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Andreas, -29kg
Membre WW



CE QUI S’EST BIEN PASSE,
TOUT SIMPLEMENT ...

BON A SAVOIR

Quand tu vois cette fleche o ou des mots soulignés, c’est que tu peux
en savoir plus. Il te suffit de cliquer dessus !
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Pourquoi se concentrer
sur les choses positives

Concentre-toi sur le positif, car il y en a plus que tu ne le penses. Générale-
ment, nous voyons d’abord les soucis, les angoisses et les problémes, c’est-a-
dire tout ce qui ne va pas. Mais, si nous nous concentrons sur ce qui s’est bien
passé pendant la journée, que ce soit un petit détail comme le soleil du matin
ou un grand moment, alors nous créons un équilibre avec les pensées négatives
et développons une bonne habitude.

3 FAITS RAPIDES SUR CE THEME

1 o Lorsque nous vivons un échec (par ex., prendre du poids ou simplement
manger plus que prévu), nous nous accrochons souvent a ce qui
« s’est mal passé » ou a ce que nous aimerions avoir fait différemment.

2 o Lestechniques de reconnaissance, telles que « 3 choses positives »,
peuvent nous aider a changer de point de vue et a réfléchir a ce qui s’est
bien passé. Ceux qui prennent le temps de se montrer reconnaissant
sont plus heureux et ceux qui sont plus heureux prennent des décisions
plus saines.

3 o Faire preuve de reconnaissance nous aide a réagir efficacement aux échecs
et a sentir que chaque effort que nous faisons en vaut vraiment la peine !



https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/21-facons-de-positiver-quand-le-monde-ne-tourne-plus-rond
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/21-facons-de-positiver-quand-le-monde-ne-tourne-plus-rond

Trouve-toi trois
choses positives!

Sarah, -16 kg
Membre WW




Prends cing minutes pour essayer la technique des « 3 choses positives ».

Pense a trois choses
positives qui se sont
produites aujourd’hui.
Cela peut étre un petit
détail, comme ta chan-
son préférée qui passe
alaradio, ou quelque
chose de plus important,
comme une promotion.

Note ces choses de
maniére détaillée : ou
étais-tu, avec qui, que
portais-tu ? Cela t’aide-
ra a bien t’en souvenir.

Comment te sentais-tu
lorsque ces choses
positives se sont pro-
duites ? Note ce que tu
ressens sur le moment
et ce que tu ressens
maintenant que tu te
remémores ce moment.

En fonction de ton état d’esprit du moment, il peut sembler impossible de
penser a trois choses positives. Mais n‘oublie pas, cela peut étre de petites
choses, par exemple, prendre une bonne tasse de café en toute tranquillité.
Entraine-toi dans les semaines a venir pour intégrer cette technique a ton
quotidien. Bien sdr, cela ne veut pas dire qu’il n’arrive jamais rien de négatif.
Mais ton point de vue change afin de t’aider a mieux gérer tout ce qui ne va pas.

J

Connais-tu déja notre coa-
ching audio sur l'app ? Fais

défiler l'écran de app jusqu’a

la rubrique « Mégiter en toutes
circonstances ». Tuy trouveras
un coaching adapté a Uexercice
d’aujourd’hui. Peut-étre que cela
deviendra pour toi une nouvelle
routine de prendre du temps
pour réfléchir a cela tous les soirs

avant de te coucher.

#3Chosespositives
Tu peux également
partager tes pensées
avec la Communauté
WW sur Papp WW ou
sur Instagram.




LE MOINS DE
SMARTPOINTS
POSSIBLE



https://cmx.fr.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5e6a32f39faded00e05eddf8

Pates au thon @

Préparation 10 min. | Cuisson 10 min. | 1 personne

1o0ignon

1cc d’huile d’olive

150 g de thon au naturel
(conserve)

125ml de bouillon de
légumes (Y2 cc de poudre)

400g de tomates concas-
sées, pelées (conserve)

120 g de pates (farfalles)

Sel iodé, poivre

Tcc de capres

100g de tomates cerise

1cc d’herbes italiennes

1. Peler et couper en petits
dés l'oignon. Faire chauffer
’huile dans une casserole a
feu moyen et y étuver l'oig-
non1a2 minutes. Egoutter
le thon et le mettre dans la
casserole. Déglacer avec les
tomates concassées. Laisser
mijoter 10 & 15 minutes.

2. Faire cuire les farfalles
dans de l’eau salée bouil-

lante dans une grande
casserole, selon les in-
structions de ’emballage.
Hacher les capres. Laver et
couper en deux les tomates
cerise. Affiner la sauce avec
les fines herbes et les capres.
Ajouter les tomates cerise.
Saler et poivrer. Jeter l’eau
de cuisson des farfalles.
Servir les farfalles avec la
sauce.

Tu trouveras ici des
recettes pour
0 a 3 SmartPoints®

@Sans fruits a coque


https://cmx.fr.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5ae6d7f302433642819f2f41
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/recettes-pour-0-3-smartpoints

Jana, -12kg

Membre WW

Une petite pause chocolat
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BANDE-ANNONCE

Actifs en hiver

Lactivité physique est souvent négligée pendant

la saison froide. Découvre comment bouger tout
Chiver avec les bonnes stratégies et les bons sports
lors du prochain Atelier!

Tu as manqué la
premiére partie de
notre série de
thémes ? Retrouve
lintégralité des
articles ici :
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https://www.weightwatchers-shop.ch/mini-bourbon-biscuits?campaign=wwcom/201026-
weeklyKW48FR

https://www.weightwatchers-shop.ch/mini-bourbon-biscuits?campaign=wwcom/201026-
weeklyKW48FR

https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/ww-hebdo

