
Relaxez-vous et goutez les bonnes choses de la vie 

Les bénéfices d’une attitude positive
Renforce le système immunitaire, aide à vivre plus longtemps 
Aide à bâtir des relations saines et harmonieuses 
Aide à développer de meilleures capacités d’adaptation pendant les épreuves et les périodes de stress 
Chez les jeunes : améliore la capacité de faire face aux pressions à l’école 
Chez les adultes âgés : favorise une meilleure qualité de sommeil et diminue les sentiments de 
tristesse 

Exprimez votre 
gratitude: 

n’oubliez pas de 
dire merci.

Organisez ou 
participez à un 

projet de nettoyage 
communautaire.

Organisez 
une activité 

amusante pour la 
consolidation 

d’équipe au
travail.

Notez trois 
bonnes choses
qui ont eu lieu 

pendant la 
journée.

Pratiquez la bonté: 
aidez un ami ou un 

voisin.

Recherchez
des personnes 
positives : une 

attitude positive 
est contagieuse.

Créez une a�iche 
de gratitude avec 

votre famille ou un 
groupe dont vous 

faites partie.

Utilisez l’humour, 
riez souvent et ne 
vous prenez pas 
trop au sérieux.

 
Encouragez-vous 
avec des pensées 

positives.

Plus vous cultiverez une attitude positive, plus vous récolterez les bénéfices liés 
au bien-être. Grandes ou petites… remarquez les choses positives au courant de 

la journée… vous trouverez la vie d’autant plus agréable.

Avoir une
attitude positive

Bien que tout le monde ait des di�icultés dans la vie, chaque jour apporte de nombreuses occasions pour voir 
les bonnes choses. L’optimisme nous permet de remarquer les choses positives dans la vie et de vivre avec 
gratitude. Ce sont parfois les petites choses qui nous donnent la joie : savourer une tasse de café, serrer nos 
enfants dans nos bras ou simplement apprécier la chaleur du soleil sur notre visage.

Lorsque nous nous concentrons sur les choses positives, nous nous sentons plus heureux et nous sommes plus 
satisfaits de la vie. Les émotions positives telles que la joie, l’amour et l’appréciation nous aident à gérer le 
stress et à a�ronter les di�icultés de la vie.

Une attitude positive peut aussi nous aider à découvrir nos forces et nos capacités, et à attaquer nos problèmes 
avec confiance. Une attitude positive nous apporte plus de joie et de créativité. Alors souriez, riez, jouez 
souvent, et cherchez toutes les possibilités à exploiter dans la vie.
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