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LE STRESS

Le stress fait partie de la vie de tout le monde. Plusieurs \
événements de la vie -agents stresseurs- peuvent déclencher une

réaction de stress et les réactions face au stress different d'une =
personne a l'autre.

Méme si le stress passe d'abord dans la téte, il a des effets
considérables sur le corps, dont le fait d'augmenter le risque
de maladies du coeur et d’AVC. Il est donc important d’étre en
mesure de le reconnaitre et de le prendre en charge rapidement.

Plusieurs réactions face au stress sont possibles, et démontrent
que l'esprit et le corps sont étroitement liés.

Par exemple, le stress peut entrainer :

—> Une augmentation du rythme cardiaque Si vous aimeriez

en apprendre
davantage sur votre
—> Des douleurs au dos et/ou a la téte capacité a maitriser le

— Des muscles tendus

—> De l'insomnie stresc?, une abl:toévalluation
. s , est disponible sur le site
—> Une consommation accrue de malbouffe et d'aliments sucrés CEUR + AVC.

~ Etc.

Cliquez ici

Comment soulager la tension lorsque l'on vit une situation stressante?

Il faut d'abord se rappeler que chaque probléme posséde au moins une
bonne solution.

Les différentes méthodes pour gérer le stress peuvent étre divisées en
trois grandes catégories :

. Les méthodes physiques et comportementales :
Faire de l'activité physique, des exercices de relaxation, avoir une
alimentation saine, etc.

. Les méthodes cognitives et mentales :
Dresser la liste de toutes les solutions possibles au probleme et
appliquer la plus faisable et la plus efficace, pratiquer la méditation,
etc.

‘ Les méthodes personnelles et sociales :
Passer du temps avec les amis et la famille, prendre des vacances,
faire une pause de la routine habituelle, etc.

Il vous suffit d'analyser les situations qui se présentent a vous et de choisir
la ou les méthodes de gestion du stress qui vous conviennent le mieux!

Source : https://www.coeuretavc.ca/
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Coeur+AVC..

NMaitrisez-vous votre stress”

Pour le savorr fates le « Test de 5 minutes sur le stress »

Comment avez-vous reagilors d'une récente situation stressante”?
Répondez vrai (V) ou faux (F).

Jaiignoré le fait que quelgue chose me dérangeait et jai essayé de poursuivre mes

1I . . ’ .
activités habituelles.
2. | Jemesuisassureé gque je savais comment réagir a cette situation stressante.
Jairefusé dadmettre que quelque chose me tracassait et jai essayé de ne pas
3. | remarquer que je ressentais des symptdmes de stress tels gu'une augmentation du
rythme cardiaque, une tension musculaire et un comportement hatif.
4. | Jaiprisdelalcool, des cigarettes ou dautres substances pour soulager mon stress.
5. | Jaidressé unplanetjelaisuiviune étape alafois.
6 De temps a autre, je prenais le temps de me détendre et doublier mon stress en lisant, en
" | écoutant de lamusique, en regardant un film ou en me reposant.
¥ Jaipensé au coté amusant de la situation ou jai offert mon soutien et ma compréhension
" | auxpersonnes de mon entourage qui vivaient, elles aussi, un stress.
8 Jaipris le temps de me rappeler des choses importantes dans la vie. Jai revu mes
" | objectifs personnels et les priorités dans mon travail.
9. | Jaipasseé macolere et ma frustration sur mes amis et ma famille.
10. Jenarrétais pas de penser que jétais impuissant face a cette situation.
1 Je nai confié a personne ce qui me tracassait réellement, méme si certaines personnes
" | auraient été prétes a me soutenir ou a maider.
12 Jaicommenceé a faire de l'exercice ou jai adopté un passe-temps afinde me

distraire un peu.

( Page suivante )




| es mellleures strategies dadaptation

oour maitriser le stress

Sivous avez répondu de laméme facon que ci-dessous, vous mettez déja en pratique
des stratégies de « maitrise du stress ». Sinon, vous pourriez peut-étre revoir les
situations et considérer dautres stratégies qui vous permettront de mener une vie plus
saine et beaucoup plus agreable.

Rappelez-vous qu'il nexiste aucune technique dadaptation au stress qui soit
efficace pour vous aider a gérer le stress dans toutes les situations ou en tout temps.
LLa meilleure méthode de gestion du stress consiste a élaborer un ensemble de
techniques flexibles qui fonctionnent pour vous en tant qu’individu,

La premiére étape dans la gestion du stress est de reconnaitre la nécessité d'un
changement. Accordez-vous un moment de tranquillité pour tenter d'identifier la source de
votre stress. Le fait de nier continuellement une situation stressante peut avoir des effets
graves sur votre santé cardiague alongue écheance.

Une fois les causes de votre stress identifiées, il est important que vous vous renseigniez
2. V | surlapprentissage de nouvelles techniques ou lamélioration de vos compétences
actuelles. Un professionnel accrédité sera en mesure de vous guider.

Bon nombre de problemes — par exemple une accélération du rythme cardiaque et une
élévation de la tension artérielle, une tension musculaire, une mauvaise concentration,
uneirritabilité et des troubles du sommeil — peuvent tous étre des symptoémes d'un stress
excessif dans votre vie. Ne les passez pas sous silence, car votre corps tente de vous
avertir que quelque chose ne va pas. Consultez votre médecin ou votre spécialiste en
gestiondu stress.

Vous trouvez peut-étre que l'alcool, la cigarette ou dautres substances diminuent votre
stress et vous aident a faire face a une situation difficile. Cependant, tout soulagement nest
que temporaire et ce comportement ne peut que mener a dautres problémes pour votre
santé physique et emotionnelle.

Le fait détablir quelques priorités et détre flexible face aux situations quine sont pas d'une
importance capitale peut vous aider a traverser une periode particulierement stressante.
Apprenez a gérer votre temps et a établir des échéances réalistes. Ces mesures devraient
faire partie de votre plan global de gestion du stress.

Reconnaissez que des sources de satisfaction tout aussi gratifiantes soffrent a vous. Vous
6. V | pourriez peut-étre puiser votre inspiration dans la culture, la littérature, la philosophie ou la
religion ou tout simplement consacrer du temps aux activités qui vous plaisent.

( Page suivante )




Les situations stressantes procurent souvent une occasion de croissance au niveau des
émotions et attitudes positives. Celles-ci peuvent comprendre la capacité de voir le coté
amusant de votre situation, de vous fier a vos convictions et daugmenter la confiance que
VOUS eprouvez envers les personnes proches de vous.

Vous serez parfois appelé a réexaminer vos objectifs personnels afin de voir s'ils reflétent
encore réellement ce que vous souhaitez accomplir dans votre vie ou dans votre carriere.
Sitelnest pasle cas, il est peut-étre temps de procéder a une réévaluation de vos objectifs
et de vos priorités.

Sivous subissez des pressions ou étes stressé, vous vous emporterez sans doute plus
facilement contre les personnes de votre entourage immeédiat. Il existe des facons plus
positives déliminer les tensions émotionnelles et physiques qui contribuent au stress.
Efforcez-vous deéviter les situations qui ne mangueront pas de vous stresser, faites de
lexercice pour diminuer la tension ou eloignez-vous temporairement d'une situation
donnée.

Le stress peut parfois susciter des sentiments danxiété ou dimpuissance. ll estimportant
10. F | debriserle cercle des pensées négatives en cherchant des moyens pour réduire le stress
ou pour atténuer les perturbations qu'il cause dans votre vie.

Le fait de vous confier a autrui peut vous aider a envisager une situation stressante sous un
1. F | nouvelangle.De plus,les amis et la famille peuvent vous apporter un appui moral précieux
aun moment ou vous avez besoin de vous sentir bien avec vous-méme.

Quelquefois, il estimportant de se détacher émotionnellement des tracas de tous les jours.

12. v Faites une activité qui vous obligera a oublier temporairementce qui se passe. Profitez-en.

L a préevention est importante.
Renseignez-vous sur les fagons

dadopter un mode de vie plus sain.
coeuretavc.ca/vivez-sainement

( Retourner au Flash prévention )
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