¥

=

le pour transformer son quotidien
:.

" et se sentir mieuxjour aprés jour !
i 4 L & -' 2

- R

O 2N

Ld
.




TRES IMPORTANT

Ce programme a été concu a des fins informatives et ne se substitue en aucun cas a un avis

médical ou professionnel.

Les états de stress, d’angoisse et d’anxiété qui résultent de maladies psychologiques ou de
problémes de santé diagnostiqués par une autorité médicale compétente ne relevent pas de
la méthode présentée dans ce programme. Celui-ci n’a pas pour vocation de traiter les cas
de dépression sévere, les troubles nécessitant un suivi médical particulier, ou les situations
ou la personne est en danger et requiert une prise en charge spécifique (comme un risque

de suicide ou une perte d’autonomie) ou une hospitalisation.

L’objectif de ce programme est d’aider les personnes en bonne santé générale a mieux gérer
leur stress en leur enseignant des techniques a appliquer dans un cadre privé. Il n'est pas
concu pour traiter les personnes souffrant de maladies mentales diagnostiquées par une

autorité médicale.

L'auteur et 1'éditeur déclinent toute responsabilité quant a l'utilisation des informations
fournies dans ce programme. Ils ne peuvent étre tenus responsables des conséquences
directes ou indirectes liées a l'application des méthodes proposées par l'apprenant.
L’apprenant assume donc l'entiére responsabilité de 1'utilisation de ces techniques et des

informations contenues dans ce programme.
Malgré les efforts déployés pour fournir des informations précises et pertinentes, 1'auteur

et l'éditeur ne sauraient étre tenus pour responsables de toute erreur, omission,

inexactitude ou inadéquation des informations présentées.
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Bienvenue dans ce programme de 8 semaines concu pour vous aider a comprendre,
maitriser et réduire votre stress. Vous vous apprétez a entreprendre un voyage vers un
mieux-étre, ou chaque étape vous guidera vers une vie plus sereine et équilibrée. Le stress
fait partie intégrante de la vie moderne, mais cela ne signifie pas qu'il doit vous dominer. A
travers ce programme, vous apprendrez a identifier les sources de votre stress, a
développer des outils concrets pour mieux le gérer, et a cultiver un état d'esprit plus calme

et résilient.

Félicitations d’avoir pris cette initiative ! Investir en soi est une décision précieuse qui
portera ses fruits dans de nombreux aspects de votre vie, qu'ils soient personnels ou
professionnels. Ce programme vous offre 1'opportunité de cultiver des habitudes nouvelles
qui renforceront votre résilience, tout en vous apportant les outils nécessaires pour

naviguer avec plus de sérénité a travers les défis du quotidien.

B Ce que vous allez découvrir

dans ce programme

Ce programme a été concu pour étre a la fois accessible et profond, vous guidant pas a pas
vers une meilleure gestion du stress. Vous allez progressivement mettre en place des
pratiques qui feront une différence durable dans votre vie. Peu importe ot vous en étes
aujourd'hui, chaque petit pas que vous ferez vous rapprochera d'une vie plus équilibrée et

plus sereine.

Vous étes sur le point de transformer votre vie. Ce voyage est une opportunité de reprendre
le controle, de vous reconnecter a vous-méme, et d'avancer avec confiance vers un avenir
plus serein. Prenez le temps de vous engager pleinement dans ce processus, et vous serez

surpris de la transformation qui vous attend !
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L'idée de ce programme est de vous offrir des outils simples et efficaces, faciles a intégrer
dans votre quotidien, qui vous permettront d'obtenir des bénéfices significatifs avec un
investissement en temps et en énergie relativement modeste. Chaque semaine, vous serez
guidé pas a pas vers des pratiques qui transformeront progressivement votre relation au

stress.

Pour tirer le meilleur parti de ces 8 semaines, voici quelques conseils :

1. Engagement personnel : Consacrez du temps chaque semaine a la lecture des
sections, a la pratique des exercices proposés, et a la réflexion sur ce que vous avez

appris. La régularité est la clé pour en retirer tous les bénéfices.

2. Se tenir a I'échéance des 8 semaines : Il est crucial de respecter cette échéance,
meéme si vous n'avez pas réussi a mettre en place tous les exercices autant que vous
l'auriez souhaité. Ne repoussez pas la fin du programme ; l'important est de
continuer quoi qu'il arrive, en restant bienveillant envers vous-méme. Si nécessaire,
reprenez-vous en main et poussez un peu plus loin la pratique, mais surtout,

n'abandonnez jamais !

3. Ne lisez qu’une semaine a la fois : Pour rester concentré et éviter de vous sentir
submergg, il est important de ne lire qu'une seule semaine a la fois. Ce programme
est concu pour étre suivi de maniere progressive, avec des concepts et des exercices
qui se construisent les uns sur les autres. En respectant ce rythme, vous
maintiendrez votre curiosité et 1'énergie de votre motivation tout au long du
parcours. Chaque semaine apportera son lot de découvertes, gardant ainsi votre

engagement intact jusqu’a la fin du programme.
4. Pratiquez réguliérement : Les techniques que vous apprendrez ici ne sont pas

des solutions rapides mais des outils a intégrer dans votre vie quotidienne. Plus vous

les pratiquerez, plus vous en ressentirez les bénéfices.
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5. Faites confiance au processus : Ce programme est structuré pour vous guider
progressivement vers une meilleure gestion du stress. Chaque étape a été pensée
pour vous apporter des outils et des connaissances qui se renforceront mutuellement
au fil des semaines. Ayez confiance dans le processus et engagez-vous pleinement
dans chaque exercice et chaque réflexion. C’est en pratiquant régulierement que vous
prendrez conscience de la puissance des enseignements et que vous verrez les
bénéfices se manifester dans votre quotidien. Croyez en votre capacité a changer et

laissez le programme vous montrer la voie.

6. Soyez bienveillant envers vous-méme : Ne vous jugez pas séverement si vous
n’arrivez pas a tout bien faire deés le départ. La perfection n’existe pas, et chaque petit
pas que vous faites est un pas en avant vers votre mieux-étre, méme si vous ne voyez
que les imperfections. Chaque effort compte, et c’est cette progression, aussi
imparfaite soit-elle, qui vous menera vers un équilibre plus serein. Accueillez vos
réussites comme vos défis avec bienveillance, et rappelez-vous que le simple fait de

vous engager dans ce processus est déja une victoire.

7. Remplissez votre journal de bord : Notez vos pensées, vos découvertes, vos
défis, et vos réussites. Cela vous aidera a suivre votre progression et a voir les
changements qui s’operent en vous. Une fois que les 8 semaines seront terminées, ce

sera aussi un excellent moyen de mesurer tout le chemin parcouru !

B Le stress...

Qu’est-ce que c’est ?

Le stress est une réaction naturelle du corps face a des situations percues comme
menacantes ou exigeantes. Il s'agit d'un mécanisme de survie qui a permis a nos ancétres
de réagir rapidement aux dangers en mobilisant 1'énergie nécessaire pour fuir ou

combattre. Cependant, dans notre société moderne, les causes du stress sont souvent plus
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subtiles et persistantes, et notre corps peut réagir de maniere inappropriée, entrainant un

stress chronique.

» L’intérét du stress... a ’origine

Al'origine, le stress jouait un role crucial pour notre survie. Imaginez un chasseur-cueilleur
confronté a un mammouth en colére. Devant ce danger immédiat, le corps réagit en
libérant des hormones comme 1'adrénaline et le cortisol, qui préparent le chasseur a une
action rapide : fuir ou combattre. Cette réaction, connue sous le nom de "réaction de lutte

ou de fuite", permettait a nos ancétres de survivre dans un environnement hostile.

Cette réponse physiologique est une ressource précieuse : elle augmente la fréquence
cardiaque, accélére la respiration, et mobilise les réserves d'énergie, tout cela pour
permettre une réaction immédiate face a une menace. Dans ce contexte, le stress est un

allié puissant.

* Le probléme du stress aujourd’hui

Cependant, dans le monde moderne, les "mammouths" que nous affrontons sont rarement
des dangers physiques immédiats. Nos sources de stress sont souvent chroniques et
psychologiques : les échéances professionnelles, les conflits interpersonnels, les pressions
financieres. Pourtant, notre corps continue de réagir comme si nous étions face a un
mammouth. Cette activation constante du systeme de stress, sans possibilité de libération
physique de cette énergie, peut devenir épuisante et nocive. Plutét que de nous protéger, le
stress devient alors un facteur de mal-étre, contribuant a diverses maladies physiques et

psychologiques.
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Il est important de comprendre que le stress lui-méme, en tant que réaction biologique, est
neutre. Ce qui fait la différence, c'est la facon dont nous percevons la situation stressante et

la maniere dont nous y réagissons.

» Bon stress (eustress) : Lorsque nous percevons une situation stressante comme un
défi que nous sommes capables de relever, ce stress peut devenir un moteur positif. Ce
"bon" stress nous pousse a agir, nous motive a atteindre nos objectifs, et peut méme
améliorer nos performances. Par exemple, ressentir une certaine pression avant un
projet important peut nous aider a nous concentrer et a donner le meilleur de nous-

meémes.

= Mauvais stress (distress) : A l'inverse, lorsque nous percevons une situation comme
étant au-dela de nos capacités, ou lorsque le stress persiste sans relache, il devient un
fardeau. Ce "mauvais" stress est souvent associé a des sentiments de peur,
d'impuissance, ou d'épuisement. Il diminue nos ressources physiques et mentales,

entrainant fatigue, anxiété, et parfois dépression.

Ainsi, le stress n'est pas intrinsequement "bon" ou "mauvais". C'est notre perception et
notre capacité a gérer les situations stressantes qui déterminent si le stress sera bénéfique

ou nuisible pour nous.

Il est crucial de distinguer le stress aigu du stress chronique, car leurs impacts sur la santé

sont tres différents.
» Stress aigu

Ce type de stress est une réponse temporaire a un événement précis, comme un examen

a passer, une présentation importante, ou un danger soudain. Une fois la situation
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passée, le corps revient rapidement a un état de calme, et le stress disparait. Ce type de

stress, lorsqu'il est bien géré, peut méme étre stimulant et améliorer les performances.

= Stress chronique
En revanche, le stress chronique survient lorsque des facteurs de stress persistent sur
une longue période, sans que le corps ait la possibilité de récupérer. Le stress chronique
est souvent lié a des situations de vie récurrentes et inévitables, comme un
environnement de travail toxique, des soucis financiers continus, ou des relations
personnelles tendues par exemple. Il peut conduire a une usure progressive du corps et
de l'esprit, et est associé a de nombreux problemes de santé, allant des maladies

cardiaques a la dépression.

Le stress, surtout lorsqu'il devient chronique, peut avoir des répercussions profondes sur
tous les aspects de notre vie. Physiquement, il peut entrainer une variété de symptomes,
allant des maux de téte, des troubles du sommeil et de la fatigue persistante, a des
problémes plus graves comme 1'hypertension, les maladies cardiovasculaires et les troubles
digestifs. Le stress affaiblit également le systeme immunitaire, vous rendant plus

vulnérable aux infections et ralentissant la guérison des maladies.

Sur le plan psychologique, le stress peut provoquer de l'anxiété, de l'irritabilité, des
troubles de la concentration, et méme de la dépression. Il peut altérer la perception de soi
et du monde, rendant les défis quotidiens plus difficiles a surmonter. Le stress chronique
est également une cause majeure d'épuisement émotionnel, ce qui peut entrainer une perte
d'intérét pour les activités autrefois agréables et un sentiment d'impuissance face aux

exigences de la vie.
Socialement, le stress peut détériorer les relations interpersonnelles. L'irritabilité et la

fatigue peuvent conduire a des conflits fréquents avec les proches, a une diminution de la

capacité a écouter et a soutenir les autres, et a un retrait social. Au travail, le stress peut
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réduire la productivité, augmenter les erreurs, et accroitre les tensions avec les collégues,

créant un cercle vicieux qui alimente encore plus le stress.

Comprendre et reconnaitre I'étendue des conséquences du stress est une premiere étape

cruciale pour prendre des mesures efficaces afin de le gérer et de le réduire.

o Le danger de pas écouter son corps

Ignorer les signaux d'alarme envoyés par votre corps peut avoir des conséquences graves.
Trop souvent, au lieu de chercher a comprendre la cause sous-jacente de notre mal-étre,
nous avons tendance a masquer les symptomes en prenant des médicaments pour soulager
des maux de téte, des insomnies, ou d'autres manifestations physiques du stress. Cette
approche peut sembler efficace a court terme, mais elle ne fait que repousser le probléeme,
permettant au stress de s’installer plus profondément. En ne traitant pas la source réelle du
mal-étre, on risque de perdre le contréle sur sa santé, de devenir dépendant des
traitements externes, et de s’enfermer dans une spirale de dégradation du bien-étre

général.

Il est bien plus judicieux de traiter le mal a la source, en écoutant et en répondant aux
besoins que votre corps exprime. En agissant ainsi, non seulement vous préservez votre
santé physique et votre équilibre mental, mais vous engagez également une belle démarche

de reconnexion a vous-méme. Vous méritez bien de prendre soin de vous !

Le burn-out est un exemple typique de ce qui peut se produire lorsque l'on ignore les signaux de
stress. Il survient souvent apreés une période prolongée de stress chronique, ou la personne se sent
constamment submergée par les exigences de la vie professionnelle ou personnelle. Les premiers
signes peuvent inclure une réticence croissante a aller travailler, des maux de téte ou de ventre

récurrents, et une difficulté croissante a gérer les situations stressantes.
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Lorsque ces symptdmes apparaissent, il est essentiel de ne pas les ignorer. Prendre du repos,
détendre 1'esprit et le corps, et recharger ses batteries sont des mesures indispensables pour prévenir
'aggravation de la situation. Sans intervention, le burn-out peut évoluer vers des états de dépression

sévere ou d'autres maladies graves.

Prendre soin de soi et rester a 1'écoute de son corps dés les premiers signes de stress est essentiel
pour préserver son bien-€tre et éviter les conséquences graves a long terme. En apprenant a
reconnaitre les signes de stress et en adoptant une approche proactive pour les gérer, vous pourrez

transformer votre quotidien et retrouver un équilibre plus serein !

Absolument ! Le stress, bien qu'il fasse partie intégrante de la vie moderne, ne doit pas
définir ni dicter notre quotidien. Il est possible de retrouver une vie plus heureuse, méme si
cela peut sembler difficile au départ. Avec les bons outils et les connaissances nécessaires,
il est tout a fait possible d’apprendre a le gérer, et a mieux vivre au quotidien. En prenant
conscience de nos sources de stress, en les abordant de maniere proactive, et en intégrant
des habitudes qui favorisent notre bien-étre, on peut progressivement transformer notre

relation au stress et rétablir un équilibre intérieur.

o Une approche progressive, durable et bienveillante

Ce programme est concu pour étre suivi pas a pas, avec une progression douce mais
efficace, et dans la bienveillance. Il ne s’agit pas de tout révolutionner du jour au
lendemain. Chaque semaine apportera de nouvelles techniques et stratégies que vous
pourrez intégrer a votre rythme. L’idée est de batir sur de petites victoires et de développer
une routine qui vous convienne, sans vous mettre de pression excessive. La bienveillance
envers soi-méme est essentielle : il est normal de ne pas réussir parfaitement chaque

exercice des le début, I'important est de continuer a avancer.
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o Basée sur la pratique

La clé du succes dans ce programme réside dans le passage a ’action. Comprendre le stress
est une chose, mais c’est en mettant en pratique les outils que vous apprendrez ici que vous
verrez les vrais changements. Chaque semaine, vous serez invité a appliquer ce que vous
avez appris a travers des exercices concrets. Ces actions simples mais puissantes, répétées
régulierement, deviendront des habitudes positives qui renforceront votre capacité a gérer
le stress. Le passage a l'action est ce qui transformera vos connaissances en résultats

tangibles, vous aidant ainsi a construire une vie plus sereine et épanouissante.

B Je passe a l’action

pour reprendre ma vie en main

Avant de plonger dans les techniques et les stratégies que vous allez apprendre tout au long
de ce programme, il est essentiel de prendre un moment pour réfléchir a vos motivations
profondes. Comprendre pourquoi vous souhaitez mieux gérer votre stress et visualiser les
bénéfices que cela pourrait apporter a votre vie est une étape clé pour vous engager
pleinement dans ce processus. Les réponses que vous allez formuler sont extrémement
précieuses et deviendront un outil puissant pour vous maintenir motivé tout au long des

prochaines semaines.

C’est pourquoi il est crucial de répondre a ces questions par écrit et non simplement dans
votre téte. Mettre vos réflexions sur papier leur donne du poids et vous permet d’y revenir
quand vous en aurez besoin, notamment en cas de "coup de mou". Relire vos réponses vous
rappellera pourquoi vous avez commencé ce parcours et vous aidera a rester sur la bonne
voie, faisant de ces réflexions un soutien précieux pour reprendre votre vie en main et

avancer durablement vers un mieux-étre.
Voici quelques questions pour vous aider a faire ce bilan :

1. Pourquoi avez-vous envie d’apprendre a gérer votre stress ?

e Quelles sont les raisons qui vous poussent a vouloir mieux gérer votre stress ?
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e Quels impacts positifs cela pourrait-il avoir sur votre santé, votre bien-€étre, et vos

relations ?

2. Quelles sont les activités ou projets que vous aimeriez réaliser mais que
votre stress vous empéche de concrétiser ?

e Pensez aux activités, aux projets, ou aux relations que le stress vous empéche

d'explorer pleinement. Comment votre vie pourrait-elle changer si vous n’étiez

plus freiné par le stress ?

3. Quel impact votre stress a-t-il actuellement sur vous-méme et sur les
personnes de votre entourage ?

e Pensez a l'effet que votre stress peut avoir sur vous, mais aussi sur les personnes

que vous aimez, comme votre conjoint, vos enfants, ou vos amis. Comment cela

pourrait-il évoluer si vous appreniez a mieux gérer votre stress ?

4. Ou en serez-vous dans votre vie dans cinq ans, si vous ne changez rien a
votre gestion du stress ?
e Pensez aux différents aspects de votre vie: vie personnelle, carriere, santé,

relations, ...

5. Ou en serez-vous dans votre vie dans cinq ans, si vous réussissez a bien
gérer votre stress ?
e Imaginez votre vie dans cinq ans, apreés avoir appris a bien gérer votre stress.
Quelles améliorations voyez-vous dans votre quotidien ?

e Quels réves ou projets pouvez-vous enfin réaliser grace a cela ?

Ces réflexions constituent le premier pas vers une vie plus sereine, ou vous étes aux
commandes de votre bien-étre. Prenez le temps de les écrire, et sachez que revenir sur vos
réponses, surtout dans les moments de doute, sera un rappel puissant de vos motivations

et un soutien indispensable pour continuer a avancer !
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B Les causes du stress

Le stress peut provenir de nombreuses sources, certaines étant immédiatement
reconnaissables, tandis que d'autres sont plus subtiles et difficiles a identifier. La premiere
étape pour mieux gérer votre stress est de prendre conscience de toutes ces causes, afin de

pouvoir les aborder de maniére efficace.

Certaines situations de votre vie peuvent déclencher un stress immeédiat et intense. Il peut
s'agir de facteurs externes comme une surcharge de travail, des conflits relationnels, des
soucis financiers, ou des événements de vie majeurs tels qu'un déménagement ou la perte
d'un emploi. Ces sources de stress sont souvent faciles a identifier parce qu'elles sont

directement liées a des situations concretes que vous vivez au quotidien.

Cependant, toutes les sources de stress ne sont pas aussi évidentes. Parfois, le stress peut
découler de facteurs internes moins visibles, comme des croyances limitantes, des peurs
irrationnelles, ou un perfectionnisme excessif. D'autres fois, des habitudes de vie ou des
petites contrariétés répétitives peuvent s'accumuler et créer un stress chronique que vous
ne remarquez meéme plus. Par exemple, un sommeil insuffisant, une alimentation
déséquilibrée, ou un manque d'activités physiques peuvent contribuer a un stress latent qui

s'installe insidieusement.
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La prise de conscience est la clé pour commencer a maitriser votre stress. Pour ce faire, il
est important de prendre du recul et d'observer attentivement votre quotidien. Quels sont
les événements, les personnes, ou les pensées qui déclenchent une réaction de stress chez
vous ? Cette premiére étape demande de ’honnéteté envers vous-méme et une volonté de
reconnaitre méme les sources de stress les plus inconfortables ou dérangeantes. En
identifiant clairement ces éléments, vous étes déja sur la voie de la gestion plus sereine de

votre stress.

B Les symptomes du stress

Apres avoir identifié les sources de votre stress, il est tout aussi important de reconnaitre
les symptomes qui peuvent en découler. Le stress peut se manifester de nombreuses
manieres, et ces manifestations varient en fonction de leur intensité et de leur durée.
Reconnaitre ces signes vous permettra d'agir plus sereinement et de trouver des moyens

adaptés pour les apaiser.

o Stress aigu

Les signes physiques : Accélération du rythme cardiaque, transpiration excessive,
tremblements, bouffées de chaleur ou frissons, nausées, douleurs abdominales, sécheresse
de la bouche, maux de téte soudains, tensions musculaires, vertiges, essoufflement,

palpitations cardiaques...

Emotionnels : Anxiété intense, nervosité, irritabilité, sensation de panique, sentiment

d'urgence, hypervigilance, difficulté a se détendre...

Comportementaux : Réactions impulsives, agressivité, besoin pressant de fuir une

situation, difficulté a rester en place, prise de parole rapide ou hachée...
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o Stress chronique

Au niveau physique : Fatigue persistante, troubles du sommeil (insomnie, réveils
nocturnes, sommeil non réparateur), maux de dos, douleurs chroniques (tensions dans la
nuque, les épaules), problemes digestifs (ballonnements, constipation, diarrhée),
migraines, affaiblissement du systeme immunitaire (rhumes fréquents, infections), et prise

ou perte de poids inexpliquée.

Emotionnel : Sentiment constant de tension ou de pression, anxiété généralisée, tristesse
ou dépression, irritabilité accrue, sentiment de découragement, apathie, difficulté a

ressentir du plaisir ou de la satisfaction...

Comportemental : Procrastination, tendance a l'isolement social, difficulté a prendre des
décisions, oublis fréquents, abus de substances (alcool, tabac, médicaments),

suralimentation ou perte d'appétit, négligence de soi-méme (hygiene, apparence)...

Certains signes de stress sont plus subtils et peuvent passer inapercus ou étre attribués a
d'autres causes. Pourtant, étre attentif a ces signes peut vous aider a mieux comprendre

comment le stress agit dans votre vie.

o Stress aigu

Signes physiques : Sensation d’épuisement apres une situation stressante, douleurs
inexpliquées, tension dans les machoires, hypersensibilité aux bruits ou a la lumiere,

démangeaisons ou éruptions cutanées temporaires...
Emotionnels : Fluctuations rapides d'humeur, difficultés a se concentrer, sentiment d’étre

dépassé par des taches simples, sursauts émotionnels (pleurs, rires nerveux), et sentiment

de vide ou d'inutilité apres un événement stressant.
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Comportementaux : Augmentation soudaine de la consommation de caféine ou de sucre,
besoin constant de se distraire (télévision, téléphone), oubli des taches banales, incapacité

a rester en place ou a se détendre...

o Stress chronique

Au niveau physique : Troubles de la peau (acné, eczéma), chute de cheveux, affaiblissement
des ongles, maux de dos récurrents sans cause physique claire, tensions dans les machoires
a force de serrer les dents, bruxisme (grincements involontaires des dents, souvent la nuit,
qui peuvent entrainer des douleurs dans la machoire et des maux de téte), troubles

hormonaux (irrégularités menstruelles), maladies psychosomatiques...

Emotionnel : Sentiment d’étre constamment sur le qui-vive, détachement émotionnel,
incapacité a éprouver de la joie, pensées répétitives ou ruminations, sentiment persistant

de ne pas étre a la hauteur, peur irrationnelle de 1'avenir...

Comportemental : Manger de facon compulsive ou au contraire perdre tout appétit,
changement dans les habitudes alimentaires (ex. : consommer plus de nourriture
réconfortante ou grignoter excessivement), difficultés a gérer les obligations quotidiennes,
négligence des relations interpersonnelles, tendance a repousser les activités sociales ou les

engagements professionnels...

Certaines personnes, par habitude ou par peur de montrer des signes de faiblesse,
apprennent a masquer leur stress. Elles continuent a fonctionner normalement en
apparence, tout en subissant une pression interne intense. Cette dissimulation peut se faire
consciemment, en minimisant I'importance du stress ou en l'ignorant, ou inconsciemment,
en redirigeant le stress vers d'autres comportements comme la suractivité, I'hypercontrole,
ou le repli sur soi. Le danger de cette attitude est qu’elle peut retarder la prise en charge

appropriée du stress, et ainsi aggraver les symptomes sur le long terme.
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Quantifier l'intensité de votre stress est un outil précieux pour mieux comprendre
comment il fluctue au quotidien. En prenant I’habitude de le mesurer régulierement, vous
pourrez suivre vos progres au fil du temps et observer les améliorations, méme minimes,
qui témoignent de votre avancée vers plus de sérénité. Un programme de plusieurs
semaines demande de 1'endurance et de la persévérance, a I'image d'un marathonien qui
doit, jour apres jour, veiller a maintenir le bon état d’esprit pour s’entrainer et atteindre
son objectif. Evaluer régulierement votre niveau de stress vous aidera a garder la foi et la
motivation, en particulier dans les moments plus difficiles. Cela aide a ajuster les efforts, a

reconnaitre les progres réalisés, et a rester aligné avec les objectifs a long terme.

B Comment prendre conscience de tout cela ?

Vous l'aurez compris, identifier vos sources de stress et ses manifestations est la premiere
étape pour commencer a le gérer de maniere proactive. Cette prise de conscience passe par

trois actions clés :

Prenez des moments au quotidien pour vous observer. Remarquez ce qui se passe en vous
lorsque se présente une situation stressante. Quels sont les déclencheurs ? Comment réagit
votre corps ? Quels sont les premiers signes, qu'ils soient physiques, émotionnels ou
comportementaux ? Cette observation demande une certaine présence a soi, mais c’est en
étant attentif a ces signaux que vous pourrez mieux comprendre comment le stress vous

affecte réellement.

Observer est la premiere étape, mais pour véritablement en tirer parti, il est essentiel de
prendre en note vos observations. Utilisez le journal de bord inclus dans ce programme

pour consigner les situations stressantes, vos réactions et vos émotions. Notez tout ce que
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vous ressentez, méme les détails qui vous semblent insignifiants. Ces notes deviendront
une source précieuse d’informations, vous permettant de repérer des schémas ou des

tendances dans vos réactions au stress.

Noter vos observations vous permettra aussi de constater 1’évolution de votre niveau de
stress au fil des semaines. En relisant votre journal de temps en temps, vous réaliserez
votre progression et pourrez identifier les situations qui posent encore probléme. Cela vous
permettra non seulement de rester motivé, mais aussi d’adapter votre stratégie de gestion
du stress en fonction de vos besoins du moment. Vous serez en mesure de célébrer vos
progres (méme les plus petits !) et de continuer a avancer avec confiance vers un mieux-

étre durable.

Le journal de bord est un outil particulierement efficace pour gérer le stress. Contrairement
a une simple prise de notes, ce carnet structuré vous permet d’aborder votre bien-étre de
maniere globale et réguliere. C’est un espace dédié pour consigner non seulement vos
réflexions et ressentis, mais aussi pour évaluer et suivre votre niveau de stress jour apres
jour. Cette régularité vous aide a mieux comprendre vos réactions, a identifier des schémas

récurrents, et a voir plus clairement vos progres au fil du temps.

Chaque jour, vous trouverez quelques questions a remplir le matin pour vous aider a
démarrer la journée en clarifiant vos intentions et objectifs de la journée. Le soir, d’autres

questions vous inviteront a prendre du recul sur votre journée.
Vous trouverez également chaque jour une échelle de 0 a 10 pour mesurer votre niveau de

stress. 0 représente 'absence totale de stress ; 10 est un stress ingérable. Remplissez cette

échelle matin et soir vous permettra de vous sentir progresser.
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Ce processus d’introspection quotidienne vous permet de rester connecté a vos objectifs
tout en ajustant vos stratégies de gestion du stress en fonction de ce que vous apprenez sur
vous-méme. Cest un outil simple mais puissant pour transformer votre quotidien et

avancer vers une vie plus sereine.

B Je passe a ’action !

1. Je note mes prises de conscience de ce chapitre

2. Quels sont chez moi les signes évidents de stress dont j’avais déja

conscience ?

3. Y a-t-il chez moi d’autres effets du stress dont je viens de prendre
conscience ?
e Quels en sont les déclencheurs ?

« Pourquoi ces situations me stressent-elles particulierement ?

4. En tenant compte de prises de conscience, quelles actions concretes puis-je
prendre pour réduire le stress lié a chacune des sources identifiées ?
o Quelle est la plus petite action que je peux mettre en place pour commencer a

avancer vers un mieux-étre ?

5. Si je suis honnéte avec moi-méme, y a-t-il des habitudes qui contribuent a
augmenter mon stress ?
o Quels petits changements pourrais-je apporter pour commencer a réduire 'impact

de ces habitudes ?
6. Y a-t-il des croyances qui contribuent a augmenter mon stress ?

o Quels petits changements pourrais-je apporter pour commencer a réduire 'impact

de ces croyances ?
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B La respiration

La respiration est un outil a la fois simple et extraordinairement puissant, largement sous-
estimé ! Toujours accessible et entiérement gratuite, elle est a portée de chacun, a chaque
instant. Bien que souvent ignorée, elle a le potentiel de transformer notre état d’esprit de
facon trés rapide, offrant des bienfaits immédiats et durables lorsqu’elle est pratiquée

régulierement.

Avez-vous déja remarqué comment votre respiration change lorsque vous étes stressé ?
Elle devient courte, saccadée, vous avez méme tendance a retenir votre souffle sans vous en

rendre compte. Ces changements sont des signes clairs que votre corps est en état de stress.

Ce phénomene n'est pas anodin : la respiration est directement liée a notre systeme
nerveux autonome, et elle réagit aux situations de stress. Mais la beauté de cette solution
réside dans le fait que nous pouvons, a travers des techniques simples, influencer notre

respiration pour calmer notre esprit et détendre notre corps.

En agissant directement sur la respiration, vous pouvez retrouver un sentiment de calme et
de clarté mentale en quelques minutes, que ce soit en réponse a un stress aigu ou a une
situation de stress chronique. Cependant, pour que ces effets soient durables, il est
essentiel de pratiquer régulierement ces exercices de respiration. Comme toute habitude
bénéfique, plus vous intégrez ces pratiques dans votre quotidien, plus leur impact sera

profond et durable.

La respiration consciente est plus qu'un outil de gestion du stress, c’est un puissant levier
pour améliorer la performance, la créativité et la résilience. Bien siir, comme toute nouvelle
habitude, elle demande un peu de pratique au début pour vraiment en maitriser les

techniques. Mais une fois que vous l'aurez intégrée dans votre quotidien, elle deviendra
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une ressource précieuse pour diminuer efficacement le stress et renforcer votre bien-étre.
Que vous soyez dans une situation de stress intense ou que vous cherchiez simplement a
améliorer votre équilibre au quotidien, la respiration est votre premiére alliée, toujours a

portée de main !

B Apprivoisez votre diaphragme

Le diaphragme, ce muscle situé a la base des poumons, joue un role fondamental dans la
respiration. Souvent sous-estimé, il est pourtant essentiel pour une respiration efficace. En
apprenant a lutiliser consciemment, vous pouvez non seulement améliorer votre

respiration, mais aussi réduire significativement votre stress.

o Qu’est-ce que c’est ?

La respiration abdominale, également appelée respiration ventrale ou diaphragmatique,
consiste a inspirer profondément en utilisant le diaphragme, ce qui fait se gonfler
I'abdomen. Cette technique contraste avec la respiration thoracique, qui se concentre sur la

partie supérieure du corps, la zone des poumons, et peut étre plus superficielle.

o Respiration ventrale VS thoracique

La respiration thoracique : souvent automatique en période de stress, elle est rapide et
utilise principalement les muscles de la cage thoracique. Elle est utile lors d'activités
physiques intenses, car elle permet une oxygénation rapide, mais elle peut également

activer le systéeme nerveux sympathique, responsable de la réponse "combat ou fuite".
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La respiration ventrale : en utilisant le diaphragme, cette respiration permet une
oxygénation plus profonde du corps et stimule le systéme nerveux parasympathique,
favorisant ainsi la détente et le calme. Idéale pour gérer le stress, elle apporte une sensation

de sérénité et de controle.

o Les bienfaits de la respiration abdominale

v Réduction du stress : En favorisant l'activation du systeme nerveux
parasympathique, la respiration abdominale induit un état de relaxation, atténuant les
effets physiques du stress tels que l'accélération du rythme cardiaque et la tension

musculaire.

v' Clarté mentale accrue : Une meilleure oxygénation du cerveau grace a une

respiration profonde améliore la concentration et la prise de décision.

v" Renforcement du systéme immunitaire : En équilibrant les fonctions corporelles,

cette respiration soutient les défenses naturelles de I'organisme.

v Gestion émotionnelle améliorée : En controlant votre respiration, vous pouvez
mieux réguler vos émotions, éviter les réactions impulsives et rester centré dans des

situations complexes.

o Concretement, on fait comment ?

1. Positionnez-vous confortablement : Trouvez un endroit calme ou vous ne serez pas
dérangé. Asseyez-vous sur une chaise avec les pieds bien a plat sur le sol, le dos droit
mais détendu, ou allongez-vous sur le dos si cela vous semble plus confortable. L'idée
est de créer un environnement propice a la détente. Placez une main sur votre ventre, et
I'autre sur votre poitrine. Cela vous permettra de ressentir les mouvements de votre

diaphragme et de vous assurer que vous pratiquez bien une respiration abdominale.
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2. Inspirez profondément par le nez : Fermez les yeux si cela vous aide a vous concentrer.
Inspirez lentement et profondément, en dirigeant I’air vers votre abdomen. Imaginez
que votre ventre est un petit ballon que vous gonflez a chaque inspiration. Vous devriez
sentir la main posée sur votre abdomen se soulever doucement tandis que celle sur
votre poitrine reste relativement immobile. Cette technique assure que vous respirez en
utilisant votre diaphragme plut6t que vos muscles thoraciques. Prenez conscience de
lair qui entre dans vos poumons, remplissant la partie inférieure en premier, puis la

partie supérieure, tout en gardant votre poitrine aussi immobile que possible.

3. Expirez lentement par la bouche : Ouvrez légérement la bouche et laissez 1'air sortir
doucement, comme si vous souffliez a travers une paille. Pendant que vous expirez,
imaginez que l'air emporte avec lui toute tension ou tout stress. Sentez votre abdomen
se dégonfler, la main sur votre ventre redescendant a mesure que vous relachez 1'air.
L’expiration devrait étre plus longue que I'inspiration. Par exemple, si vous inspirez sur

4 secondes, essayez d’expirer sur 6 a 8 secondes.

4. Répétez l'exercice : Continuez ce cycle de respiration pendant plusieurs minutes,
idéalement entre 5 et 10 minutes. A chaque cycle, concentrez-vous sur le mouvement
de votre abdomen et sur le relachement de toute tension résiduelle dans votre corps. Si
votre esprit commence a vagabonder, ramenez doucement votre attention sur votre
respiration et sur la sensation de I'air qui entre et sort de votre corps. Pratiquer cette
respiration plusieurs fois par jour, surtout dans les moments de stress, vous aidera a
développer une habitude de relaxation qui pourra grandement améliorer votre bien-

étre général.

Si vous avez du mal avec cet exercice au début, pas de panique. A force de pratique vous

réussirez a le maitriser en un clin d’ceil !

o Quand l'utiliser ?

- Stress aigu : Quelques minutes de respiration abdominale suffisent souvent a retrouver

le calme dans des situations stressantes.
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- Routine quotidienne : Pratiquez-la régulierement, le matin au réveil, pendant une

pause ou avant de dormir, pour maintenir un état de détente tout au long de la journée.

- Activité physique : La respiration thoracique reste utile lors d’efforts physiques
intenses, mais la respiration abdominale peut étre utilisée pour la récupération et la

relaxation apres I’effort.

o Chanter comme la cigale !

La respiration abdominale est parfois difficile a acquérir au début. Pour vous aider a bien la
saisir, expérimentez ceci ! Cet exercice consiste a imiter le chant d'une cigale, ce qui aide
naturellement a allonger la respiration et favorise la respiration abdominale. Voici

comment faire :

1. Installez-vous dans une position confortable, sur une chaise avec les pieds bien a plat sur
le sol, ou en tailleur sur un coussin. Fermez les yeux, relachez les épaules, placez une
main sur votre abdomen et ’'autre sur votre poitrine pour bien sentir le mouvement de

votre respiration.

2. Inspirez profondément par le nez : Prenez une lente et profonde inspiration par le nez
puis expirez en produisant le son "ksss-ksss-ksss" de fagon rythmée et répétée, comme si
vous imitiez le chant de la cigale. Faites cela jusqu’a ce que vous ayez expulsé tout 1'air,
puis recommencez aussi longtemps que vous le souhaitez! Vous remarquerez que
chaque "ksss" correspond a une légere contraction du diaphragme pour expulser lair.
Vous ressentez normalement votre abdomen se dégonfler un peu plus a chaque "ksss",

jusqu’a ce que tout l'air soit expulsé !

Moins discret que la respiration abdominale classique, cet exercice est tres ludique et vous
aide a vous familiariser avec la respiration par le ventre. Avec un peu de pratique, vous
maitriserez facilement la respiration abdominale, que vous pourrez ensuite intégrer

efficacement dans votre quotidien !
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B Réduire le stress et retrouver sa clarté mentale de facon
durable :

La cohérence cardiaque est une technique de respiration rythmée qui permet de
synchroniser le rythme cardiaque avec la respiration. Cette pratique, bien que simple, a des
effets puissants sur le corps et 1'esprit, offrant une méthode durable pour réduire le stress

et renforcer la clarté mentale.

o Pourquoi ¢a fonctionne :

La cohérence cardiaque repose sur un principe simple : en régulant votre respiration, vous
pouvez influencer directement votre rythme cardiaque, ce qui, a son tour, équilibre votre
systeme nerveux autonome. Le systéme nerveux autonome se compose du systeme nerveux
sympathique (qui prépare le corps a réagir au stress) et du systeme nerveux
parasympathique (qui favorise la détente). Lorsque ces deux systemes sont en harmonie,
votre corps fonctionne de maniére optimale, et vous ressentez une sensation de calme et de

clarté.

En pratiquant la cohérence cardiaque, vous apprenez a maitriser cette harmonie, ce qui
permet de réduire les pics de stress, d'abaisser la pression artérielle, et d'améliorer la
circulation sanguine. Cette technique est particulierement efficace car elle agit a la fois sur

le corps et sur I'esprit, créant un cercle vertueux de bien-étre.

o Les effets sur le corps :
v" Réduction de la fréquence cardiaque : En synchronisant la respiration et le rythme

cardiaque, la cohérence cardiaque aide a ralentir le rythme cardiaque, favorisant un état

de relaxation.
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v' Amélioration de la digestion : Le stress chronique peut perturber la digestion, mais en
rétablissant 1'équilibre du systeme nerveux, la cohérence cardiaque contribue a une

meilleure fonction digestive.

v Renforcement du systeme immunitaire : En réduisant le stress, vous diminuez I'impact
négatif de celui-ci sur votre systeme immunitaire, ce qui permet de mieux résister aux

infections.

o ..etlesprit:

v' Clarté mentale accrue : Une respiration réguliere et contrélée améliore 1'oxygénation du

cerveau, ce qui facilite la concentration et la prise de décision.

v" Réduction de l'anxiété : La cohérence cardiaque apaise le systéme nerveux, réduisant

ainsi les symptomes de I'anxiété et du stress.

v' Amélioration de I'humeur : En régulant les niveaux de cortisol, I'hormone du stress, la

cohérence cardiaque contribue a stabiliser 'humeur et a prévenir les sautes d'humeur.

o Installez-vous confortablement

1. Choisissez un endroit calme : Asseyez-vous dans une position confortable, les pieds
bien a plat sur le sol, les mains posées sur les genoux, ou allongez-vous si cela vous

convient mieux.

2. Inspirez doucement par le nez pendant 5 secondes : Sentez votre abdomen se gonfler

alors que vous prenez une respiration profonde.

3. Expirez lentement par la bouche pendant 5 secondes : Laissez l'air s’échapper

doucement, en sentant votre abdomen se dégonfler.
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4. Répétez ce cycle pendant 5 minutes : Continuez a inspirer et expirer sur un rythme de 5

secondes chacune, en vous concentrant uniquement sur votre respiration.

5. Pratiquez régulierement : Pour des résultats optimaux, pratiquez la cohérence
cardiaque trois fois par jour, idéalement le matin, avant le déjeuner, et en fin d'apres-

midi ou avant de dormir.

B Comment intégrer ces pratiques a son quotidien ?

Prévoyez comment intégrer la respiration abdominale et la cohérence cardiaque dans votre
routine quotidienne pour maximiser leurs bienfaits. L'avantage de ces pratiques est qu'elles
sont flexibles et peuvent étre appliquées dans de nombreuses situations de la vie courante.

Voici comment vous pouvez les utiliser au mieux.

- Deés que vous vous sentez stressé : La respiration abdominale est une technique discrete
et efficace que vous pouvez utiliser a tout moment. Que vous soyez en réunion, dans les
transports en commun, ou a la maison, elle peut étre pratiquée sans attirer I’attention.
Dés que vous ressentez les premiers signes de stress, comme une accélération du
rythme cardiaque ou une sensation de tension, prenez quelques instants pour vous
recentrer sur votre respiration. Respirez profondément en utilisant votre diaphragme

et observez comment votre corps commence a se détendre.

- Un nouveau réflexe a développer pour une vie plus sereine : Comme toute nouvelle
habitude, la respiration abdominale demande un peu de pratique pour devenir un
réflexe naturel. Intégrez-la progressivement dans votre quotidien en commencant par
quelques minutes chaque matin et chaque soir. Avec le temps, vous remarquerez que
cette technique deviendra une réponse automatique face au stress, vous permettant de

rester calme et centré en toute circonstance.
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- Apres un grand moment de stress : La cohérence cardiaque est particuliérement
bénéfique apres une situation stressante. Par exemple, apres une réunion intense ou un
conflit au travail, prenez quelques minutes pour pratiquer cet exercice, de préférence a
I'extérieur si possible. La nature amplifie les effets apaisants de la cohérence cardiaque,
en vous permettant de vous reconnecter a vous-méme et de retrouver votre équilibre

plus rapidement.

- Pour mieux vous endormir : Si vous avez du mal a vous endormir, la cohérence
cardiaque peut étre un outil précieux. En la pratiquant avant de vous coucher, vous
apaiserez votre systeme nerveux, réduirez les ruminations mentales et préparerez votre
corps a un sommeil réparateur. Essayez de faire cet exercice dans une position

allongée, dans un environnement calme et propice au sommeil.

- Avant un repas : Pratiquer la cohérence cardiaque juste avant un repas peut
également étre bénéfique. Cela permet de calmer votre systeme digestif, de favoriser
une meilleure digestion, et de vous recentrer avant de manger. En prenant quelques
minutes pour respirer profondément avant de vous asseoir a table, vous pourrez

déguster votre repas en toute sérénité.

- Lors d’une pause dans la journée : Intégrez la cohérence cardiaque lors de vos
pauses quotidiennes, par exemple en rentrant du travail avant de commencer la
seconde partie de votre journée. Cette pratique vous aidera a faire la transition entre
vos différentes activités, en vous permettant de lacher prise sur les tensions accumulées

et d'aborder la suite de votre journée avec un esprit plus clair et détendu.

- Quand vous avez besoin de prendre du recul : Chaque fois que vous vous sentez
submergé ou avez besoin de clarifier vos pensées, la cohérence cardiaque peut étre un
excellent moyen de prendre du recul. Prenez quelques minutes pour vous isoler,

respirer en rythme, et observer comment cette pratique aide a apaiser votre mental et a
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remettre les choses en perspective. C'est une maniere efficace de restaurer votre calme

intérieur et de retrouver une vision plus équilibrée des situations que vous vivez.

= Je passe a ’action !

1. Je note mes prises de conscience de ce chapitre :
2. Comment ma respiration change-t-elle lorsque je suis stressé ?

3. Je teste des maintenant la respiration abdominale puis la cohérence

cardiaque. Comment je me sens apres chacune de ces respirations ?

4. Quelles difficultés ai-je rencontrées en essayant de faire ces deux
exercices ?
m Comment pourrais-je les surmonter pour intégrer ces techniques plus facilement

dans mon quotidien ?

5. A quels moments spécifiques de ma journée pourrais-je facilement
intégrer chaque respiration ?
m La respiration abdominale

m La cohérence cardiaque
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Petit rappel sur le stress...

Le stress, bien que souvent percu de maniere négative, est une réaction naturelle de notre
corps. Il mobilise de ’énergie pour nous permettre de réagir face a une menace ou un défi.
Ce surplus d'énergie, destiné a nous préparer a « fuir ou combattre », est une réponse
ancestrale qui peut étre bénéfique dans des situations d'urgence. Cependant, lorsque cette
énergie n'est pas dépensée, elle peut s'accumuler et contribuer a une sensation de tension
ou d'anxiété. Pour éviter cela, il est essentiel de trouver des moyens efficaces pour la

libérer. C’est 1a qu’intervient ’activité physique.

B Bien plus qu'une simple question de forme ou d'apparence

L’activité physique n’est pas seulement une question de forme ou de maintien du poids.
C’est un véritable antidote naturel contre le stress, capable de transformer cette énergie
accumulée en bien-étre général. Lorsque vous bougez, vous permettez a votre corps de
libérer des endorphines, ces hormones du bonheur, qui agissent comme un puissant

remeéde contre I'anxiété et la dépression.

En plus de ses bienfaits sur le plan mental, I’exercice physique contribue également a votre
santé physique. Il renforce votre systeme immunitaire, améliore la circulation sanguine, et
vous aide a mieux dormir. L'activité physique réguliere est donc une pierre angulaire pour
maintenir une bonne santé et une vitalité optimale, vous permettant de mieux résister aux

maladies et aux défis quotidiens.

Bien que l'activité physique puisse se faire sans y penser au quotidien (en marchant avec le
chien, en jouant avec les enfants ou en accomplissant des taches physiques), il devient de
plus en plus difficile de rester actif avec I'augmentation de la sédentarité et des emplois du

temps surchargés. Cependant, il n’est pas nécessaire de s’engager dans des séances
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intensives en salle de sport pour bénéficier des bienfaits de 'exercice. Une multitude

d’activités, adaptées a tous les niveaux, ages, et budgets, peuvent étre intégrées facilement

dans votre quotidien.

Le sport répond a un besoin fondamental du corps : celui de bouger. Notre corps est concu

pour le mouvement, et 1'absence d'activité physique peut entrainer divers désagréments,

tant physiques que psychologiques. Par exemple, le manque de mouvement peut provoquer

des "coups de nerfs" ou des spasmes musculaires, des sensations de stagnation ou

d'irritabilité, et un besoin pressant de bouger.

L'exercice physique régulier offre de nombreux bienfaits :

v

v

Sécrétion d'endorphines et d'adrénaline : Ces hormones sont des antidépresseurs
naturels qui réduisent le stress et 1'anxiété tout en favorisant une sensation de bien-étre.
Amélioration du sommeil : L'exercice contribue a un sommeil plus profond et
réparateur, ce qui est crucial pour la récupération physique et mentale.

Meilleure oxygénation de 1'organisme : L’activité physique améliore la circulation
sanguine et I'oxygénation des tissus, boostant ainsi votre énergie et votre clarté mentale.
Stimulation du transit intestinal : Le mouvement favorise une meilleure digestion
et réduit les problémes intestinaux, souvent exacerbés par le stress.

Renforcement du tonus musculaire : L’exercice aide a prévenir les douleurs
articulaires et lombaires, en maintenant la flexibilité et la force musculaire.
Augmentation de l'espérance de vie : L'activité physique réguliere renforce les
défenses immunitaires et contribue a une meilleure longévité.

Boost de la combativité et de la confiance en soi : En vous sentant plus fort
physiquement, vous développez également une plus grande résilience mentale, ce qui

vous aide a faire face aux défis de la vie avec plus de sérénité.
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B Quelle activité choisir ?

La clé pour intégrer I’exercice dans votre vie de maniere durable est de choisir des activités
que vous aimez. En associant l'utile a ’agréable, vous augmentez vos chances de maintenir
une routine d'exercice réguliere. Il n’est pas nécessaire de vous forcer a pratiquer un sport
exigeant si cela ne vous convient pas. L'important est de trouver une ou plusieurs activités

qui vous plaisent et qui s'intégreront facilement dans votre quotidien.

Pour se défouler : Tennis, natation, course a pied, sports collectifs, boxe, danse.
Pour rester en forme : Cyclisme, yoga, aikido, karaté, gym, natation.

Pour se muscler : Haltérophilie, escalade, aviron, triathlon, judo.

Pour perdre du poids : Course a pied, natation, triathlon, boxe, badminton.

Pour socialiser : Sports collectifs, danse, gym en groupe.

vV V V VY VYV V

Pour une pratique a domicile : Renforcement musculaire, fitness, yoga, danse.

Choisissez une activité accessible, qui soit compatible avec votre mode de vie et qui vous
procure du plaisir. Ce format quotidien est plus facile a adopter comme routine et s'integre
mieux dans une journée bien remplie. Si vous reprenez aprés une longue période

d'inactivité, commencez en douceur et augmentez progressivement l'intensité.

B Comment rester actif (ou le devenir !) méme quand on est
débordé

Certaines activités offrent des résultats impressionnants en peu de temps :
- La corde a sauter : Un excellent exercice cardio qui améliore la coordination et briile

beaucoup de calories.
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- Le trampoline : Un moyen amusant et efficace pour travailler le cardio, le renforcement

musculaire et 1'équilibre.

- Vous habitez pres d’un coin de nature : Profitez-en pour marcher ou courir en plein air.
C'est idéal pour combiner exercice physique et relaxation !
- Vous vivez en milieu urbain : Marchez, courez dans un parc ou profitez des piscines

locales.

Si votre emploi du temps ne vous permet pas de réserver du temps pour une activité

physique formelle, voici quelques petites astuces pour rester actif au quotidien :

v Prenez les escaliers plutot que I'ascenseur : Chaque petit effort compte pour briiler des
calories supplémentaires.

v" Marchez ou faites du vélo au lieu de prendre la voiture : Pour de courts trajets, c’est une
excellente fagon de rester actif tout en réduisant votre empreinte carbone.

v’ Faites des tractions ou des flexions : Associez ces exercices a des endroits spécifiques

chez vous, par exemple, chaque fois que vous passez sous une porte ou dans un couloir.

v/ Marchez apres les repas : Cela aide a la digestion et maintient une activité réguliére.

En adoptant ces habitudes simples, vous pouvez intégrer 1'exercice physique dans votre
quotidien sans avoir besoin de temps supplémentaire. L'objectif est de faire de 1'exercice
une partie intégrante de votre vie quotidienne, contribuant ainsi a une meilleure gestion du

stress et a une santé globale améliorée !
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1.

B Je passe a ’action !

Je note mes prises de conscience de ce chapitre :

Quels sont les moments dans mon quotidien ou je ressens le plus de
tension ou de stress accumulé ?
o Comment pourrais-je libérer cette énergie par une activité physique, méme

courte ?

Quelle activité physique m'attire le plus parmi celles que je connais
déja/j'ai découvertes cette semaine ?

o Comment puis-je I'intégrer dans mon emploi du temps actuel ?

Quels petits ajustements puis-je apporter a ma routine quotidienne pour
augmenter mon niveau d'activité physique ?
o Quelles actions simples, comme prendre les escaliers ou marcher apres les repas,

pourrais-je adopter des maintenant ?

Si j'ai déja pratiqué une activité physique cette semaine, quels effets ai-je

ressentis sur mon niveau de stress et mon bien-étre général ?

Quelles sont les principales excuses ou obstacles que je rencontre pour ne
pas pratiquer d’activité physique régulierement ?
o Comment pourrais-je les surmonter ou les contourner pour faire de I’exercice

plus souvent ?
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