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Stress: définition

» Le stress peut étre défini comme la réaction
de l'organisme a toute demande de
changement ou d'adaptation. Il s'agit d'une
reponse naturelle et instinctive dont le but
initial est de nous aider a réagir a des
situations potentiellement dangereuses ou
difficiles. Il s'agit d'un phénomene complexe
qui implique a la fois notre corps et notre
esprit.

* Enrealite, le stress n'est ni bon ni mauvais
en soi. C'est notre interprétation des
situations stressantes et notre capacité ay
faire face qui déterminent si le stress est

bon ou mauvais pour nous.
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Une réponse

physiologique
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Les effets du stress

sur le corps

Lorsque la réponse au stress continue a
se déclencher, jour aprés jour, votre
santé peut étre gravement menacée.
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headaches

Stress can trgger and
Intensily tension headaches.

heartburn

Stress increases the production of
stomach acxd, which could lead to
beartburn or make It worse

rapid breathing

When you'e stressed, the
muscles that help you breathe
tense up, which can loave you
short of beeatn.

risk of heart attack

Over time, an Increased heart rate
and high bload pressure damage
your artories, which could load to 3
heart attack.

pounding heart

Stress hormanas make your
Faart pump faster 5o that blood
can ulckly reach your vital
organs and limbs

fertility problems

Stress interferes wath the
repraductive system In both
man and women, and may
make it harder to concenwe.

4

2 .‘t)
%”
& | (S

erectile dysfunction —— ———————

Your brain pisys an anportant pert in
the process of getting an erection
Stress can inferfece with this process.

issed periods ”

Fluctuating hormones can throw your
menstrual cycie off, of in severe cases
stop 1t altogether.

increased
depression

Chronic stress can wear you down
amcticnally anc lead 1o Sapres=on

insomnia

Strass makes it harder 10 fall
asleap and stay asheep, which
CAN lead 10 INSomna.

weakened
immune system

Long-torm siress weakens your
Immuna system’s detenses, Isaving
you mare vilnarable 10 infections.

high blood sugar

Stress causes your liver 1o
releass extra sugar [clucose)
Into your bloodstream. which
over ime puts you ot nsk for
type 2 diabates.

high blood
pressure

Stress harmones tighten
blacd vassals, which can
ralse your bload prassure.

stomachache

Stress sflects your body's
cagestive system, which can
I 1o stomachaches, nauses,
and other tummy troubles.

low sex drive

Stress — and the fatigue that
often comes wih it — can
take a toll on your Iibido.

tense muscles

Stress makes muscles tense
up, and chronic stress can ead
to tersion-related headaches
nnd backaches.




Quelques-unes des strategies de gestion
du stress les plus connues

1.Pleine conscience et meditation. 11. les loisirs et les activités créatives
2.Respiration profonde

3.Exercice régulier

4.Relaxation musculaire progressive
5.Gestion du temps

6.Alimentation saine

7.Sommeil adéquat

8.Soutien social Et bien d'autres choses encore...

9.Thérapie cognitivo-comportementale
(TCC)

10.Techniques de relaxation

12. se fixer des objectifs realistes
13. manger en pleine conscience

14. recherche d'une aide
professionnelle

15. tenir un journal.
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L'une des techniques les plus rapides et les
plus efficaces : la cohérence cardiague

 Les difféerents types d'activité * En revanche, un rythme cardiaque
cardiaque (qui accompagnent plus ordonné et plus stable dans le
differents états émotionnels) ont des cerveau lors d'états emotionnels
effets distincts sur les fonctions ositifs a |'effet inverse : il facilite les
cognitives et emotionnelles onctions cognitives et renforce les

sentiments positifs et la stabilité

* En cas de stress et d'émotions émotionnelle.

negatives, lorsque le rythme

cardiagque est irrégulier et perturbé, » Apprendre a géneérer un rythme

le schéma correspondant des cardiaque plus coherenten
signaux neuronaux allant du coeur nourrissant des emotions positives
au cerveau inhibe les fonctions n'est pas seulement beneéfigue pour
cognitives superieures. I'ensemble du corps, mais affecte

aussi profondément la fagcon dont
NOuUS percevons, pensons,
ressentons et agissons.
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Influencing the Heart Rate Variabllity
(HRV)

Heart-Rhythm Patterns
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Ce gue vous pouvez en attendre...

Calmness
S +49% IMPROVED
| +36%
+27% Des études menées aupres de
plus de 14 000 personnes ont
montré une amélioration du
bien-étre mental et émotionnel
en seulement 6 a 9 semaines.
Anxiety &
Depression
_67% Fatigue
REDUCED |- D5 LR e
- 6/%
M
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5 minutes, 3 fols par jour

Etape 1

Ralentissez votre respiration (4 a 6 secondes d'inspiration et 4
a 6 secondes d'expiration).

Etape 2
Concentrez votre attention sur la région du coeur

Etape 3
Activer un sentiment positif
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