Des solutions au stress - Une vie equilibrée

Par Maryse Lehoux

La gestion des émotions offre des techniques diogede stress efficaces, mais temporaires.
En adoptant un régime de vie équilibrée, vous veatgymenter votre résistance au stress, a
l'anxiété et a I'insomnie.

Pour vivre une vie équilibrée, il est importanttdaecher aux aspects de la santé les plus
importants : l'alimentation, I'exercice et la rela@n.

Alimentation

Afin d'avoir une alimentation équilibrée, il est
recommandé d'avoir une variété d'aliments de s’
groupes alimentaires et de mettre l'accent sur les |
légumes et les fruits, soit un minimum de 7 posio
par jour.

Voici quelques recommandations et mises en garc
pour réduire le stress par I'alimentation
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- Eviter les aliments contenant beaucoup de grasiscant augmenter le niveau des
hormones de stress ;

« Sous l'effet du stress, on a tendance a faire diesnbons choix alimentaires, ce qui
peut faire augmenter le niveau de stress ;

. Eviter la caféine et les boissons sucrées, cas allgmenteront le niveau de stress ;

- Manger beaucoup de fruits et de légumes ! (L'eliiblélicieuses recettes santgus
sera d'une grande aide !)

- Evitez les aliments & haute teneur en gras, egt sl sucre.

Exercice physique

En ayant une alimentation équilibrée, il est plslé de gérer son stress et d'avoir une vie
équilibrée.

En plus de I'alimentation, I'exercice physique jonedle important dans la gestion du stress.
Pendant l'activité physique, le cerveau dégageddsrphines, des hormones qui déclenchent
une sensation de bien-étre et qui améliorent I'nume

Un manque d'endorphines peut se traduire par la démssion, I'anxiété, I'impulsivité et
l'agressivité, autant de symptémes reliés au stress

(Toutefois, on estime que les deux tiers des Canadiont inactifs. On peut présumer que ces
statistiqgues sont semblables en Europe.)

Pour demeurer en forme ou améliorer sa sdrfedyt pratiquer chaque jour 60 minutes
d'activité physique d'intensité légere ou 20 minute d'activité physique d'intensité élevée

La personne physiquement active profite de nombbéenfaits liés au stress.

L'activité physique

« Chasse l'anxiété et le stress ;

- Stimule le systeme immunitaire ;

« Aide a mieux dormir ;

- Donne plus d'énergie pour faire face aux défisadad.



Relaxation

Pour compléter une saine hygiene de Meelaxation constitue une aptitude a développer,
mais pas uniqguement dans les situations de crise

En relaxant quotidiennement, on apprend a remleirehoses en perspective, on développe
de nouveaux réflexes lors de situations de stite®s B2duit notre stress quotidien.

Il existe de nombreuses techniques de relaxation poréduire le stress

« Les disciplines completes, telles que le yoga &itehi
- La méditation et la relaxation progressive

+ La respiration profonde

+ Le massage

« Les exercices d'étirement (le stretching)

Si, en plus de la relaxation, vous adoptez un nadedé@e sain, vous
en ressentirez de grands bienfaits qui dépassargeiment les
bienfaits de la santé physique.

Vous n'étes jamais trop vieux ou trop jeune poprepdre a gérer
votre stress.

En fait, on apprend avec I'age a mieux gérer &sstr

En augmentant aujourd'hui votre capacité a face g stress, vous
aurez la chance de vivre une vie personnelle éegsmnnelle
équilibrée et satisfaisante.

Plan d'action

- Tout d'abord, ne partez pas en peur !
N'essayez pas de tout changer en une journée cgeuregne. Prenez votre temps.

- Regardez votre vie et déterminez ce qui vous @p® plus de stress dans votre vie
personnelle ou votre vie professionnelle.

- Choisissez UN élément (personnel ou professigratgdrenez I'engagement de I'améliorer.

- Déterminez ce qui vous aidera le plus a géraewitess : gestion du temps, gestion des
emotions, changements a votre style de vie.

- Trouvez une personne de confiance a qui vousgaoparler de vos succes et de vos
réussites. Cela fera toute la différence pour mggkner votre stress.

- Dans une semaine, célébrez votre réussite eepi@enouveau un engagement (ca peut étre
le méme!)

Bon succes !



