
DOCUMENT À DISTRIBUER [B] - METTEZ-LE EN PRATIQUE
1.  TECHNIQUES DE RÉDUCTION DU STRESS: Afin de s’attaquer au stress dans votre vie, vous devez regarder les choses qui influencent votre niveau de tolérance au stress.
Votre réseau de soutien : Un solide réseau d’amis et de membres de la famille est un énorme tampon contre les facteurs de stress de la vie. D’un autre côté, plus vous êtes seul et isolé, plus votre vulnérabilité au stress est grande.

Avez-vous un réseau de soutien? Dans l’affirmative, qui sont-ils? Si ce n’est pas le cas, comment pouvez-vous en construire un?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Votre sentiment de contrôle : Si vous avez confiance en vous et en votre capacité d’influencer les événements et de persévérer dans les défis, il est plus facile de prendre le stress dans la foulée. Les personnes vulnérables au stress ont tendance à avoir l’impression que les choses sont hors de leur contrôle.

Avez-vous un sentiment de contrôle? Comment pouvez-vous travailler sur cet aspect de votre personnalité?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Votre attitude et vos perspectives : Vous êtes moins vulnérable au stress si vous avez une attitude optimiste. Les gens optimistes ont tendance à relever les défis, à avoir un fort sens de l’humour, à accepter que le changement fait partie de la vie et à croire en un pouvoir ou un but supérieur.

Avez-vous une perspective positive? Pourquoi ou pourquoi pas? Pouvez-vous changer cela si nécessaire?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

Votre capacité à gérer vos émotions : Vous êtes extrêmement vulnérable au stress si vous ne savez pas comment vous calmer et vous apaiser lorsque vous vous sentez triste, en colère ou effrayé. La capacité d’équilibrer vos émotions vous aide à rebondir de l’adversité. 

Avez-vous la capacité de faire face à vos émotions? Sur quoi devez-vous travailler?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Vos connaissances et votre préparation : Plus vous en savez sur une situation stressante, y compris combien de temps elle durera et à quoi vous attendre, plus il est facile de faire face. Par exemple, si vous allez en chirurgie avec une image réaliste de ce à quoi vous attendre après l’opération, une récupération douloureuse sera moins traumatisante que si vous vous attendiez à rebondir immédiatement.

Allez-vous dans des situations avec des connaissances ou vous trouvez-vous souvent stressé avec
le résultat?
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

1.  FAIRE FACE À DES SITUATIONS STRESSANTES: Les quatre A
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Changer la situation
1. Évitez le facteur de stress
2. Modifier le facteur de stress
Changez votre réaction
3. S’adapter au facteur de stress
4. Acceptez le facteur de stress


2. GUÉRISSEZ TES FAÇONS DE VOUS DÉTENDRE ET DE VOUS RESSOURCER: Quels ceux que vous faites?

· Allez-vous promener
· Passez du temps dans la nature
· Appelez un bon ami
· Transpirez la tension avec un bon entraînement
· Écrivez dans votre journal
· Prenez un long bain
· Bougies parfumées légères
· Savourez une tasse de café ou de thé chaud
· Jouez avec un animal de compagnie
· Travaillez dans votre jardin
· Faites-vous masser
· Recroquevillez-vous avec un bon livre
· Écoutez de la musique
· Regardez une comédie


3.  COMMENCEZ UN JOURNAL DE STRESS
Un journal de stress peut vous aider à identifier les facteurs de stress réguliers dans votre vie et la façon dont vous y faites face. Chaque fois que vous vous sentez stressé, gardez-en une trace dans votre journal en répondant aux questions ci-dessous. Au fur et à mesure que vous tenez un journal quotidien, vous commencerez à voir des modèles et des thèmes communs. 

1. Qu’est-ce qui a causé votre stress? (Faites une supposition si vous n’êtes pas sûr)
____________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



2. Comment vous êtes-vous senti? (À la fois physiquement et émotionnellement)
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

3. Comment avez-vous agi en réponse?
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________

4. Qu’avez-vous fait pour vous sentir mieux?
_________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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