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Attitude positive

Etes-vous une personne qui atendance avoirle
négatif d’abord dans tout ce quivous entoure? Ou
lorsque vous faites face aun probléeme, étes-vous
une personne quiva s’attarderlongtemps surle
probleme plutdt que sur des solutions possibles?
Sioui, vous devriez peut-étre prendre un moment
derecul pourtravailler surle développement
d’une attitude plus positive, que ce soit au travail
ou alamaison.

Mais qu’est-ce qu’une attitude positive?

Une attitude positive est en fait un état mental qui
fait que vous vous attendez toujours au meilleur de
quelgue chose ou d’une quelconque situation.
Enfin, vous ne niez pas vos problemes oules défis
auxqguels vous faites face, mais vous choisissez
d’aborderles différents défis de lavie avec une
pensée positive. Avec cet état d’esprit, vous ne
laissez paslachance aux pensées négatives de
vous contrdler et de vous empécher de faire
certaines choses.

¢ Une attitude positive dit : Je suis capable, je
vais réussir!

o Une attitude négative dit : Je ne suis pas
capable, je ne vaisjamais réussir!

Bien évidemment, il y a plusieurs avantages a avoir
une attitude positive danslavie. Alors, voiciune
liste des principaux avantages:
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¢ Une attitude positive va vous aider a atteindre
vos objectifs et aréussir.

e Untelétat d’esprit peut vous procurer plus de
joie etde bonheur.

¢ Elle vous donne plus d’énergie,
d’enthousiasme, d’'intérét et méme de
curiosité.

e Avoirune attitude positive augmente votre
confiance envous.

e Une attitude positive vous procure un niveau de
motivation plus élevé a accomplir diverses
taches. Autravail, votre attitude positive va
méme inspirer et motiverles autres.

e Avecune attitude positive, sivous faites face a
un probleme, vous n’allez pas laisser ce
probléme gachervotrejournée. Bien au
contraire, vous allez tout faire pour trouver une
solution.

e Tresimportant. Sachez que I'attitude d’une
personne est contagieuse et peut affecterles
autres. Alors, lorsque vous avez une attitude
agréable et optimiste, les gens quivous
entourentvont aleur tour avoir une attitude
positive.

Conseils pour développer une attitude positive

Sivous avez une attitude négative ainsi que des
pensées négatives et que vous étes fatigué d’étre
coincé dans ce cercle vicieux d’état négatif, il est
maintenant temps d’essayer de changer ces
habitudes. Ilestimportant de mentionner que le
changement ne se ferapas dujour aulendemain,
mais bien avec un peu de persévérance et de
temps. Rappelez-vous que vous étes capable de
le faire!
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Afinde vous aider avec le développement d’'une e Associez-vous ades gens heureux, carle
attitude plus positive, voici quelgues conseils tirés bonheur est contagieux.
de différents bulletins

Choisissez d’étre heureux ou heureuse. Oui,
c’estune questionde choix. Lorsque des
pensées négatives vous viennent a l'esprit,

faites de votre mieux pourlesremplacer par des

pensées heureuses.

Regardezle boncoté delavie. C'estune
question de choix et de tentatives répétées.
Quelle que soit la difficulté d’une situation, ily a
toujours du bon, de la perspicacité et des
lecons atirer.

Choisissezd’étre optimiste. Choisissezde
croire que les choses vont s’améliorer.

Trouvez desraisons de sourire plus souvent.
Vous pouvez trouver de telles raisons, sivous
regardezautourdevous. lly a des événements
dréles, desincidents amusants, des
événements agréables et de petites
réalisations quotidiennes. Ce sont autant de
raisons de sourire.

Ayez confiance envous et croyez qu’'une force
plus grande que vous peut vous aider. Sivous
étes croyant, cela favorise une attitude positive.

Lisezdes histoires portant surdes personnes
inspirantes, heureuses ou quiont réussi.
Apprenezde leurs histoires, et laissez-les vous
inspirer et vous motiver a faire des choses
similaires.

Lisezdes citationsinspirantes. ll est suggéreé de
lire quelques citations le matin, avant d’aller au
travail, et le soir, avant de vous coucher.

Répétezles affirmations pourvousinspirer et
vous motiver.

Ne visualisez que ce que vous voulez dans votre
vie, et évitezde penser et de visualiser ce que
vous ne voulez pas.

Apprenez a développerun esprit concentré qui
vous aidera a maitriser vos pensées. Lorsque
VOUS pOouvez vous concentrer, vous pouvez plus
facilement diriger votre attention surles
pensées que vous choisissez, et éviterles
pensées négatives.




Ressources

Enfin, si apres un certain temps vous vous sentez toujours pris au piege dans le cercle vicieux
des pensées négatives et vous ne croyez pas étre en mesure de vous en sortir seul, vous pouvez
toujours consulterunintervenant ou une intervenante en santé mentale du Centre Labelle
Centre. Ceux-cise feront un plaisir de vous rencontrer et de vous donner différents outils pour
travailler survos pensées et comportements negatifs.

Il est parfois difficile pourune personne de reconnaitre gu’il est temps d’aller chercher de I'aide
supplémentaire. Cela dit, toute personne vivant de la souffrance émotionnelle et
psychologique, del’insatisfaction, du stress, desrelations conflictuelles, des problemes
d’abus de substances, des problemes de santé mentale, des défisliés aux responsabilités
parentales, des difficultés arésoudre des problemes personnels et professionnels devraient
aller consulterun professionnel de la santé mentale. N'oubliez pas que les services au Centre
Labelle Centre sont tout a fait confidentiels et qu’en aucun temps votre employeurn’en sera
avise.

Téléphone : (705) 335-5588

Courriel : centrelabellecentre@uhearst.ca

Site Web : centrelabellecentre.ca/
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Recette :

Préparation : 10 min, Cuisson : 23 min,
Portions : 4

Ingrédients :

1litre (4 tasses) de bouillon de
boeuf oude poulet

1boite de 398 ml (14 0z) de tomates
endés

340 g (3/41b)de macaronis

Toignon, haché
30ml(2c.asoupe)de beurre

340 g (3/41b) de beeuf haché maigre
Tgousse d’ail, hachée

15ml(1c. asoupe)d’assaisonnement
au chili

150 g(11/2tasse) de fromage
cheddar orange fortrapé

Tavocat m(r, coupé endés et arrosé
dejusdelime

Toignonvert, éminceé
Feuilles de coriandre, au goUt
Creme sure, au godt

Préparation :

)

Dans une casserole, porter a ebullition
le bouillon avec lestomates et les
macaronis. Cuire enremuant

régulierement de 15 a17 minutes ou
jusgu’ace que les pates soient al
dente.

Entre-temps, dansune poéle
antiadhésive a feu moyen-élevé,
attendrirl’'oignon dansle beurre

2 minutes. Ajouter la viande et cuire en
I'émiettant ala cuillere de boisjusqu’a
ce gu’elle soit dorée. Saler et poivrer.
Ajouterl'ail et 'assaisonnement au
chili. Poursuivre la cuisson 1 minute en
remuant.

Retirerles pates dufeu. Ajouterle
fromage et le mélange de viande.
Mélangerjusqu’a ce que le fromage
soit fondu et que la sauce épaississe.
Rectifier’assaisonnement.

Répartirles macaronis dans des bols.
Garnirdel'avocat, del'oignonvert, de
coriandre et de creme sure.

Bon appétit!
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