Qu’est-ce qui vous rend heureux ? Réfléchissez, partagez, célébrez…

2017… Nous voilà !
Prenez de l’avance et faites votre liste de choses à faire pour l’année prochaine…
Plus… 
Vous en avez marre des fêtes ?
Ne laissez pas le stress gâcher votre esprit des fêtes…
Plus…
Faites la fête intelligemment 
Astuces pour les rassemblements des fêtes…
Plus…
e-Pensées ( Comment gérer le cycle de la vie pendant les fêtes
Cette année, nous passons les fêtes après avoir perdu un être cher — et en avoir gagné un nouveau.  
Plus…


2017… Nous voilà !
Le Nouvel An est dans quelques semaines seulement. Vous savez où vous allez fêter la nouvelle année, mais avez-vous pensé à vos résolutions ? Avez-vous identifié des objectifs pour l’année prochaine ? 
Voici une bonne façon de prendre de l’avance pour 2017. Prenez du temps maintenant pour repenser à 2016 ( et pour vous pencher sur 2017 ( en répondant aux trois questions ci-dessous :
1. Qu’avez-vous fait en 2016 et que vous voulez continuer à faire ?
Pour vous aider à répondre à cette question, ouvrez votre agenda 2016 ou l’application calendrier de votre téléphone. Repensez aux évènements et aux gens qui ont peuplé l’année écoulée. 
Qu’est-ce qui vous a plu ? Qu’aimeriez-vous répéter ? De quelles nouvelles connaissances ou nouveaux plaisirs avez-vous fait l’expérience ? De quoi êtes-vous reconnaissant(e)? De quoi vous rappelez-vous en riant ou en souriant? De quoi avez-vous été le plus fier(e) ? Quelles leçons ont été les plus importantes ? Qu’est-ce qui a créé de la valeur ? Pour utiliser des mots simples, qu’est-ce qui a fonctionné et vaut la peine d’être conservé en 2017 ?
2. Qu’avez-vous fait en 2016 et que vous voulez arrêter de faire ?
Pendant que vous avez cette application ou ce calendrier devant les yeux, pensez aux mésaventures, aux erreurs, aux regrets. Nous en avons tous. Essayer d’identifier :
Qu’est-ce qui a été frustrant ou insatisfaisant ? Qu’est-ce qui a été triste ou désagréable ? Qu’est-ce qui a été une prise de conscience de quelque chose que vous ne saviez pas auparavant ? Pouvez-vous identifier des types de comportement qui ne vous ont pas réussi ? Des efforts qui étaient maladroits ? Y-a-t-il des habitudes dont vous voudriez vous débarrasser ? En d’autres termes, que voulez-vous éviter en 2017 ?
3. Que voulez-vous envisager de faire 2017 ?
C’est la partie amusante : Qu’aimeriez-vous essayer l’année prochaine ? Quels sont quelques-uns de vos objectifs pour 2017 ?
Pas besoin d’identifier tous vos objectifs dès maintenant. Vous avez peut-être quelques objectifs en tête, mais d’autres vont sûrement se matérialiser au cours de l’année 2017. Développer des objectifs est un processus.
Prenez un moment pour vous fêter vous-même !
Un année de plus est passée. Vous êtes passé(e) par de bons moments et d’autres moins bons. Félicitations ! C’est du bon travail !
Vous pouvez maintenant essayer l’exercice ci-dessus pour préciser certaines choses et pour en prendre le contrôle : ce que vous voulez arrêter de faire, ce que vous voulez continuer à faire et ce que vous voulez commencer à faire. Bonne chance pour faire de 2017 la meilleure année de toutes !
Vous en avez marre des fêtes ?
Nous sommes au beau milieu de la saison des fêtes. Vous sentez vous bien, calme et serein(e) ou stressé(e) ?
Si vous vous sentez décontracté(é) et content(e), bravo à vous !  Cependant, pour la plupart des gens, le stress peut être à son niveau le plus haut pendant les fêtes. Donc, si cuisiner, faire les magasins, envoyer des cartes de vœux et décorer la maison vous exténue, vous n’êtes pas le ou la seul(e).
Prenez la décision de diminuer le niveau de stress
Même si nous sommes encore au milieu des fêtes, vous contrôlez ce que vous faites—et ce que vous ne faites pas—maintenant et dans les semaines qui viennent. Il n’est pas trop tard pour faire des changements qui peuvent vous aider à vous sentir mieux.
Vous avez besoin d’une petite mise au point en cours de route ? Pensez aux choses suivantes :
· Arrêtez de dépenser de l’argent…immédiatement. Une des pires choses que l’on s’inflige à soi-même pendant les fêtes, c’est de trop dépenser. Il n’est pas trop tard pour reconsidérer les dépenses que vous avez prévu et pour réduire celles qui ne sont pas nécessaires. 
· Pensez aux “cinq des fêtes.” Beaucoup d’entre nous gagnent cinq livres ou plus pendant cette période de l’année. Pourquoi ? Faire la fête et manger font partie des choses les plus importantes des fêtes. Si vous sentez déjà que votre pantalon devient serré, il est peut-être temps de penser à :
· Ne pas vous laisser mourir de faim toute la journée en prévision de la soirée. Manger des repas normaux ou légers pour avoir faim en arrivant, sans être affamé.
· S’il y a un buffet, n’y allez qu’une fois, puis tournez-lui le dos pour ne pas être tenté.
· Servez-vous seulement vos plats préférés. Les plats délicieux et riches en calories ne manquent pas. Mais la plupart des hôtes servent aussi toutes sortes de plats plus légers. Choisissez judicieusement.
· Posez-vous la question : de quelle humeur êtes-vous ? Vous vous sentez fatigué(e) ou de mauvaise humeur ? La routine s’interrompt pendant les fêtes. Et votre charge de travail pourrait vous sembler énorme quand s’ajouteront les activités des fêtes. Ce genre de choses peut avoir de lourdes conséquences sur votre humeur et votre énergie.
Certains peuvent se sentir tristes, parce que les vacances ne se déroulent pas de façon parfaite. (N’est-ce pas toujours le cas ?) 
La solution ? Occupez-vous de vous pour le moment 
Éloignez le stress en vous traitant mieux dès maintenant.
· Essayez de dormir 6 à 8 heures toutes les nuits. Fêtes ou pas fêtes, tout le monde a besoin de sommeil pour se sentir bien.
· Faites vos exercices de routine. L’exercice est un antistress naturel. Pensez à l’exercice comme à un rendez-vous à ne pas manquer, pas comme une activité optionnelle. Faites tous les jours une activité, que ce soit une promenade ou une séance d’entraînement.
· Respectez votre droit de dire non. Vous n’avez pas besoin d’aller à toutes les soirées, de goûter à tous les plats ni de trop boire. Faites ce qui vous met à l’aise et vous rend heureux.
· Soyez attentifs à vos véritables sentiments. Personne ne peut-être joyeux sans arrêt – et c’est aussi vrai pendant les fêtes. Si vous êtes déprimé(e) par des problèmes de couple, d’argent, des êtres chers qui vous manquent ou quoi que ce soit d’autre, parlez-en avec un ami, un guide spirituel ou un professionnel de la santé mentale.  
Bien sûr, c’est le moment des fêtes. Mais la vraie vie continue. Souvenez-vous de rester réaliste concernant le travail, la vie privée et les fêtes aussi. Vous vous sentirez mieux physiquement, mentalement et émotionnellement !
Faites la fête intelligemment 
C’est le moment de faire la fête et vous êtes impatient(e) de partager ce moment avec votre famille, vos collègues, vos voisins et vos amis. Vous accompagnez peut-être votre époux, épouse ou votre conjoint.
Quel que soit le type de fêtes auxquelles vous vous rendez, il est utile d’être conscient des bonnes manières. Voici quelques conseils pour éviter les faux pas :
· Connaissez les détails de l’événement. Sachez à quelle heure la fête commence et à quelle heure elle se termine. Respectez l’hôte en arrivant environ à l’heure à laquelle vous êtes invité. Sachez partir lorsque vous sentez que la fête arrive à sa fin. Obtenez des indications routières à l’avance ou utilisez un GPS pour ne pas arriver en retard après vous être perdu(e).
· Prêtez attention au code vestimentaire. Si l’invitation demande une tenue de soirée ou de cocktail, il faut vous mettre sur votre trente-et-un. D’un autre côté, un jean fera l’affaire pour un évènement informel. Si vous n’êtes pas certain(e) du style de soirée que l’hôte a en tête, regardez l’invitation ou appelez l’hôte pour qu’il vous donne des précisions.
· Proposez votre aide. Beaucoup d’hôtes ont déjà tout prévu, mais il est toujours sympathique de proposer d’apporter un plat ou un dessert. Vous pouvez aussi proposer de donner un coup de main au moment de mettre la table, de servir ou de débarrasser. Même si votre hôte refuse, l’intention sera appréciée.
· Apporter un cadeau de remerciement. N’oubliez pas de venir avec un petit cadeau, personnel ou pour la maison, pour remercier l’hôte de son invitation.
· Grignotez quelque chose avant la soirée. Cette stratégie peut être très utile, particulièrement si vous surveillez les calories pendant cette période de l’année tellement pleine de tentations gourmandes. À la maison, grignotez quelque chose de bon pour la santé – des légumes ou des fruits par exemple – pour vous évitez d’arriver affamé à la fête et de manger plus que vous ne le feriez normalement.
· Comportez-vous correctement. Ce conseil est particulièrement bon pour les soirées officielles. Vous êtes peut-être à une soirée, mais cela reste un événement de travail où se trouvent des personnes que vous connaissez dans un cadre professionnel. Cultivez votre réputation au travail en socialisant et en vous amusant, mais en évitant le commérage, le flirt et en ne buvant pas trop. Vous n’avez aucune envie d’être le sujet des conversations du lendemain autour de la machine à café.
· Modérez la boisson. Il y a différentes raisons pour lesquelles les gens boivent trop pendant les fêtes. Souvent, les invités boivent trop parce qu’ils se sentent nerveux ou inconfortables ; ils pensent que quelques verres les aideront à se détendre. Si vous êtes timide, essayez de faire équipe avec un ami et allez à la fête ensemble. Si vous avez prévu de boire, assurez-vous que quelqu’un pourra vous raccompagner à la maison en toute sécurité. 
Soyez l’invité que vous aimeriez recevoir
Le meilleur conseil de tous est sans doute celui-ci : comportez-vous comme vous aimeriez que vos propres invités le fassent. Amusez vous, socialisez, manger et buvez avec modération. Et surtout, soyez celui qui apporte un plus à la fête. C’est le meilleur moyen de vous amuser et d’être invité de nouveau l’année prochaine !
e-Pensées - Comment gérer le cycle de la vie pendant les fêtes
Cette année, nous passons les fêtes après avoir perdu un être cher — et en avoir gagné un nouveau. Mon beau-père est décédé le mois dernier. À 99 ans, il était encore une des personnes les plus enjouées que nous connaissions. Il va nous manquer terriblement pendant les réunions de famille.
Nous allons aussi célébrer avec un tout nouveau membre de la famille : une jolie petite fille. Quelle chance et quel bonheur ! 
C’est le cycle de la vie. Ce n’est pas facile, mais c’est ainsi. Comme mon beau-père aimait le dire : « personne ne sort d’ici vivant. » 
La joie et la peine peuvent être un peu comme l’eau et l’huile : il est difficile de les imaginer cohabiter dans le même coin de notre cœur. Ils sont pourtant les ingrédients naturels dont est faite notre vie de tous les jours.
Si vous passez les fêtes sans un être cher cette année, essayez de prendre soin de vous. Concentrez-vous sur les bons moments passés avec les êtres aimés qui ne sont plus là, et s’il y a des nouveaux arrivants, que la joie qu’ils vous donnent vous aide à soigner un peu votre chagrin. Essayez de laisser une place au bonheur pendant cette période des fêtes en partageant avec d’autres et en faisant de votre passage sur cette Terre un moment de vie et d’amour, une occasion de changer les choses. 
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