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L’ÉTÉ S’ACHÈVE… MAIS LA VIE CONTINUE !L’ÉTÉ S’ACHÈVE… MAIS LA VIE CONTINUE !  
ET SI ON EN PROFITAIT… TOUT SIMPLEMENTET SI ON EN PROFITAIT… TOUT SIMPLEMENT  

________________________________________________  
 
 
 

Tout simplement, c’est évidemment faire des  choses simples… Pas très 
original direz-vous et vous avez raison. Par contre, la simplicité a cela 
d’extraordinaire que l’on n’a pas besoin d’artifices particuliers et 
qu’elle est accessible à tous et à tout moment. 

Mais, de nos jours, les médias, la pub, notre environnement  tentent 
de nous faire croire que le bonheur se trouve dans ce que l’on possède 
ou « qu’on ne possède pas » plutôt que ce que l’on est et ce que l’on a!   

On peut être heureux même si on est pas complet ou qu’on ne pos-
sède pas ceci ou cela ou qu’on ne fait pas telle ou telle activité. En bref, 
la simplicité se voit compliqué par les artifices alors qu’en fait, nous 
n’avons  pas besoin de beaucoup de choses pour profiter de la vie… 

En réalité, profiter de la vie tout simplement , c’est d’être bien et en 
accord avec nos valeurs et de se sentir en harmonie avec soi-même. 
Cet état interne n’est accessible que lorsque l’on décide de ne plus se 
laisser atteindre par l’idée que le bonheur se trouve ailleurs. 



  

  

10 10 10 CONSEILS POUR MIEUX PROFITER DE LA VIECONSEILS POUR MIEUX PROFITER DE LA VIECONSEILS POUR MIEUX PROFITER DE LA VIE   
  

1. Ressaisissez-vous 

Si vous êtes triste, c'est que vous engagez peut-être trop d’énergie dans ce qui est hors de 
votre contrôle. Tentez d'identifier ce que vous pouvez concrètement contrôler dans votre 
vie. Concentrez-vous  seulement sur ces éléments et lâchez prise sur tout le reste. 

2. Apprenez à respirer 

Nous avons appris à respirer dès la naissance. Ce fut le premier mouvement de notre vie.  
Il est essentiel de le faire plusieurs fois par jour, lentement et profondément. Savoir bien 
respirer est important pour affronter les petits désagréments quotidiens et les gros aussi. 

3. Ne faites pas tout en même temps 

Votre quotidien vous semble être une montagne de tâches? Vous vous demandez si vous 
passerez au travers? Dressez une liste en établissant vos priorités et cochez-y les éléments 
au fur et à mesure. Identifiez ce que vous pouvez remettre à plus tard et surtout, prévoyez 
sur cette liste, des instants de repos et de détente. Vivez le moment présent! 

4. Prenez des risques 

Ne craignez pas le changement et la variété, ils élargiront votre quotidien. Il se peut que 
vous trouviez cela difficile au début mais continuez de progresser  Vous apprendrez ainsi à 
mieux vous connaître et vous serez fier de vous. Récompensez-vous de vos efforts. 

5. Chassez la culpabilité 

Le sentiment de culpabilité est un véritable poison de l'existence.  Si vous éprouvez de la 
difficulté à trouvez du plaisir à quelque chose, que vous vous sentez coupable de n'avoir 
pas agi correctement ou parfaitement, c’est que la culpabilité vous paralyse. Libérez-vous 
de ce faux sentiment qui ne repose sur rien et qui nuit à votre estime personnelle. 

6. Sortez de la maison et prenez l'air 

Vous n'êtes pas tenus d'aller jusqu'au bout du monde pour découvrir des merveilles.       
Explorez ce qu'il y a autour de vous, comme les produits de votre région, la nature, les 
parcs, les sentiers, etc. Faites connaissance avec vos voisins et allez visiter vos amis et 
votre famille (tout en respectant les mesures sanitaires actuelles bien entendu). 



7. Faites un peu de sport  

L'activité physique accomplie régulièrement procure la bonne forme et libère l'hormone du 
bonheur. Nul besoin de vous inscrire à des cours d'entraînement, si vous avez l’Internet, 
essayer « La marche active chez soi ».  La marche est un sport accessible à tous. 

Oubliez votre véhicule de temps en temps et enfilez des vêtements confortables et des 
chaussures convenant pour chaque saison et adoptez la marche.  Privilégiez les premières 
heures du jour et profiter de la lumière naturelle. 

8. Simplifiez-vous la vie 

Faites le ménage en éliminant les objets superflus qui traînent et qui fatiguent votre vue 
depuis plusieurs années. Vivre simplement est un bon moyen d'accéder au bonheur et de 
mieux profiter de la vie sans ces petits irritants trop souvent source de préoccupations. 

9. Luttez contre l'ennui 

Rire davantage est le meilleur moyen pour contrer l'ennui. Entourez-vous de ceux qui vous 
font rire. Regardez et lisez des trucs amusants. Jouez des tours gentils à ceux que vous ai-
mez pour les égayer. Ce sont ces petits gestes qui chassent les pensées négatives de votre 
journée. 

10. Créez des occasions festives 

Mangez et buvez ce qui vous fait envie, mais disons-le… sans excès! Trouvez le temps d'al-
ler au cinéma ou pourquoi ne pas organiser des rencontres de dernière minute, dans le but 
de sortir du quotidien. Vous ferez plaisir à vos proches et vous vous ferez du bien. Donner 
et partager font partie des grandes satisfactions de la vie. 

 

 

 

                              Conclusion 

En vérité, les façons de profiter de la vie sont très faciles à trouver,       
à la condition d'ouvrir nos horizons, de ne pas nous laisser 

anéantir par les soucis mais plutôt de nous concentrer 
sur les petits moments qui nous font plaisir. 



 

Mon calendrier « je me fais plaisir chaque jour » 
Inscrivez dans chaque case une action qui vous procure du plaisir 

ex : marcher, lire, s’acheter un truc, commander du resto, etc. 

NOUS VOUS SOUHAITONSNOUS VOUS SOUHAITONSNOUS VOUS SOUHAITONS   

UN BEL AUTOMNE !UN BEL AUTOMNE !UN BEL AUTOMNE !   

  Inspirez-vous de l’Infolettre # 3 si vous cherchez des idées ! 



 

 
 

* À venir bientôt!  * À venir bientôt!  * À venir bientôt!  En remplacement du déjeuner-causerie, nous offrirons un 

CaféCaféCafé---causerie causerie causerie afin d’échanger entre aidants sur toutes sortes de sujetsafin d’échanger entre aidants sur toutes sortes de sujetsafin d’échanger entre aidants sur toutes sortes de sujets   
 

Six personnes à la fois * Les mesures (Covid) seront respectées. 
Inscrivez-vous dès maintenant et nous communiquerons 

avec vous pour déterminer ensemble de votre date. 
 
 

 

 

CENTRE D’ACTION BÉNÉVOLE DE VALLEYFIELD 450 373-2111 

 

 Appels, courriels et écoute personnalisée 

 Accompagnement dans les démarches 

 Rencontre individuelle si votre situation le nécessite 

 Information - référencement 

 Formation « Aider sans s’oublier »  

 Formation « Accompagnement d’un proche en fin de vie » 

 Infolettre mensuelle 

 Démarches auprès des proches aidants sur la formation 

       et les consignes d’accès dans les établissements de santé 

 Centre de documentation 

 À venir : Café-causerie (voir détails dans l’onglet *NOUVEAUTÉ ci-après) 

Les services actuellement offerts au CAB de Valleyfield : 

  

Nous souhaitons une belle retraite à Johanne Glaude, intervenante auprès     

des proches aidants.  Qu’elle te soit douce et remplie de bonheur ! 


