Atteindre un objectif méme
modeste, se dépasser ou
vivre un succes

Tester de nouvelles
expériences

Entretenir notre imaginaire a
travers la lecture, la
peinture, le dessin, le tricot...

Utiliser des huiles
OO

essentielles
of)

Récompcnse

Réussite

S'occuper d'un animal de
compagnie

Faire des activités en groupe
Les calins !

Prendre une douche chaude
ou un bain

Ecouter de la musique
Pratiquer le bénévolat

Lien
Awour

Confiance

unemamandeuxmaisons.fr

' @ STIMULER LES 4 RORMONES DU BONHEUR

UNE

AMAN
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Voir le positif, le verre a e Faire de I'exercice (plus de
moitié plein et non a moitié 20 minutes), et encore mieux
vide si en groupe

Jardiner e S’auto-masser

Méditer e Manger épicé

Manger des aliments riches e Rire!

en tryptophane
Passer du temps en
extérieur, a la lumiére du

Se remémorer des
Se sentir reconnu

O

<>

souvenirs heureux

o

Respcc’r

Lices au (orps

Mas%uc la douleur .
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