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Le stress est une réponse normale de
l'organisme face à une situation difficile 
ou anxiogène. 

Cependant, lorsqu'il devient chronique, 
il peut entraîner des problèmes de santé
physique et mentale, tels que l'anxiété, la
dépression, les maladies cardiovasculaires 
et l'épuisement professionnel. 

Dans ce livre blanc, nous allons discuter de
quelques techniques pour gérer le stress 
de manière efficace et prendre la barre de 
sa vie sereinement
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Prenez le temps de réfléchir aux
situations ou aux événements qui 

Faites une liste de ces situations et
évaluez leur importance. 

1. Identifiez les causes de votre stress : 
 
 

La première étape pour gérer le stress 
est d'identifier les causes.:

       vous rendent anxieux ou stressé. 

Vous pouvez alors commencer à 
travailler sur des solutions pour gérer 
ces situations.

www.sextant-coaching.com



Demandez-vous ce qui est vraiment
important et ce qui peut attendre. 

En déterminant les priorités, vous
pouvez réduire le stress et vous
concentrer sur les tâches les plus
importantes.

2. Établissez des priorités : 

Une fois que vous avez identifié les 
sources de stress, il est important 
d'établir des priorités. 
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Essayez de vous coucher et de 

Planifiez votre journée à l'avance 

3. Établissez une routine : 

Avoir une routine peut aider à réduire 
le stress. 

       vous réveiller à la même heure tous 
       les jours. 

       et créez un horaire pour les 
       tâches quotidiennes. 

 
Cela vous aidera à vous sentir plus 
organisé et moins stressé.
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Asseyez-vous confortablement, 

Fermez les yeux et inspirez lentement 

Retenez votre souffle pendant quelques
secondes, 

Expirez lentement par la bouche. 

Répétez ce processus plusieurs fois
jusqu'à ce que vous vous sentiez plus
calme.

4. Pratiquez la respiration profonde : 
 
 

La respiration profonde peut aider à 
calmer l'esprit et le corps en quelques
minutes seulement. 

       par le nez en gonflant votre abdomen. 
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5. Faites de l'exercice : 
 
 

L'exercice est l'un des moyens les 
plus efficaces pour réduire le stress. 

Il peut aider à libérer des endorphines, 
qui sont des hormones qui procurent 
une sensation de bien-être et réduisent
l'anxiété. 

Essayez de faire de l'exercice
régulièrement, même si ce n'est que 
pour quelques minutes par jour.
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6. Méditez : 
 

La méditation est une technique de 
relaxation qui peut aider à réduire le 
stress et l'anxiété. 

Il existe de nombreuses applications de
méditation qui peuvent vous aider à
commencer, comme Headspace ou
Calm.

Essayez de méditer quelques minutes par
jour et augmentez progressivement la 
durée de vos séances.
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lire un livre,

écouter de la musique, 

prendre un bain chaud ou 

passer du temps avec des amis et des
proches.

7. Trouvez du temps pour vous : 

Le temps pour soi est important pour 
réduire le stress. 

Essayez de trouver du temps pour faire
quelque chose que vous aimez, comme:
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manger des repas sains et équilibrés, 

boire suffisamment d'eau ,

de dormir suffisamment. 

évitez les stimulants tels que la
caféine, l'alcool et la nicotine, car ils
peuvent augmenter le stress.

8.Prenez soin de vous : 
 
 

Prendre soin de soi est important pour
réduire le stress. 

Assurez-vous de: 
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Parlez à un ami ou à un membre 

Vous pouvez également rejoindre un 

9. Trouvez un soutien : 
 
 

Avoir un soutien social peut aider à 
réduire le stress. 

       de votre famille lorsque vous êtes          
stressé. 

       groupe de soutien ou parler à un            
professionnel de la santé mentale
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au 0660519099, 
contact@sextant-coaching.com

En résumé, la gestion du stress 
est importante pour maintenir une 
bonne santé physique et mentale 
 et améliorer votre qualité de vie.

Si vous voulez aller plus loin,
contactez moi :

C'est avec plaisir que je vous
accompagnerai.
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