
GERER LE STRESS
Respirer profondément vous permet d’évacuer instantanément le stress.

Inspirer à fond et expirer TRES-TRES-TRES lentement.

Vous serez mieux oxygéné, votre pouls sera plus lent, et vos tensions musculaires réduites.

Prenez l’habitude de le faire au moins 5 fois/jour : pas seulement le soir après votre journée de travail, mais discrètement pendant une réunion, sur votre ordinateur, dans une file d’attente etc

Bien gérer son temps :

L’une des principales causes du stress est une mauvaise gestion du temps.

Planifiez vos activités à l’avance.

Prévoyez vos activités sur 1 mois, 1 semaine, la journée.

Intégrez vos séances de détente dans votre programme journalier.

L’activité physique (30 minutes minimum/jour) réduit le stress.

Pour soulager les tensions, faites du sport : marchez, nagez, faites du tennis, de l’équitation.

Distrayez vous au bowling, dansez, chantez,  jardinez.

Jouez avec vos animaux domestiques.

Riez !

Evitez l’alcool, le café, le thé, le cacao, les cigarettes qui sont des excitants.

Faites-vous masser.

Allez au sauna, au hammam.

Malaxez une balle anti-stress.

Utilisez des huiles essentielles le soir sur votre oreiller et au creux du plexus solaire (lavande, lavande, ravintsara).

Repérez vos sources de stress

Eliminez celles que vous pouvez soustraire et réévaluez les autres. En effet...« La carte n’est pas le territoire »

Les faits sont des données objectives mais la façon dont vous y réagissez est une donnée subjective. Vous pouvez modifier votre perception d’un évènement et vos réactions.

Admettez vos limites.

Apprenez à dire non.

Soyez résolument positif : voyez ce qui est bon dans chaque évènement même si au départ vous pensez que c’est une très mauvaise chose (verre à moitié plein et non à moitié vide).
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