[image: image1.jpg]e L
(T Ry Canada





Comment faire face au stress





Nous vivons tous un certain niveau de stress lié au travail, à la famille, aux décisions, à l’avenir, etc. C’est en parvenant à mieux vous connaître et comprendre vos réactions face aux événements stressants que vous apprendrez à maîtriser plus efficacement le stress.





Puisque chaque personne est différente, il n’existe pas une seule « bonne » manière de faire face au stress. Le but de la gestion du stress est de trouver la « réponse de relaxation » qui est étroitement liée à la réduction de la tension et vous aide à contrôler votre stress.








Apprenez des techniques de relaxation. Pratiquer la méditation ou faire des exercices de respiration à chaque jour peut contrer le stress chronique et vous redonner une perspective plus positive. Les bonnes techniques de respiration peuvent à elles seules améliorer votre bien-être psychologique et physique.





Apprenez à gérer votre stress. Un grand nombre de bons livres, de films, de vidéos�et de cours sont disponibles pour vous aider à faire face au stress. Visitez le Centre du savoir.





Faites de l’exercice. Faire de l’exercice modéré sur une base régulière peut vous aider à réduire la tension et à améliorer le sommeil et l’estime de soi.





Adoptez et maintenez un style de vie sain. Avoir une bonne alimentation et dormir suffisamment sont souvent les premières mesures à adopter lorsque vous ressentez du stress. Des corps bien nourris sont mieux préparés à faire face au stress. Soyez donc soucieux de ce que vous mangez et dormez suffisamment.








Faites-vous plaisir. Prendre le temps�de pratiquer son passe-temps favori est�une excellente manière de retrouver son côté créatif et de le stimuler.





Faites de la visualisation. Les athlètes atteignent leurs objectifs en s’imaginant�franchir la ligne d’arrivée en premier.�Utilisez cette même technique et pratiquez-vous à vous « voir » réussir dans chaque situation.





Exprimez-vous. Partager vos inquiétudes�avec un ami peut vous aider à mettre les choses en perspective et à ne pas vous sentir seul. Vous pourrez également apprendre de nouvelles manières de gérer le stress efficacement. Si vous éprouvez des difficultés à faire face au stress, communiquez avec les Services d’aide aux employés, au 1 800 268-7708.





Adapté des articles, « Stress », « Le stress apprivoisé », et « Maîtrisez votre stress » de l’Association canadienne pour la santé mentale.











