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Les blues du février
Comment prendre soin de soi durant cette période difficile?

En décembre, les activités du temps des fétes nous occupent, et en janvier, nous
profitons des derniéres lueurs du temps de fétes. Puis, février arrive.. Les
températures froides et la grisaille hivernale peuvent nous démoraliser jusqu'aux
premiers signes d'éclosion des fleurs au printemps au mois de mars. C'est ce qu'on
appelle les "blues de février". Il est donc important de prendre soin de soi au
quotidien afin de minimiser les impacts de ces derniers sur la santé physique et
mentale. Voici cing conseils qui vous aideront a renforcer votre routine au cours
du mois a venir.

Gardez votre corps et votre esprit occupés

Etre coincé a l'intérieur pendant des mois peut nous décourager et nous rendre
improductif. Lorsque nos horaires sont perturbés, il est facile de dériver vers des
habitudes qui ne nous aident pas. Il est donc important d‘avoir, sous la main,
quelques distractions et/ou projets amusants pour nous aider a faire face a ces
sentiments négatifs. Par exemple, vous pouvez lire un nouveau livre, réaliser une
initiative créative de bricolage, nettoyer un placard encombré ou rattraper le temps
perdu dans vos émissions de télévision préférées. De plus, I'exercice peut vous
aider a vous sentir mieux. Méme avec les gymnases fermés pendant la quarantaine,
grace a YouTube, vous pouvez accéder a une variété de programmes d'exercices
qui feront travailler votre cardio en moins de 20 minutes. Que vous soyez adepte
du yoga, de 'aérobic, de la danse ou de I'entrainement physique, vous trouverez
au quotidien I'entrainement parfait dans le confort de votre foyer !
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Que des ondes positives!

Lorsque nous nous sentons désespérés, il est important de garder a I'esprit qu'il y
a toujours une raison de sourire et d'étre reconnaissant. En fait, la gratitude est une
qualité sur laquelle les universitaires, les chefs spirituels et les scientifiques se sont
mis d'accord tout au long de I'histoire. Une excellente facon de I'exprimer est de
tenir un journal de la gratitude, dans lequel vous pouvez écrire trois choses a
chaque matin dont vous étes reconnaissant. Cela vous permettra de fixer votre
facon de penser pour le reste de la journée. De plus, assurez-vous d'avoir votre
dose quotidienne de rires. Les effets a long terme sont tres nombreux
renforcement du systeme immunitaire, soulagement de la douleur et de la tension,
et amélioration de I'humeur. Allez voir une comédie ou un spectacle d’humour de
votre comédien préféreé, ou écoutez un podcast hilarant ; tout ce qui vous fait rire
— faites-le !

Plus on est, plus on s'amuse!
Bien que les mois d'hiver me=

soient souvent associés a des |
activités de cocooning a la
maison, rester a l'intérieur
pendant une période
prolongée peut souvent
entrainer un  sentiment
d'isolement. De plus, avec la
pandémie, nous pouvons
nous sentir encore plus seul. Par conséquent, assurez-vous de réserver du temps
dans votre calendrier pour rencontrer vos amis et votre famille ; que ce soit pour
une soirée de vin et fromage avec des collegues via Zoom, une soirée de jeux de
société en ligne avec des amis, une promenade au parc avec un membre de la
famille ou simplement un appel pour avoir des nouvelles de vos amis a qui vous
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n‘avez pas parlé depuis un certain temps. L'essentiel ici est de rester en contact
avec les autres.

Du soleil ? Oui, s'il vous plait !
Aller a I'extérieur est I'un des moyens les plus fiables pour améliorer la dépression
saisonniere. Non seulement votre corps bénéficie de I'exposition a la lumiere

naturelle, il a également été
prouvé que le fait d'étre
dans un environnement
naturel diminue l'anxiété,
les  préoccupations, les
sentiments  négatifs et
augmente, du méme coup,
la performance du cerveau.
Cest, en fait, ce qu'on
appelle I'éco-thérapie. Par conséquent, lorsque vous allez prendre une marche,
optez pour un chemin ayant une vue sur la nature, tel qu'un parc, une réserve
naturelle, un espace vert urbain ou un jardin, et renoncez aux rues achalandées.
Vos yeux, votre cceur et votre esprit vous en remercieront !

Vaincre les blues, un agrume a la fois !
Une bonne facon d'augmenter
instantanément votre niveau
d'énergie est d'ajouter des agrumes
a votre alimentation. Bien que cela
puisse paraitre loufoque, ce que
nous mangeons a un impact direct
sur notre humeur et notre bien-étre.
De plus, les aliments réconfortants

que nous apprécions pendant la
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saison hivernale, y compris les soupers de Noél, peuvent faire baisser notre niveau
d'énergie. Ainsi, en ajoutant quelques tranches d'orange a votre salade ou un zeste
de citron dans votre verre d'eau, vous pourrez rehausser le goUt tout en renforcant
votre systeme immunitaire afin d'aider a combattre la grippe. De plus, les agrumes
ont une odeur bien agréable, fraiche et stimulante grace a leur composant d-
limonene. Des études ont montré que ce dernier soutient la partie du systéeme
nerveux qui est responsable de la relaxation. Cuisiner avec des agrumes peut donc
réellement réduire I'anxiété et rehausser votre humeur !
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