@ MERCREDI DY
BIEN-CTRE

Qu’est-ce que le bien-étre?

Parlons-en.

La notion de bien-étre signitie la pratique
d'habitudes qui favorisent un mode de vie
sain, y compris la santé physique et mentale.

Le bien-étre repose sur divers piliers :
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Recyclez et compostez.
Protitez du plein air.

=P Désencombrez votre espace.

Marchez ou covoiturez.

Soyez optimiste.
Ayez contiance en vous.

Prenez des responsabilités.
Ne jugez pas.

Continuez & apprendre.
Soyez ouvert d’esprit.
Fcoutez l'opinion d'autrui.
Geérez votre temps.

 —

Soyez compatissant.
Connaissez vos valeurs.

— Pardonnez.

Faites du bénévolat.

Engagez-vous dans la
communaute.
Trouvez des stratégies pour
gérer les contlits.
Cherchez du soutien aupres
de vos amis.
Flargissez vos compétences
personnelles.
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Travaillez sur votre amour-
' propre.
Soyez actit physiquement.
Adoptez une alimentation saine.
Ayez une bonne hygiéne.



