- Fiche sur les émotions -

| ’optimisme, une torce

pour les mamans

Quelle est
cette émotion ?

L'optimisme, c'est cette énergie douce
mais puissante qui te pousse a croire
que, malgré les défis du quotidien,

des jours meilleurs sont a venir. Pour
une maman, c'est cette petite voix
intérieure qui te dit : «Tu fais de ton
mieux et ¢a ira.»

Dans la maternité, loptimisme est
une force précieuse. Il te permet de
voir les petites victoires, d'avancer
avec confiance et d'inspirer

ton enfant a grandir dans un
environnement positif et sécurisant.

y astuces pour cultiver
ton optimisme
au quotidien

1. Pratique la gratitude.
Chaque soir, note une ou deux choses
qui t'ont fait sourire dans la journée.
Ces petits moments renforcent ton
optimisme.

2. Entoure-toi de positif. Parle
avec des personnes bienveillantes,

lis des histoires inspirantes, et réduis
les influences négatives dans ton
environnement.

3. Visualise tes réussites.
Imagine-toi surmontant les défis
actuels et ressens la fierté de les
avoir dépassés.

4. Relativise les petits drames.
Demande-toi : «Est-ce que ce probleme
comptera encore dans une semaine ou
un mois ?» Cela aide a alléger le poids
des frustrations du moment.

5. Crée des rituels de joie. Une
chanson a chanter avec ton enfant,

une tasse de thé pour toi-méme, ou

un moment de calme : ces gestes
renforcent ton équilibre émotionnel.

3 Vérités sur I'optimisme maternel

1. Uoptimisme est une compétence. Ce n'est
pas inné, tu peux le cultiver chaque jour avec de petites
actions.

2. IL ne nie pas les difficultés. Etre optimiste,
c'est reconnaitre les défis tout en croyant en ta capacité
a les surmonter.

3. Il est contagieux. Ton optimisme rayonne sur
ton enfant et ton entoumge, créant un cercle vertueux
de positivité.

Un exercice express pour
nourrir ton optimisme

Le miroir des possibles

e Place-toi devant un miroir et regarde-toi dans les yeux.

e Dis a haute voix trois affirmations positives sur toi-méme
ou ta situation.

Par exemple : «Je suis une maman aimante»

«Les choses vont s’arranger»

«Je peux surmonter cette journée».

e Souris a ton reflet et imagine que cette énergie positive se
diffuse dans tout ton corps.

Cet exercice simple t'aide a ancrer des pensées
optimistes et a te donner la force de continuer avec
confiance.

L'optimisme nest pas

une illusion : cest une
force qui te pousse a
avancer, a grandir et

a croire en toi.

Toi aussi, tu mérites

cette lumiere. N~/
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