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Voici comment changer

d’etat d'esprit !



https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/success-story-mere-fille

Sandra Voland
WW Content, Program & Science

Renforcer son
mental gracea WW

Ce qu’il y a dans ta téte est tout aussi
important que ce qu’il y a dans ton
assiette. Par conséquent, ton état d’esprit
(ta facon de penser) joue également un role
important dans ton parcours WW. Afin de
prendre des habitudes saines, tu as besoin
d’une bonne attitude et ce que tu penses
de toi-méme et de ta perte de poids
est important.

Aujourd’hui, nous allons parler spécifi-
guement de ce que 'on appelle le « Fixed
Mindset » et le « Growth Mindset » . Tu n’en
as jamais entendu parler ?

Alors amuse-toi bien lors de cet atelier
passionnant et instructif !
Sandra

BON A SAVOIR
Quand tu vois cette fleche ou des mots soulignés, c’est que tu peux en
savoir plus. Il te suffit de cliquer dessus'!

(W



https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/vois-les-choses-autrement

Growth Mindset
vs. Fixed Mindset

Avec un état d’esprit fixe (ou « Fixed Mindset »), nous croyons que nos
compétences et nos capacités sont gravées dans la pierre et ne peuvent pas
changer, peu importe nos efforts. Un tel état d’esprit peut nous empécher
d’adopter de nouveaux comportements ou habitudes sains. D’un autre coté,
lorsque nous adoptons un état d’esprit plus orienté développement (ou

« Growth Mindset »), nous pensons que nous pouvons changer et grandir. Nous
sommes plus susceptibles d’essayer d’adopter de nouveaux comportements/
habitudes pouvant aboutir a une perte de poids.

3 faits rapides sur ce théeme

Avec un état d’esprit flexible, nous sommes plus disposés a essayer
de nouvelles choses car nous pensons pouvoir développer nos compé-
tences.!

La recherche montre que les personnes qui croient que leur condition
physique peut changer avec le temps sont plus susceptibles d’étre
actives que celles qui ne le croient pas.?

Un état d’esprit de développement peut nous aider a intérioriser les efforts
a déployer pour réussir, ce qui augmente les chances d’y arriver.

Petra, -12kg
Membre WW
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https://www.weightwatchers.com/ch/fr/m/cms/article/etablir-de-nouvelles-habitudes-saines

Ce qu’il faut faire

Coincé avec un état
d’esprit figé ?
Contre-le!

Bjorn, -23kg
Membre WW



Change ton état d’esprit fixe pour une fagon de penser flexible qui t’aidera a
réagir en cas d’échec et ainsi a faire de nouvelles expériences.

Quand tu as un état d'esprit fixe :
« Je veux bouger davantage, mais je ne
sais pas quoi faire. »

Contre cela avec un état d’esprit
flexible :

« Est-ce vraiment gravé dans la pierre ?
J’ai déja essayé de nouvelles choses.
Je peux essayer d’en savoir plus sur les
différents types d’activités. »

Passe a un état d’esprit de
développement :

« Avec un peu d’effort, je peux trouver
un moyen de bouger - je vais essayer
une vidéo FitOn dans 'app WW ! »

Plus tu t’entraineras a contredire tes pensées fixes, plus un état d’esprit
de développement émergera naturellement, et tu t’ouvriras a de nouvelles
expériences.




VIVE
LA VIANDE

HACHEE!



https://cmx.fr.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5d8c681beb9bbd0017a2aaa4

Astuce

Retrouve
d'autres recettes
de hachis ici :
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https://cmx.fr.weightwatchers.ch/details/WWRECIPE:5f46092b5df29730c0b3df68
https://www.weightwatchers.com/ch/fr/article/14-recettes-rapides-base-de-viande-hachee

Tellement craquants!

Pour seulement 1 SmartPoints®, laisse-toi tenter par ce delicieux
biscuits au parfum de cannelle ! Idéal pour les petites faims, avec
un café ou un thé. Troooop bon'!

> Un snack malin !

Tu viens juste de déjeuner et a peine deux heures plus tard, tu as
de nouveau faim. Bien planifier tes snacks peut t’aider a résister
aux tentations. Découvre comment la semaine prochaine.
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https://www.fr.weightwatchers.ch/ch/fr/shop/cinnamon-biscuit
https://www.fr.weightwatchers.ch/ch/fr/shop/cinnamon-biscuit

