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Développer sa résilience
Affronter les épreuves sans s’y perdre
Bruno Bégin, M.Ed.
Vous vous rappelez comment faire Indiquez votre niveau d’énergie au cours des
un carré avec ces trois batonnets? 3 derniéres semaines (100% de I’énergie disponible)

Que faites-vous précisément pour
aiguiser votre hache?

Connaissez-vous la fonction de chacune des lumiéres
de votre tableau de bord?

Découvrez le besoin derriéere I'émotion!

- Attention au “check engin”’ -
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Qu’allez-vous faire au réveil demain matin?
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Discours intérieur aidant ou
nuisible
Votre coach intérieur!
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4 facteurs de protection de la santé mentale Ce sur quoi vous portez votre attention devient votre réalité!

1. Réconfort

2. Sécurité

3. Calme

4. Soutien
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Prenez votre D.O.S.E.!

e Dopamine (plaisir)
e Ocytocine (amour)
e Sérotonine (bien-étre)
e Endorphine (bonheur)

\!

Faites votre choix!

Je peux Je ne peux

contréler pas contrdler

Ne pas Agif.

‘ (un moment donné...)
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Walt Whitman

© Bruno Bégin, M.Ed., Conférencier professionnel et formateur

Brunobegin.com 3



https://www.brunobegin.com/

Permettez-moi de vous rappeler qu’il n’y a aucun changement sans actions. Je vous invite a tester les outils
présentés et constater les différences. Je vous souhaite une bonne expérimentation.

Merci d’avoir participé a cette conférence et au plaisir de vous retrouver lors d’un prochain événement!

Bruno Bégin

Des compléments pour votre développement
Visitez mes pages :

Rejoignez-moi sur Facebook

Rejoignez-moi sur LinkedIn

Ecoutez des rencontres passionnantes sur mon Podcast “Dans 'univers de...”

Visionnez des capsules vidéo instructives sur différents sujets touchant le développement personnel.

’

Du contenu audio qui permet de faire de belles prises de conscience sur le podcast “La capsule a Bruno’

Vous aimez les histoires qui font du bien et qui font réfléchir? Je vous en raconte sur le podcast
“Ce n’est qu’une histoire”

Vous aimez les ebooks? Je vous en offre quelques-uns ici : Mes ebooks Sur cette page, le ebook “Petits gestes
pour un grand bien’ vous est offert gratuitement en cliquant sur le bouton bleu “En savoir plus”. Le pdf se
télécharge automatiquement sans vous demander quoi que ce soit. C'est un cadeau! Ce livre est un recueil de
150 témoignages de gens comme vous et moi qui partagent ce qu’ils font pour maintenir un niveau d’énergie
et de vitalité élevé.

COMMENT
EFI?IE:: T J'ai congu un programme audio complet qui s’intitule “Comment déprimer

e efficacement”. Cela pique votre curiosité? Je vous offre gratuitement I'introduction.

Introduction

Cliquez sur I'image pour accéder au contenu.

DUREE: 3:28 MINUTES

@'.'. Editions de I'Attitude -.'%
Y e |
qt""(:::“‘; @
Voici un apercu de mon programme audio : Stratégies z s
perey Prog , gles - Stratégies personnelles
personnelles. Cliquez sur I'image pour écouter un extrait. S MM A ey e
{g.“ 6 Bruno Bégin, M.Ed. “.’J
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