
 La minute 
psy du mois 
de juillet 

2022
 CULTIVER LE Bien-être chaque jour!
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Les belles citations
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Rêvons, vivons pleinement!
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Comment 
cultivar le 

bien-être au 
quotidien?
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La vie n’est pas un long 
fleuve tranquille, c’est la 

vie, vis l’instant présent et 
sois heureux ou heureuse!
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Sois doux avec toi-même, 
sincérement et 
profondément!

04/07/2022  14



04/07/2022  15

"Si nous avons peur de l'avenir et peu confiance en nous, 
c'est peut-être parce que nous nous concentrons surtout 
sur ce que nous ne voulons pas, sur ce que nous voulons 
éviter... 
Et pourtant, les choses sur lesquelles nous  portons notre 
attention influencent considérablement nos ressentis et 
notre état d’être ! 
Penser à ce que nous voulons, à nos projets aussi petits 
soient-ils, nous aiderait déjà à changer d’état d'esprit et à 
gagner en qualité de vie..."

Isabelle Hatier
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Rendu au milieu de ma vie,

J'ai cherché à savoir
'''À quoi ça sert la vie?'' 

J'ai cherché dans les sports 
et les voyages, 

J'ai cherché dans la politique 
et les performances, 

J'ai cherché dans les religions 
et les livres, 

J'ai cherché dans le travail acharné 
et le luxe, 

J'ai cherché de toutes les façons, 
J'ai même cherché des façons 

de chercher. 
Un beau jour, 

J'ai trouvé sans chercher. 
J'avais cherché trop loin, 

à l'extérieur, dans les autres. 
J'avais cherché l'impossible 

pour m'apercevoir 
qu'il n'y avait rien à trouver. 

On le possède tous à l'intérieur de 
nous. 



Si on essayait d’être empathique

• Se mettre à la place des autres est un atout favorable pour parvenir à les 
comprendre et poser les fondations d'un sens moral commun, mais cette 

capacité, poussée à l’extrême, présente aussi le risque de se laisser 
influencer par certaines personnalités qui usent et abusent de cette 
bienveillance, cherchant à favoriser leurs propres intérêts par des 

jugements ou des conduites de dévalorisation. Lorsque certains te jugent, 
ce que tu dois surtout entendre, c'est que l'autre cherche à se rassurer sur 

sa propre réalité...
Alors oublie ce que peuvent dire ou penser les autres à ton sujet et suis ton 

chemin car tu es unique... I
Sabelle Hatier 

Pensées Plurielles
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L’art révéle le 
Meilleur de 
nous-mêmes!
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L’épagnouissement 
un bien-être utile!
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 Cultiver le bonheur en tout temps!



Merci et 
prenez bien 

soin de vous!
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