FICHE DE STRATEGIES

Gerer son stress

LA GESTION DU STRESS
BIEN DORMIR POUR REFAIRE DES RESERVES BON \A SAVOIR

D’'ENERGIE

S'EVEILLER SANS L'AIDE DU REVEILLE-MATIN, ECOUTER SON CORPS ET S’ARRETER

FRAIS ET DISPOS, EST LE SIGNE D'UN SOMMEIL LORSQUE C'EST LE TEMPS

REPARATEUR ETRE A L'ECOUTE DES SYMPTOMES COMME:

LES MAUX DE TETE
MAUX D'ESTOMAC
INSOMNIE
PALPITATIONS

FAIRE REGULIERMENT DE L'EXERCICE PHYSIQUE
(DE 2 A 3 FOIS PAR SEMAINE)

EVITER LES STIMULANTS (CAFE, THE, CACAO, ,
RALENTIR S'ILS SONT PRESENTS ET MIEUX

SUCRE, ALCOOL, TABAC, ETC) DANS LES RELAXER EN UTILISANT DIVERS MOYENS:
PERIODES DE PLUS GRAND STRESS

MASSAGES

BAINS CHAUDS

YOGA ‘
“RESPIRATION BEDON”, C'EST-A-DIRE,
RESPIRER LENTEMENT EN GROSSISSANT
LE VENTRE (AU MOINS 3 FOIS DE SUITE)
« APPLICATION RESPIRELAX

« MUSIQUE

AVOIR DES OUTILS POUR GERER SON TEMPS.
EX:AGENDA, CALENDRIER

PRIORISER LES TACHES A ACCOMPLIR

AVOIR LE CONTROLE DE LA SITUATION o
RECONNAITRE SES LIMITES, REFUSER TOUT

SURPLUS DE TRAVAIL

DE’CLENCHEURS DE STRESS SE DONNER DU TEMPS POUR REFLECHIR

FACE A UN PROBLEME, UNE SITUATION

- PREOCCUPANTE
CONTROLE FAIBLE : IMPRESSION DE NE PAS

AVOIR DE CONTROLE SUR LA SITUATION. SE PERMETTRE DES PETITES PAUSES EN
EX: EN RETARD POUR UN RENDEZ-VOUS CLASSE OU A LA SALLE D'EXAMEN TOUT EN

RESTANT EN PLACE
IMPORTANT, PRIS DANS LA CIRCULATION

SE CREER DES OCCASIONS DE RIRE AVEC
DES AMIS, LA FAMILLE POUR

IMPREVISIBILITE: DIFFICULTE A ANTICIPER. DEDRAMATISER
EX: VOUS TRAVAILLEZ AVEC UN COLLEGUE VALORISER SES REUSSITES
QUI A SOUVENT DES SAUTES D’'HUMEUR ET

VOUS NE SAVEZ JAMAIS QUAND CELA SE E\QITTigTL:SPII’_IEIg%iI;S NUISIBLES OU
MANIFESTERA

A NE PAS OUBLIER! PLUS LE BUT FIXE
- CORRESPOND A CE QUE L'ON VEUT
NOUVEAUTE: AFFRONTER L'INCONNU VRAIMENT, MOINS IL Y A DE STRESS

EX: NOUVEL EMPLOI, NOUVEAU DIRIGEANT NEGATIF!
DE VOTRE DEPARTEMENT, DIVORCE OU
SEPARATION, ETC.

EGO MENACE: VOS COMPETENCES OU
VOTRE EGO SONT MIS A DURE EPREUVE.

EX: UN NOUVEAU DIRECTEUR REMET EN
QUESTION VOS METHODES DE TRAVAIL,
CONGEDIEMENT, PRISE DE PAROLE, ETC.
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