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Respectez des horaires de sommeil sains
Le cycle de récupération qui est activé lorsque
. vous dormez est 1'un des principaux mécanismes
naturels d'élimination du stress utilisés par
votre organisme.

CONSEIL : Efforcez-vous d'instaurer une routine promouvant le repos.

-
S ome l l Lorsque vous étes sur le point d'aller vous coucher, évitez les lumiéres

intenses des écrans de téléphone et d'ordinateur.

Traitez votre cerveau comme une voiture
de luxe, offrez-lui un carburant de
qualité supérieure
Le régime alimentaire affecte le fonctionnement du
cerveau et l'humeur. Les aliments transformés et
;B » les régimes riches en sucres raffinés ont un
;0 impact négatif sur la régulation de l'insuline
..& dans le corps, promeuvent l'inflammation et
exacerbent le stress oxydant.

Nu trl tl On CONSEIL : Essayez de réduire la quantité d'aliments transformés et de

sucre dans votre régime alimentaire pendant deux ou trois semaines,
et voyez comment vous vous sentez !

Affrontez les défis

La capacité a aborder les problemes avec
curiosité et a s'adapter a de nouvelles
circonstances est un énorme avantage dans la
vie. Définir des objectifs réalistes,
reconnaitre ses erreurs, oublier ses ranceeurs
et demander de 1l'aide sont autant de mesures
importantes pour cultiver sa capacité a

ReSOluthn s'impliquer tout en s'adaptant.

Dépensez votre énergie de maniere
avisée

De nombreuses études indiquent que le fait
d'investir dans vos relations et de consacrer du
temps a des choses qui vous sont tres précieuses
ou revétent pour vous une signification
particuliére peut vous aider a traverser certaines

0 épreuves. Nous avons tous besoin de nous sentir
Investisse °

connectés et utiles.

Pour davantage de ressources, veuillez visiter le site : www.headington-institute.org/overview




