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SOLUTIONS

Arretez de sauter votre petit déjeunerl

Vous avez peut-etre deja entendu que le repas le plus important de la journee
C’est le petit dejeuner, parce que le corps a besoin d’energie et vous ne
performerez pas bien si vous le sauter. Peut-etre est-ce vrai, mais une revision
d’etudes cles qui porte sur sauter le petit dejeuner a confime quelque chose de
plus menacant — un risque accru pour le diabete. Des etudes ont demontre une
augmentation de maladies cardiaques pour ceux qui ne prennent pas de petit
dejeuner. Avec Paugmentation d’incidence du diabete de type 2, evitez de sauter
le petit dejeuner. Experimentez avec des aliments sains et decouvrez ceux que
vous avez hate d’essayer et ainsi vous allez eviter d’avoir cette maladie
chronique.

Source: www.academic.oup.com [recherchez “diabete petit dejeuner”)

Est-ce que la méditation et I'exercice protegent contre la grippe?

Des etudes ont demontre que le stress, les crises de la vie, et les styles d’emotion negatives augmentent le risque d’avoir des infections
respiratoires telles les thumes, la grippe et d’autres conditions semblables. Est-ce que reduire le stress avec des techniques de pleine
conscience comme la meditation et aussi avec de I'exercice pourraient avoir un effet preventif? Le U.S. National Institutes of Health a
decide d’en savoir plus. Pres de 400 participants dans cette etude ont complete un programme de formation pour la gestion de stress et les
resultats etaient positifs. Les participants ont eu moins de grippe, de thumes et moins d’infections respiratoires. Le Centers for Discase
Control dit que la meilleure facon de prevenir la grippe est d’avoir un vaccin contre la grippe — ceci est apparamment efficace entre 40 et
60 pourcent. Est-ce qu’en gerant le stress avec les techniques proposees dans cette etude ajouterait un surplus de prevention? Consultez
cette etude et decidez vous-meme.

www.med.wisc.edu [recherchez “grippe, exercice, meditation”]

Pourriez-vous etre déprimé et ne pas
le savoir?

Les cliniques de sante mentale voient souvent des patients avec des
problemes de vie qui ont un trouble de depression majeure qui n’avait
jamais ete diagnostique. Les sympt6mes de depression peuvent
perdurer si longtemps que cet etat devient leur etat “normal.”
Quelques-uns de ces patients peuvent avoir de la difficulte a se
rappeler ce que c’est un sentiment de ne pas se sentir deprime. Des
mots comme jovialite, satisfaction, rejouissance, joie et esperance
peuvent leur sembler etranger et deplace. Est-ce que ces termes vous
semblent distants de votre vie? Si oui, allez passer une evaluation
professionnelle pour la depression. Cela ne prend que quelques
minutes pour en savoir plus, reperer un diagnostic et prendre des

mesutes pour un traitement pour cette maladie courante non traitee.

‘ Communiquez AVCC NOUS.  1.800.668.9920 TTY 1.888.234.0414 myfseap.ca



http://www.academic.oup.com/
http://www.med.wisc.edu/

Réalisation d'objectif: ne brisez pas la
chaine

On considere qu’ecrire un livre, est un des defis les plus difficiles. Mais il y a des
livres, des sites Web et des strategies ingenieuses qui aident les ecrivains en herbe
a reussir. Tous ont une chose en commun: ecrire un peu tous les jours. Ce
concept s’appelle “ne pas briser la chaine.” Ceci est une construction
motivationnelle qui peut aussi vous aider a realiser un objectif qui pourrait etre
victime de procrastination. Que ce soit finir de tricoter un chandail ou completer
un memoire de doctorat, ne pas briser la chaine est a la fois un guide visuel et une
cle comportementale pour realiser votre objectif. Cette metaphore ou indice de
passer a 'action peut vous aider a combler Iecart entre avoir un projet a faire
auquel vous tenez fermement et le manque de motivation pour le faire — ce qui
est la definition de procrastination. Que ce soit de prendre trois minutes ou toute
une journee pour travailler sur votre objectif a atteindre, ne brisez pas la chaine.

Passer & autre chose apres une relation abusive

Celaa pris beaucoup de temps — mais vous I’avez fait. Vous avez quitte une relation qui etait malsaine ou abusive. Guerir prend du
temps — etl’experience de chacun estdifferente, alors soyez patient dans votre parcours. Commencez par consulter un conseiller
professionnel pourune evaluation ou faites une sceance a coutt terme de conseil/ coaching surle processus de guetison. Au-dela de
parlerdevotre experience, concentrez-vous pour avoir des objectifs pour vous-meme. Chacun de ceux-ciaideraa reparer, renflouer et
reetablirune version de vous plus saine. Examinez votre foi en vos capacites. Cecis’appelle’auto-efficacite. I.’auto-efficacite peut etre
endommagee dans les relations abusives, et ce qui en decoule, c’est un doute de capacite a reussir dans la vie. Decouvrez cette

‘vivrele moment present.” C’est une reconversion de comment vous penser pour vous aider a vous

<

competence essentielle qui estde
cloigner de craindre I’avenir. Pratiquez de porter attention a vos besoins personnels -que ce soit votre diete, ’exercice ou la gestion

de stress — et commencez a affirmer vos besoins au lieu de retarder de les assouvir. Mieux s’occuper de soi aide I'auto-guerison.
Commencez par arreter d’avoir un discours interieur negatif et renversez-le en affirmations positives et reassurantes. Certain discours
interieur negatif peut etre lie a une culpabilite de reussir dans les relations personnelles. Prenez en main vos ciseaux positifs et tuez tout
de suite dans 'ocuf ces pensees. Plusieurs personnes qui sont en voie de guerison d’un traumatisme trouvent de la force en gardant un
journal. Essayez-le et voyez si cela fonctionne pour vous. Le bien-etre est un voyage et les competences essentielles comme celles
decrites ci-dessus sont les outils a avoir dans ce parcours.

Rendez votre espace de travail plus sain
avec des plantes

Une ou deux plantes sur un bureau peuvent rendre un espace de travail plus
sain et plausiblement reduire le stress, disent les chercheurs. On qualifie ceci
comme un “contact avec la nature.” Le contact avec la nature veut dire
“exposition au plein air ou aux elements tout comme le plein air dans un lieu
oU vous vivez, oU vous travaillez ou oU vous jouez.” Ceci peut etre prendre
une marche a I'exterieur, avoir un bureau avec une fenetre ou simplement
apprecier les plantes. Pas de fenetre? Pas capable d’aller prendre une marche
dehors par caprice? Alors choisissez les plantes. Et voici pourquoi ceci
fonctionne: le contact avec la nature cree plusieurs effets: 1) une diversion
momentanee du stress au travail; 2) la reussite/la satisfaction de voir la plante
grandir; 3) "approptiation/le contr6le d’une activite dirigee vers un but; 4) la
repercussion positive sur I'estime de soi; 5) le contraste des couleurs et la
dissimilitude dans 'environnement de bureau; 6) la beaute visuelle; 7) le
contrepoids au stress du bureau; et 8) une chose a cultiver et a s’en
emerveiller. (Recherchez “meilleures plantes de bureau” avec une recherche

Google.)
Source: www.ncbi.nlm.nih.gov/pme [Search PMC3072911
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