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Changez votre état d’esprit

Un état d’esprit axé sur

la croissance est un super-
pouvoir mental qui vous
permet de penser que les choses
peuvent s'améliorer. Vous voyez
les revers comme une chance
de grandir et d’apprendre de
nouvelles compétences qui
vous aideront a faire des choix
sains. Avec un état d’esprit
fixe, vous pensez que les choses
ne peuvent pas changer et vous
étes moins enclin a surmonter
les difficultés. Mais en passant
d’un état d’esprit fixe a un état
d’esprit axé sur la croissance,
vous apprendrez des choses,
serez en mesure de vous adapter
plus facilement et aurez toutes
les cartes en main pour réussir.

QUOI FAIRE

Epreuve de vérité sur
Pétat d’esprit fixe

Sivous pensez souvent « Je ne
pourrai jamais faire ceci » ou
«Jen’yarriverai pas », alors
vous avez un état d’esprit fixe.
Pour passer a un état d’esprit de
croissance, essayez de penser
différemment. Exemple :

Etat d’esprit fixe : « Je ne
pourrai jamais faire ceci. Ca

ne vaut méme pas la peine que
jessaye. »

Epreuve de vérité : « Je ne suis
pas str d’y arriver, mais je peux
apprendre en cours de route. »

Etat d’esprit axé sur la
croissance : « Oui, c’est
difficile, mais j’ai déja
surmonté des difficultés
auparavant. Avec le temps, je
sais que je peux y arriver. »

CETTE SEMAINE

Choisissez une difficulté qui
entrave votre parcours et que
vous pensez ne jamais arriver
asurmonter. Dans l'espace
ci-dessous, écrivez

ce qui vous permettra de
passer a un état d’esprit axé
sur la croissance. Essayez de
remarquer a quel moment
cette pensée surgira pendant la
semaine et mettez en pratique
ce que vous avez appris.

Prenez conscience de vos pensées pour développer un état d’esprit axé sur la croissance.

Difficulté qui entrave mon parcours :

Etat d’esprit fixe :

Epreuve de vérité :

Etat d’esprit axé sur la croissance :

®

Apprenez-en plus sur les états d’esprit axés sur la croissance en
parcourant le Sujet hebdomadaire dans Papplication ou la section
« Notions de base du plan » de la page « Ma journée ».
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 parmesan rapé

Une pincée de sel’

Du poivre noir fraic
moulu, au goit

moyen; casser délicatement |
Loeuf dans U'eau bouillante (ou-le |
casser dans un bol et le faire
glisser dans le poélon). Réduire a
feu moyen-doux et pocher U'ceuf
3 minutes dans l'eau frémissante;
retirer a l’aide d’une cuillére a
égoutter et réserver. (Si vous préférez,
vous pouvez remplacer L'ceuf poché
par un ceuf miroir) 3 :

SECHER le poélon; chauffer Lhuile a
feu moyen dans le poélon. Ajouter
les tomates et Lail; cuire, en remuant
souvent, jusqu’a ce que les tomates
ramollissent, environ 2 minutes.

FAIRE une entaille sur le dessus

de la pomme de terre; écarter les
extrémités pour faire ressortir la
chair. Garnir du mélange de tomates
et parsemer de basilic. Déposer 'ceuf
et le fromage sur le dessus; saler et
poivrer.
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