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‘ Adopte 12 positive attitude
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pour renforcer ton bien-étre, ton optimisme
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|’adolescence, tu en révais.

Sans doute parce queé, dans ta téte,

ca rimait avec indépendance.

/ ak Et puis maintenant tu réalises peut-étre
que cette période a traversen entre enfance

et Age adulte, n'est pas si facile.

e dans tes baskets

Un jour, tu €s alais
bien dans ta peau.

® . :
et le lendemain, un peu moins

Un jour, la vie est rose ot le lendemain elle est noire.

dépasser et le lendemain,

Un jour, tu dois te
de saffirmer

/ a te ratatiner: Pfffiou ! Pas simple

3 la juste mesure.

elle, c'est que tout ¢a

Bon, la bonne nouwv
“tol.

c'est hyper normal, rassure




Commence par te convaincre d'une chose

TU ES UNE FILLE GENTALE

ca c'est sOr!

Tu as ta propre personnalité,
S tu es toi avec tes forces et tes qualités, ton humour, ta répartie,
. ton intelligence, ta finesse d'esprit, ta beauté intérieure et extérieure.
Tes petites faiblesses peuvent devenir des atouts car tu as énormément
de ressources en toi, méme si tu ignores encore.

Et comme tu es forcément une fille géniale,
ce carnet a été fait pour toi !

TUY TROUVERAS -

® Des jeux, des tutos, des recettes faciles. ..
Plein d'activités marrantes pour booster ton rire et ta créativité

MATS AUSSL y

‘ des minutes feel good a faire quotidiennement
ou quand tu en ressentiras le besoin.

Ces petites expériences n'ont qu'un seul but : t'entrainer a la joie, croire en tes réves,
t'aider a gagner en confiance en toi et t'épanouir. Parce que le bonheur et le bien-étre,
ce n'est pas que pour les adultes et ¢a se cultive !

N MATS ALORS COMMENT!

En t'accordant des moments de présence attentive a toi-méme
(analyser tes pensées ou tes sensations corporelles, revivre tes actions, etc.)
pour mieux te détacher et te libérer de ce qui te tracasse

ou t'empoisonne la vie.

Alors, teste et tu verras.
Apprivoise la positive attitude

éni i i toi !
et réveille la fille géniale qui sommeille en
D
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Quel que soit Je moment de l'annge,

POse-toi et fais le bjjan,

Mai

S d quoi ¢a sert au juste ?
A mieux ava

ncer dans I3 vie et la voir dy bon cété.

Comme dis

ait le poéte Horace,
Carpe diem,

« Cuelille le jour présent Sans te soucijer
du lendemain s !

Alors, tourne CES pages et va-de-

I'avant. Trouve |e chemin
de ton bonheyr,

- tout simplement

v



Dans le signe de l'infini bleu,
inscris les bons moments de ton année
et dans le signe de l'infini rouge,

Inscris les mauvais.




Observe maintenant tes deux signes de l'infini.

é‘b/j Lequel est le plus rempli ? f_\v‘%

Quel bilan en tires-tu ?

Le bonheur est dans ['instant
présent... alors cultive-le !
Sur une feuille de papier,
reproduis le signe de l'infini.
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Ferme les yeux et visualise-le.
Ouvre les yeux.
Comment te sens-tu ?
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FATRE POUR CHANGER LEM

Lo wiuute
feel Geed,

Connais-ty I3 théorie
des 21 jours ? Mythe ou réalitg,
ce serait le minimum de temps qu'il
faut pour gu'un changement se mette
en place et commence a devenir une
habitude, Poyr S€ mettre au sport,
utiliser une Nouvelle méthode
de travail, se défaire d'une addiction, ..
Teste par tol-méme
et tu verras,




ulie pour leurs judicieux conseils.

Merci a Héléne, Jocelyne et |
otre modele enthousiaste !

Et un grand merci aVictoire, n
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