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pour vous aider
a atteindre vos
objectifs

nnaissance

Comment apprécier les éléments
positifs de votre vie peut vous
aider dans votre parcours

A s e
Grace au Clavqrﬁag :
vous avez acces en tout temps a un

ca et entamez une
age avec nous!

agents attendent votre appel et sont
fin préts a vous aider.
1 800 651-6000
Du lundi au jeudi 7 h a 20 h HNE
Vendredi 7 h a 18 h HNE
Samedi 7 h a 15 h HNE
Dimanche 9 ha 17 h HNE

Vous cherchez du soutien relatif au
programme, de 'aide par rapport a la
motivation ou I'occasion de résoudre un
probléme en lien avec votre parcours de
perte de poids? Demandez au personnel
de votre salle de rencontres d'indiquer

aux agents du service d’assistance a la
clientéle que vous voulez recevoir un appel
d’assistance.




une attitude

de gratitude

Quest-ce qui était positif
dans votre journée? Avez-
vous mordu dans une
péche juteuse et mare?
Avez-vous trouveé une belle
place de stationnement?
Votre chat vous a-t-il
caressé la cheville du
bout de son nez a la porte
d’entrée? Lorsque vous
expérimentez quelque
chose de positif, grand ou
petit, vous ressentez de la
gratitude. Et ¢a, cC’est une
bonne chose..

A mesure que notre
vie quotidienne suit
son cours, parfois nous
nous concentrons sur
les éléments négatifs
et nous négligeons les
moments positifs. Prendre
le temps de savourer
les bons moments dans
votre vie peut vous
apporter plus gu’une
sensation agréable : des
recherches ont démontré
que la gratitude accroit la
satisfaction personnelle
(et dans les relations),
l'optimisme et le bien-étre
général. Elle peut méme
vous aider a mieux dormir!
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Etre reconnaissant
améliore aussi votre
parcours. Elle accroit le
bonheur, ce qui vous
encourage a faire des
choix plus sains. Vous
serez plus apte a gérer les
rechutes. Il se peut que
vous soyez encore plus
actif physiquement! Une
étude a démontré que
les gens qui ont écrit
ce pour quoi ils étaient
reconnaissants ont bougé

plus que ceux qui ont
noté les difficultés dans
leur vie. Et la gratitude
peut améliorer I'image de
vous-méme et I'estime
de soi, ce qui peut vous
aider a perdre du poids et
a ne pas le reprendre. De
plus, vous pouvez profiter
de ces bienfaits en cing
minutes (ou moins!) par
jour — voyez comment y
arriver ci-contre!
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quoi faire
mettez en pratique
3 bonnes choses

Méditer sur les éléments positifs qui se passent chaque jour
peut vous aider a ressentir de la gratitude. Plus vous le faites,
plus cela deviendra naturel.

1. Pensez a trois choses positives qui vous sont arrivées
au cours des 24 derniéres heures. Par exemple, une chose
simple comme l'odeur du café le matin ou quelque chose de
plus important comme un départ en vacances.

2. Notez chaque chose et décrivez-la avec le plus de détails
possible. Pensez a I'endroit ou cela sest produit, a quel
moment de la journée, les vétements que vous portiez, la
personne qui était avec vous, etc.

1.

2.

3.

3. Analysez vos sentiments pendant et aprés I'expérience
de cet élément positif et notez-les. Etiez-vous heureux?
Soulagé? Surpris? Enchanté?

1.

2.

3.

CETTE SEMAINE Pendant trois jours, prenez cinq
minutes pour mettre en pratique trois bonnes choses
et décidez quand, oul et avec qui (le cas échéant) vous
les ferez.

maintenez ce
comportement!
Désirez-vous

que la gratitude
devienne une
habitude? Intégrez
la technique

des trois

bonnes choses

a une activité
quotidienne.

Par exemple,
avant d'aller vous
coucher est un
moment parfait
pour réfléchir sur
votre journée.
Créez un signal
en laissant un
stylo et un petit
carnet sur votre
oreiller. Choisissez
une récompense
pour avoir

fait I'exercice.
Cela peut étre
simplement

les sentiments
positifs que vous
ressentez lorsque
VOUS pensez aux
bonnes choses de
la journée ou une
autre récompense
non alimentaire
qui peut vous
aider a garder
I'habitude.
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Méme durant les journées occupées, c'est facile de consacrer quelques p

minutes pour trouver des choses simples dont vous étes reconnaissant. de Ia pa rt
Changez votre facon de penser et remplacez-la par la gratitude! dlu nm embre

PENSEE INUTILE e PENSEE UTILE

« Je vis une période difficile en « La vie peut étre difficile,

ce moment. Je narrive pas a mais des choses positives se

penser a trois choses positives. » produisent quand méme. Un
verre de thé glacé quand jai soif
est une chose simple, mais une
bonne chose. »

PENSEE INUTILE PENSEE UTILE

« Penser a trois choses dont « Penser a trois choses simples
je suis reconnaissant semble ne dure pas longtemps. Je peux
intéressant, mais je n'ai pas le arréter de regarder la télévision
temps de le faire. » le soir cinq minutes plus tot et y
penser quand je vais au lit. »
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Avotre tour! Quelle pensée inutile avez-vous eue récemment
TOUR! quant a 'expression de la gratitude? Notez-la ici, repensez-la, NOM
puis indiquez votre pensée utile.

MEMBRE DEPUIS

PENSEE INUTILE PENSEE UTILE
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PREFERE WW

Conseil d'une animatrice

« Je suis reconnaissante, car mes hémérocalles en floraison sont belles, je
me réveille avec mon arriére-petite-fille blottie contre moi, je rentre dans
une maison propre et je peux cueillir des tomates sur vigne! » —PATRICIA

Pourquoi étes-vous #Reconnaissant aujourd’hui? Parlez-nous-en
sur Connecter sur I'application mobile (pour les abonnés).




RAPIDE + FACILE

Quelques réflexions sur la rencontre...

Histoires inspirantes... conseils utiles... ce que je vais améliorer!

in / 8 PORTIONS

METTRE les tomates et les nectarines
dans un grand bol; arroser d’huile et'de

nchées ou hachées

- 450 g (1 Ib) de nectarines, dénoyautées jus de lime. Saupoudrer de sel; mélanger
et coupées en tranches épaisses délicatement avec les mains. | o
30 mi (2 c. a soupe) d’huile d'olive extra-vierge DIETIRE la roqugtte dans une gr . de
* Z o 4 assiette de service; verser le mélange ) - i
30 ml (2 c. a soupe) de jus de lime fraiche de tamates s ilerd’ une cuillakal 5
2 ml (% c. a thé) de sel kasher, ou au godit  saupoudrer d'oignons verts et de graines 7 S

1,3 L (5 tasses) de jeune roquette de citrouille; servir immédiatement.
4 oignons verts moyens, tranchés finement DONNE ENVIRON

45 ml (3 c. a soupe) de graines de citrouille 375 ml (1% tasse) par portion.
roties et salées é

Vous pouvez remplacer
les nectarines par des
péches ou des prunes ou
utiliser un mélange de

fruits a noyau.
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valeur en
PointsFutés

ESSAYEZ QUELQUE CHOSE DE NOUVEAU
AVEC LES CROISIERES WW!

. . SUCRERIES DIGNES DE VOS
Voguez dans les Caraibes a bord d’un tout POINTSFUTES Vous avez la dent
nouveau bateau, le MSC Seaside. Dégustez sucrée? Alors ces NOUVEAUX

de la nourriture faible en PointsFutés,
faites-vous de nouveaux amis et obtenez
de nouveaux conseils auprées des experts
de Weight Watchers. La croisiere WW met
les voiles du 10 au 17 novembre.

Réservez a wwecruise.com.

() Cruise
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oursons en gélatine SmartSweets
offerts dans nos salles de rencontres
sont pour vous! A saveur naturelle,
ils sont riches en fibres et comptent
a peine 1 PointsFutés par sachet.
Obtenez-en dés aujourd’hui!
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