, Comment
flls vaincre
* le stress?

Utilise ton corps
Déconstl'l.ﬁé ton stress La respiration profonde, la détente, le sport et

I'exercice signalent a ton corps de

Identifie | JN.E* ;
dentifie la source de ton stress (C ) cesser la production d'hormones de stress.

et relativise les choses : il n'y a pas de menace!

*(peu de Contréle, Imprévisibilité, Nouveauté, Ego menacé)
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Prends du bon temps (famille, amis, loisirs, rire...) EVite ,a source de stress

et ton niveau d'hormones de stress diminuera.

\

A utiliser parcimonieusement
pour un résultat immédiat!
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PEUX-TU
FAIRE...?

JE MEN VAIS
A MA REUNION.

INE

= peu de Controle

S

| = Impreévisibilité

N = Nouveauté

/

E = Ego menaceé

*Une seule des 4 situations suffit pour causer du stress.
*L'anticipation et la rumination d'une situation stressante
suffisent pour causer du stress.

Pour éviter de tomber au combat,
; déconstruis ton stress.
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