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Les Clés de 
l'épanouissement 
L'épanouissement humain est un processus dynamique qui s'étend 
tout au long de la vie. Il ne se limite pas à un sentiment passager de 
bonheur, mais repose sur des piliers fondamentaux qui permettent à 
l'individu de s'épanouir durablement. 

Basé sur les recherches et indices scientifiques de bien-être, ce guide 
présente les facteurs essentiels qui contribuent à un épanouissement 
global.

+ VOTRE CADEAU (pendant 24h)

à découvrir en dernière page



1 - Santé mentale et 
physique

Pratiquer une 
activité physique 
régulière

Le mouvement renforce le 
bien-être physique et 
mental.

Adopter une 
alimentation 
équilibrée

Les nutriments jouent un 
rôle clé dans l'énergie et 
l'humeur.

Gérer le stress 
efficacement

Techniques de pleine 
conscience, cohérence 
cardiaque et régulation 
émotionnelle.

Veiller à une qualité 
de sommeil optimale

Un sommeil réparateur 
influence positivement 
l'humeur et la cognition.

La santé mentale et physique constitue le socle de l'épanouissement. 
Un corps et un esprit en bonne santé permettent d'affronter les défis 
du quotidien avec plus de résilience et de sérénité.



2 - Relations sociales

Entretenir des relations 
authentiques

Qualité plutôt que quantité.

Pratiquer l'écoute active et 
l'empathie

Favoriser des échanges profonds.

S'impliquer dans des 
activités collectives

Engagement communautaire, 
groupes de parole, associations.

Les relations humaines sont un pilier fondamental de l'épanouissement. Avoir des liens sociaux solides favorise la 
satisfaction de vie et réduit le risque de dépression et d'anxiété.



3 - Sens et but de la vie

1

Découvrir ses valeurs 
fondamentales

Ce qui nous anime au quotidien.

2

Développer une vision 
personnelle

Se projeter dans un avenir aligné 
avec ses aspirations.

3

S'engager dans des 
activités significatives

Projets altruistes, créativité, 
apprentissage.

Avoir un objectif clair donne une direction à notre existence et renforce 
notre motivation. Ce sentiment de contribution est un moteur puissant 
de l'épanouissement.



4 - Personnalité & Valeurs

Cultiver la gratitude et la 
bienveillance

Sources de satisfaction durable.

Développer la résilience 
et la persévérance

Rebondir face aux obstacles.

Pratiquer l'honnêteté et 
l'authenticité

Renforcer la confiance en soi et 
envers les autres.

L'expression de la personnalité et des valeurs joue un rôle central dans 
la capacité à surmonter les difficultés et à cultiver des interactions 
enrichissantes.



4 - Stabilité financière et 
matérielle

1
Gérer son budget de manière consciente

Suivre ses dépenses et planifier ses investissements.

2
Développer des sources de revenus 
diversifiées

Entreprenariat, investissements, épargne.

3
Adopter une relation saine à l'argent

Éviter la surconsommation et privilégier des dépenses 
alignées avec ses valeurs.

Si l'argent ne fait pas le bonheur, la stabilité financière offre une base 
de sécurité nécessaire à l'épanouissement. Elle permet de réduire le 
stress et de se concentrer sur des objectifs plus élevés.



Le programme EG365 : 
Un accompagnement pratique 

pour une transformation durable

1 Retrouvez votre équilibre et votre sérénité

2 Découvrez de nouvelles clés scientifiques 
dEépanouissement

3 Adoptez les bonnes habitudes pour votre 
santé physique et mentale

4 Accessible 24hG24; 7joursG7

Une programme UNIQUE. Ce programme en ligne repose sur un 
ensemble de disciplines complémentaires. Il vous propose une 
progression quotidienne pour vous guider vers une transformation 
complète et équilibrée.



Dr. Élisabeth Grimaud, PhD., 
docteur en psychologie

Expertise

Élisabeth Grimaud est 
docteur en psychologie 
cognitive et linguiste, experte 
en psychologie positive et 
micronutrition, diététicienne 
et éducatrice sportive de 
formation.

Approche

Son approche intégrative 
repose sur la psychologie 
cognitive, la psychologie 
existentielle, les 
neurosciences, la 
micronutrition et les 
pratiques respiratoires.

Recherche

Elle explore les facteurs d'épanouissement et de résilience 
cognitive en recherche qualitative.

Elle a conçu plusieurs méthodes et programmes pour favoriser la 
résilience cognitive et l'épanouissement. Son programme EG365 
s'appuie sur ces principes pour offrir un ACCOMPAGNEMENT 
PRATIQUE UNIQUE ET SCIENTIFIQUE.

Dr. Elisabeth GRIMAUD, PhD

Dr Elisabeth Grimaud, PhD - Docteur …

Un chemin d'Epanouissement Global, inspiré
par la science, accéléré par l'expérience.…

https://elisabeth-grimaud.com/


OFFRE 

DÉCOUVERTE: Q100l 
AVEC LE CODE DE RÉDUCTION : EBOOK 

Valable pendant 24h après téléchargement de votre E-BOOK

Cliquez ici ou Scannez le QR code pour accéder au programme

L'épanouissement est un voyage personnel qui repose sur une 
synergie entre plusieurs facteurs : santé mentale et physique, relations 
sociales, sens et but, caractère et vertu, ainsi que stabilité financière. 

Pour découvrir et mettre en place progressivement ces clés 
d'épanouissement dans votre quotidien, vous pouvez vous appuyer 
sur un accompagnement comme EG365 pour construire une vie plus 
riche et plus alignée.

Prêt(e) à cultiver votre épanouissement ? Rejoignez Rejoignez le 
programme et commencez aujourd'hui votre transformation vers 
une vie plus équilibrée et inspirante.


