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192 pages

Présentation de |'éditeur

Suite aun choc (divorce, perte demploai, deuil...), une maternité ou un stress continu dans votre travail, vous
n'étes plus vous-méme : probléme de sommeil, irritabilité, fatigue constante...

Ceguide bienveillant vavous aider afaire le point et aaller mieux :

- Mal-étre passager, déprime ou dépression : faire le bon diagnostic pour trouver 1a bonne solution.

- Toutes les pistes pour trouver e soutien approprié : proche, médecin, psychothérapeute, etc.

- Lesthérapies alternatives qui fonctionnent vraiment : phytothérapie, luminothérapie, relaxation, jardinage...
- De nombreux conseils pour changer son hygiéne de vie : aimentation et oméga 3, améliorer son sommeil,
pratiquer la méditation, essayer le yoga et |'exercice physique.

- Les atouts de la psychologie positive : bien exprimer ses émotions, essayer la détox digitale...

INCLUS: 14 DELICIEUSES RECETTESDE CUISINE ANTIDEPRIME A TELECHARGER Biographie
de l'auteur

Amélia Lobbé est psychologue a Paris. Ses méthodes sinspirent des thérapi es comportemental es et
cognitives, de la thérapie psycho-dynamique ainsi que de la psychologie positive, mais elle se soucie avant
tout du bien-étre et de |'épanouissement de ses patients.
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