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Faire le choix d’aller bien.

Donner plus d'importance a ce qui va
bien dans ma vie.

Etre attentif & mes signaux qui m’indigue
que je dois prendre soin de moi.

Etre bienveillant envers moi et éviter
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le “perfectionnisme du bien-étre”.

Eviter la rumination..!

Accepter que les gens aient une vision
différente de la mienne.

Savourer le bien-étre lorsqu’il est la'!
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Inspiré des sept lecons pour éviter de se gacher la vie, selon le Psychiatre Christophe André



