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Un corps sain régularise et stimule l’activité cérébrale. 
Nourrir ton corps veut dire:

• une quantité su�sante de sommeil
• une alimentation saine 
• de l’activité physique quotidienne
• la con�ance physique
• la compétence dans tes mouvements 

Un esprit sain aiguise nos perceptions et notre 
compréhension. Nourrir ton esprit veut dire:

• la curiosité intellectuelle
• la créativité
• la pensée critique
• la résolution de problèmes
• l’innovation

Une âme saine transcende la culture, liant le caractère 
à la citoyenneté active. Nourrir ton âme veut dire:

• la citoyenneté active
• de bonnes mœurs
• une connexion spirituelle
• la gratitude
• la compassion

ÉMOTIONS
Les émotions saines améliorent l’autorégulation et 
les relations. Nourrir tes émotions veut dire:

• être conscient
• l’accroissement de la résilience 
• l’autorégulation
• des relations saines
• le bien-être mental
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NOURRIS LES QUATRE  


