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- Le stress est une réaction d’adaptation de notre organisme qui nous permet de faire face a la survenue d

événement que nous vivons. il s’avere donc particulierement utile, pour autant qu’il reste ponctuel. Par contre,
son action répétée peut s’avérer néfaste pour la santé.
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Savoir Lidentiflion
Lors d’une situation de stress, le corps réagit pour mettre fin a cette tension.

Par exemple, la frequence des battements cardiaques augmente. On ne peut maintenir
cet état trop longtemps sans que cela cause des problemes a I'organisme. Il faut donc
apprendre a reconnaitre ses signes d’alertes et ses sources de stress dans notre vie.
les signes d'alorte

Lexces de stress peut se manifester de différentes fagons. C’est 'organe le p
premier lieu.

et ses pomts faibles.
2. S'oprimen.

Etre soi-méme, parler de
ses tensions, de ses incompréhensi
inquiétudes.

Faire ce qu

P Troubles physiques : crampes d’estomac, migraines, maux de ¢
P Troubles des comportements : repli sur soi, agressivite,
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R que nous imaginons.
A | Les sources de stress sont multiples : elles peuvent venir de la personne elle- 7 0,1 zmmen, planiflion

- méme, de son entourage et/ou de son environnement. S’organiser de maniére z‘a.diminuer :
Par exemple : les conflits, le bruit, le (non)travail, les événements de la vie... les contraintes et les imprévus de der i
_ Chacun réagira differemment en fonction de sa personnalité, de son histoire et minute.
— " du contexte dans lequel il (elle) vit. - <
. j£'e) 8. Se respecton. . .
Lo ,COW.Q Savoir apprendre a se ménager. A 'impossible,

nul n’est tenu ! Pensez a

Trois réactions sont fréquentes : I'agressivité, 'affirmation de soi et la paralysie. Contrairement a ce que .
q 9 1 e a respecter vos limites.

la majorité des gens pensent, ce n’est pas I'agressivité mais bien la paralysie qui est la plus néfaste pour

la santé. Le bon stress nous permet de donner le meilleur de nous-mémes et de nous surpasser 9. Se faire aiden.
(notamment au moment d’'une compétition ou d’'un danger) et le mauvais stress nous détruit Demander du renfort.
progressivement (difficultés relationnelles ou harcelement au travail). 10. Se détendhe.

Se promener, ne rien faire,
écouter de lamusique,
prendre un bain... é

’ 11. f_7‘/1]01«)1011 une occupation, un hobby, e
¥4 découvnin une passion. P o

12. dpprendre a décharger son stresa. g T

Crier, rire, pratiquer une act|V|te phy6|que :_
A : - t. w
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La premiére fagon de gérer le stress est d’identifier les déclencheurs de stress et
de trouver le moyen de les contourner quand la situation le permet. En cas de

mauvais stress, une bonne fagon de le combattre est d’agir, de faire quelque chose
pour libérer les tensions accumulées, voire de réduire I'agent stressant.




