
Retrouvez plus d'astuces sur le contrôle dans votre 
newsletter ou sur ww.com.

     Je peux contrôler... ou pas
        En ce moment, beaucoup d'entre nous se sentent impuissants, comme 
lorsque l'on est sur le siège passager et qu'on aimerait bien reprendre le volant. 
D'habitude, plus on a le contrôle de la situation, plus on est motivé, heureux et 
    moins on est stressé. C'est le moment de reprendre les commandes en vous
        focalisant sur ce que vous avez le pouvoir d'influencer et de contrôler
                                      pour retrouver un état d'esprit positif.
  

  

COMMENT FAIRE 

Listez ce que vous pouvez ou ne pouvez pas contrôler. Puis utilisez 
            ces informations pour agir sur ce qui dépend de vous.
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DE 
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CE QUE VOUS NE POUVEZ 
PAS CONTROLER 
OU INFLUENCER  
Les décisions du 
gouvernement, ce que 
vous trouvez au   
supermarché... la liste 
est longue. Plus vous
vous concentrez sur 
ces choses, plus vous 
avez de chances d'être
stressé. Une fois que
vous avez accepté ce
que vous ne pouvez
pas contrôler, cela
peut paradoxalement
vous aider à vous sentir
plus en contrôle pour
tout le reste. 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 
 

    

CE QUE VOUS 
POUVEZ INFLUENCER 
C'est sûr, vous ne 
pouvez rien changer 
de ce que vous 
voyez aux infos 
(même si vous 
aimeriez bien...),
mais vous pouvez 
changer vos 
réactions. Essayer 
d'éteindre la télé 
et de ne regarder 
les infos qu'une fois 
par jour et profitez 
de ce temps pour 
vous inspirer et 
partager de la 
positivité sur 
Connect !   

CE QUE VOUS POUVEZ CONTROLER
C'est ce sur quoi porter votre attention. Concentrez-vous sur ce 
qui importe dans le moment présent, plutôt que de vous inquiéter 
de ce qui pourrait se passer dans l'avenir. Comment faire ça ? En 
commençant une activité que vous n'avez jamais eu le temps 
d'essayer par exemple, comme apprendre une langue, un 
instrument, à dessiner ou à cuisiner. Alors, prêt à vous lancer ?

 

Hebdo






