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Défi de
sensibilisation
au stress

DESCRIPTION DU DEFI :

Bienvenue au défi de sensibilisation au stress de 7 jours | Ce défi est concu pour vous aider a comprendre le stress, a
reconnaitre ses symptomes et ses sources, et a vous fournir des stratégies pratiques pour gérer et réduire le stress dans votre
vie quotidienne. A la fin de ce défi, vous disposerez d'une boite a outils de techniques pour améliorer votre santé mentale et
physique.

COMPRENDRE LE STRESS

Le stress est la réponse naturelle de votre corps a des situations difficiles ou menacantes. Bien qu’une certaine quantité de
stress puisse étre bénéfique, le stress chronique ne permet pas a votre corps de revenir a un état équilibré et peut avoir de
graves impacts sur votre santé. Cela peut affecter votre bien-&tre mental, entrainant de I'anxiété, de la dépression et d'autres
problémes de santé mentale. Physiquement, le stress peut contribuer a un certain nombre de maladies graves telles que les
maladies cardiaques, I'hypertension artérielle et I'affaiblissement de la fonction immunitaire.

Reconnaitre les symptomes du stress

Il estimportant d'apprendre a reconnaitre les réponses au stress de votre corps. Le stress se manifeste de diverses facons,
notamment :

*  Symptémes émotionnels : Anxiété, irritabilité, dépression et sautes d’humeur.
* Symptdémes physiques : Maux de téte, tensions musculaires, fatigue et troubles du sommeil.

*  Symptémes comportementaux : Changements d'appétit, procrastination et consommation accrue d'alcool ou de
drogues.

Identifier les facteurs de stress

Les facteurs de stress courants comprennent les pressions professionnelles, les difficultés financiéres, les problémes
relationnels et les changements majeurs dans la vie. Identifier vos facteurs de stress personnels est la premiére étape pour les
gérer efficacement.

* Tenezun journal du stress

» Suivez votre niveau de stress : Notez quand vous vous sentez stressé, ce que vous faisiez, avec qui vous étiez et
comment vous vous sentiez physiquement et émotionnellement.

* Identifiez les modéles : Au fil du temps, recherchez des modéles ou des thémes communs. Y a-t-il des activités
spécifiques, des moments de la journée ou des personnes qui causent constamment du stress ?


https://www.heartandstroke.ca/articles/a-researchers-advice-on-stress
https://www.heartandstroke.ca/healthy-living/reduce-stress/stress-basics
https://www.heartandstroke.ca/heart-disease/recovery-and-support/emotions-and-feelings/stress

SENSIBILISATION AU STRESS

* Réfléchissez aux grands domaines de la vie

Travail : Tenez compte de votre charge de travail, de votre satisfaction au travail, de vos relations avec vos collégues et
de I'équilibre entre vie professionnelle et vie privée.

Relations : Evaluez vos interactions avec votre famille, vos amis et vos proches. Y a-t-il des conflits ou des attentes non
satisfaites ?

Finances : Evaluez votre situation financiére. Y a-t-il des inquiétudes au sujet de I'endettement, de I'épargne ou des
habitudes de consommation ?

Santé : Pensez a votre santé physique. Y a-t-il des maladies chroniques, un manque d'exercice ou une mauvaise
alimentation qui contribuent au stress ?

« Evaluez votre environnement

Environnement physique : Votre espace de vie ou de travail est-il encombré, bruyant ou inconfortable ?

Environnement social : Etes-vous entouré de personnes qui vous soutiennent, ou vous sentez-vous isolé ou
incompris ?

« Evaluez vos pensées et vos croyances

Pensée négative : Etes-vous enclin & des schémas de pensée négatifs, tels que le catastrophisme ou la pensée tout ou
rien?

Perfectionnisme : Fixez-vous des normes irréalistes pour vous-méme ou pour les autres ?

Problémes de contrdle : Vous sentez-vous stressé lorsque les choses ne se passent pas comme prévu ou lorsque vous
n'avez pas le controle ?

* Tenez compte des modifications récentes

Transitions de vie : Avez-vous vécu des changements majeurs dans votre vie récemment, comme déménager, changer
d'emploi ou subir une perte ?

Perturbations de la routine : Y a-t-il eu des perturbations dans votre routine quotidienne qui ont causé du stress ?

LE DEFI

Ce défi est concu pour vous guider a travers une semaine d'activités ciblées, chacune ciblant un aspect différent de la gestion

du stress. Chaque jour, vous explorerez un nouveau domaine, de la pleine conscience et de I'activité physique a I'alimentation

saine et aux liens sociaux. Cette approche holistique vous aide a réfléchir sur les différentes sources de stress dans votre vie
et vous dote de techniques pratiques pour les gérer. D'ici la fin de la semaine, vous aurez une meilleure compréhension de vos
facteurs de stress et un ensemble d’outils pour vous aider a maintenir votre bien-é&tre mental et physique.

Commencons!
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DEFI TERMINE !

Méditation de pleine conscience : Commencez votre journée par 10 minutes de
méditation de pleine conscience. Concentrez-vous sur votre respiration et essayez
de vider votre esprit des distractions. Cette pratique peut aider a réduire l'anxiété et a

ameéliorer votre sentiment général de bien-étre.

Activité physique : Faites au moins 30 minutes d'activité physique. Lexercice est un
puissant anti-stress qui peut améliorer votre humeur et votre niveau d'énergie. Choisissez

une activité que vous aimez, comme la marche, le yoga ou la danse.

Manger sainement : Faites attention a votre alimentation aujourd'hui. Mangez des repas
équilibrés avec beaucoup de fruits, de légumes et de grains entiers. Evitez I'excés de
caféine et de sucre, qui peuvent augmenter le niveau de stress.

Tenued'un journal : Passez 15 minutes a tenir un journal sur votre journée et vos
sentiments. Ecrire vos pensées peut vous aider & gérer vos émotions et & identifier les

facteurs de stress dans votre vie.

Connexion sociale : Contactez un ami ou un membre de votre famille. Le soutien
social est crucial pour gérer le stress. Passez du temps avec vos proches, partagez vos
sentiments et profitez de leur compagnie.

Techniques de relaxation : Pratiquez des techniques de relaxation telles que la respiration
profonde, la relaxation musculaire progressive ou I'imagerie guidée. Ces methodes
peuvent aider a calmer votre esprit et a réduire les tensions physiques.

Gestion du temps : Passez enrevue votre emploi du temps et hiérarchisez vos taches.
Une gestion efficace du temps peut réduire le stress en vous aidant a vous sentir plus
en contréle de votre journée. Faites une liste de taches et divisez les taches en étapes

geérables.

Félicitations pour avoir relevé le défi de sensibilisation au stress de 7 jours | N'oubliez pas que la gestion du stress est un
processus continu. Continuez a utiliser les techniques que vous avez apprises et explorez-en de nouvelles pour trouver ce qui
fonctionne le mieux pour vous. Faites réguliérement le point avec vous-méme, restez en contact avec votre réseau de soutien
et donnez la priorité aux soins personnels pour maintenir votre santé mentale et physique.
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Félicitations d’avoir
terminé le defi
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au stress

Le voyage vers le bien-&tre est en cours, et chague etape, aussi petite
soit-elle, est une victoire qu'il convient de célébrer. Continuez a aller

de l'avant, en considérant chaque jour comme une occasion de vivre

votre meilleure vie.
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