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SLOW LIFE MAGAZINE

AVRIL 2025

Gérez votre stress et retrouvez
votre équilibre intérieur!

Si je devais vous donner un seul conseil ce mois-ci, ce serait celui-ci : faites de
votre équilibre une priorité !

Trop souvent, nous acceptons le stress comme une norme, comme une fatalité
du quotidien. Pourtant, ce stress accumulé épuise notre énergie, fragilise notre
bien-étre et nous €loigne de ce qui compte vraiment.

En tant que coach, je vous encourage a reprendre le contréle. Gérer son stress
ne signifie pas [€liminer complétement — c'est impossible -, mais apprendre a
mieux y réagir et a le transformer en moteur plutét qu'en poids.

L'équilibre, lui, ne se trouve pas dans la perfection ou dans le contréle absolu,
mais dans la capacité a écouter son corps et son esprit, a saccorder du répit et a
respecter son propre rythme.

Alors ce mois-ci, posez-vous la question : qu'est-ce qui me recentre ? Est-ce
un moment de calme chaque matin 7 Une respiration profonde avant de réagir a
une situation tendue ? Une activité qui me fait du bien et que je remets toujours
a plus tard ? Trouvez ce qui vous ressource et faites-en une priorité, car votre
bien-étre mérite toute votre attention.

L'équilibre commence par une décision : celle de vous choisir.
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IDENTIFIER LE STRESS: COMPRENDRE
SES SIGNES ET SES MECANISMES

Le stress fait partie intégrante de la vie, mais savons-nous

réellement le reconnaltre ? Bien souvent, il s'installe discretement,
jusqu'a devenir une habitude dont nous sous-estimons l'impact.
Pourtant, apprendre a l'identifier est la premiere étape pour mieux
le gérer et retrouver son équilibre.

Qu'est-ce que le stress ?

Le stress est une réponse naturelle de notre corps face G une
situation pergue comme un défi ou une menace. Il déclenche une
réaction physiologique destinée & nous préparer a l'action
accélération du rythme cardiaque, montée d'adrénaline,
concentration accrue... Un mécanisme utile & court terme, mais qui
peut devenir problématique s'il s'installe de fagon chronique.

Les signes physiques du stress
Le stress ne se manifeste pas uniquement dans l'esprit, il a aussi
un impact sur le corps. Voici quelques signaux a surveiller :

 Fatigue inexpliquée, méme aprés une nuit compléte

Vv Maux de téte, tensions musculaires, douleurs cervicales
 Troubles digestifs (maux d’estomac, ballonnements)
 Palpitations ou sensation d’oppression dans la poitrine
V Troubles du sommeil (insomnies, réveils nocturnes)

L
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IDENTIFIER LE STRESS: COMPRENDRE
SES SIGNES ET SES MECANISMES

Les signes émotionnels et mentaux
Le stress influence aussi notre état d'esprit et notre fagon de penser :

V Irritabilité, impatience, sautes d’humeur

 Difficulté & se concentrer ou & prendre des décisions

/ Ruminations mentales, pensées négatives récurrentes

V Sentiment de submersion ou perte de controle

v/ Démotivation ou perte d'intérét pour les activités habituelles

Les signes comportementaux

Face au stress, nous adaptons souvent nos comportements, parfois
inconsciemment :

 Tendance & procrastiner ou & éviter certaines tdches

/ Besoin accru de stimulations (café, sucre, écrans, tabac...)
 Isolement ou irritabilité envers les autres

/ Compulsion alimentaire ou perte d’appétit

V/ Augmentation des comportements addictifs (alcool, jeux, achats
impulsifs...)

Pourquoi est-il important de reconnaitre son stress ?

Lorsque le stress devient un état permanent, il peut affecter la santé,
la qualité de vie et les relations. Identifier ses propres signaux permet
d'agir avant qu'il ne prenne trop d'ampleur. Une fois ces signes
repérés, il devient plus facile d’adopter des stratégies adaptées pour
mieux le gérer et retrouver un état d'équilibre.

La prochaine étape ? Apprendre & I'apprivoiser pour ne plus le subir.

BY EVOLVE SYNERGIE PAGE 04



SLOW LIFE MAGAZINE AVRIL 2025

TRANSFORMER LE STRESS EN ALLIE :
UNE NOUVELLE APPROCHE

Et si, au lieu de lutter contre le stress, nous apprenions a le
comprendre et a l'utiliser & notre avantage ? Le stress est souvent
pergu comme un ennemi, un obstacle & notre bien-étre. Pourtant,
bien géré, il peut devenir un moteur puissant pour avancer, se
dépasser et mieux se connaitre. Tout est une question d'approche et
d'adaptation.

1. Changer sa perception du stress
Le stress n'est pas forcément négatif. Il est avant tout une réponse
naturelle de notre corps face @ un défi ou @ une situation nouvelle.
Plutét que de le voir comme un fardeau, essayez de le percevoir
comme un signal : « Mon corps et mon esprit me préviennent que
quelque chose demande mon attention. »
Posez-vous cette question : ce stress m'alerte-t-il sur quelque
chose d'important ?
e FEst-ce le signe que je sors de ma zone de confort et que j'évolue ?
e Me montre-t-il que j'ai besoin de mieux organiser mon temps ou
de fixer des limites ?
e Me pousse-t-il & me préparer davantage pour un événement ou
un défi ?
En changeant votre regard sur le stress, vous pouvez l'utiliser
comme un levier de croissance plutdt qu’un obstacle.
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TRANSFORMER LE STRESS EN ALLIE :
UNE NOUVELLE APPROCHE

2. Transformer la tension en action constructive

Lorsque le stress survient, il génére de I'énergie, souvent sous forme
de nervosité ou d'agitation. Plutét que de subir cette tension, utilisez-
la & bon escient :

 Canalisez cette énergie : bougez, marchez, respirez profondément,
faites du sport. Transformez cette montée d'adrénaline en un élan
dynamique.

 Décomposez le probléme : identifiez précisément ce qui vous
stresse et divisez-le en étapes plus petites et gérables. L'action réduit
I'anxiété.

/ Préparez-vous mieux : le stress est parfois un signal que nous
devons mieux anticiper une situation. Prenez du recul et ajustez votre
approche.

3. Réguler son stress avec des rituels d’équilibre

Un stress mal géré devient envahissant et nuisible. Pour éviter qu'il
ne prenne le dessus, mettez en place des pratiques régulieres qui
favorisent le calme et la clarté d’esprit :

/ Respiration et relaxation : des exercices comme la cohérence
cardiaque ou la méditation aident & apaiser le systéme nerveux.
 Ecriture et réflexion : noter ses pensées et émotions permet
d'extérioriser ce qui nous pese et de clarifier nos ressentis.

v/ Mouvement et nature : I'activité physique et le contact avec la
nature réduisent naturellement les effets du stress.

V Visudlisation positive : imaginez-vous réussir une situation
stressante, ressentez les émotions positives associées. Cela renforce
la confiance et prépare mentalement au succes.
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TRANSFORMER LE STRESS EN ALLIE :
UNE NOUVELLE APPROCHE

4. Accepter ce que I'on ne contrdle pas

Beaucoup de stress provient d'une lutte contre I'incertitude ou le désir

de tout maitriser. Apprendre & I&cher prise sur ce qui ne dépend pas

de nous est un des plus grands cadeaux que I'on puisse se faire.

¢ Posez-vous cette question : ai-je un pouvoir d'action sur cette

situation ?

e Oui - Alorsjagis, avec des solutions concrétes.

¢ Non - Alors jaccepte et je réoriente mon énergie vers ce que je
peux controler.

Cela évite de gaspiller son énergie sur des €léments extérieurs et

permet de recentrer son attention sur ce qui peut réellement étre

amélioré.

5. Faire du stress un allié dans son développement personnel

Le stress nous met face & nos limites, nos peurs et nos résistances.
Mais au lieu de le subir, nous pouvons ['utiliser pour mieux nous
connaitre et progresser. Chaque moment de stress est une
opportunité d'apprentissage : que puis-je en tirer 7 Comment puis-je
réagir différemment la prochaine fois ?

Conclusion : Apprivoiser le stress, c’est apprendre & mieux se
connaitre

Le stress ne disparaltra jamais compléetement, et c'est une bonne
chose ! Il est une boussole qui nous guide, un indicateur qui nous
pousse a évoluer. En le comprenant, en 'acceptant et en adoptant
des stratégies adaptées, il devient un véritable allié sur notre chemin
de développement personnel.

Ce mois-ci, au lieu de fuir le stress, observez-le, écoutez ce qu'il vous
dit... et transformez-le en force motrice pour avancer !

%/
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3 EXERCICES SIMPLES POUR GERER LE
STRESS AU QUOTIDIEN

Exercice 1 : La respiration en cohérence cardiaque (5 min par jour)

e Inspirez profondément par le nez pendant 5 secondes.

e Expirez lentement par la bouche pendant 5 secondes.

e Répetez cet exercice pendant 5 minutes, en vous concentrant uniguement sur votre respiration.

Pourquoi ca marche ? Effet immédiat : cet exercice réduit le cortisol (hormone du stress) et apporte un apaisement
rapide.

Exercice 2 : Le scan corporel pour relacher les tensions (10 min)

Cet exercice peut étre pratiqué a n'importe quel moment de la journée, que vous soyez chez vous, au bureau ou

encore en pleine nature. L'essentiel, c'est que vous puissiez vous installer confortablement dans un lieu calme et ou

vous ne risquez pas d'étre dérangé. Si cela peut vous aider a vous relaxer et a focaliser vos pensées sur votre objectif,

diffusez une douce mélodie en arriere fond.

¢ Allongez-vous confortablement et fermez les yeux yeux. Prenez 3 grandes respirations profondes.

e Concentrez-vous sur votre respiration : inspirez par le nez, expirez par la bouche. Continuez comme-ci durant
quelques minutes en faisant le vide dans votre esprit, concentrez-vous uniquement sur votre respiration.

e Concentrez-vous sur chaque partie de votre corps, en partant des pieds jusqu'd la téte.

e \isualisez chaque muscle qui se détend progressivement.

e ?Idéal avant de dormir pour évacuer le stress de la journée.

Pourquoi ¢ca marche ? e scan corporel est une technique de relaxation et de pleine conscience qui permet de
reconnecter 'esprit et le corps, favorisant ainsi une meilleure gestion du stress et des émotions.

Exercice 3 : Le recadrage mental pour alléger les pensées négatives (10 min par jour)
¢ Notez sur une feuille une situation qui vous stresse actuellement.
e Posez-vous ces 3 questions :
- Quel est le pire scénario possible ?
- Quel est le meilleur scénario possible ?
- Quelle est la solution la plus réaliste ?
¢ Reformulez votre stress en une pensée plus apaisante et rationnelle.
- Exemple : "Je vais échouer a mon entretien annuel"”  "Je vais me préparer au mieux et donner le meilleur
de moi-méme."

Pourquoi ¢ca marche ? Le recadrage mental permet de changer notre perception d'une situation, transformant ainsi
nos émotions et nos réactions, ce qui nous aide & mieux gérer le stress et a adopter une attitude plus constructive.
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EN CONCLUSION

Le stress fait partie de la vie, mais il ne doit pas en étre le mattre. En
apprenant a l'identifier, & comprendre ses mécanismes et & adopter
des stratégies adaptées, il devient un signal utile plutét qu'un poids &
subir. L'essentiel est de développer une relation plus apaisée avec Iui :
au lieu de le combattre, utilisons-le comme un levier pour mieux nous
connaftre, ajuster nos priorités et cultiver un équilibre durable.

Votre bien-étre commence par une prise de conscience : et si, dés
aujourd’hui, vous choisissiez de faire du stress un allié plutot
qu’un ennemi ?

Chaque petit pas compte, et c'est en pratiquant régulierement que
vous verrez de réels changements dans votre quotidien. Avec le
temps, vous développerez une capacité a mieux réagir face aux défis,
en restant centré et serein.

Rappelez-vous : vous avez le pouvoir de transformer votre

rapport au stress et d’en faire une force plutét qu’une contrainte.
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CONTINUEZ L'AVENTURE AVEC MOI

Vous avez aimé cet article sur Gérer son stress et retrouver son
équilibre ? Pourquoi ne pas aller encore plus loin ?

Partagez votre expérience
Partagez cet article avec vos proches et sur vos réseaux SOCIQUX.
Ensemble, diffusons des stratégies d'action pour lutter contre le stress |

Rejoignez-moi sur les réseaux sociaux
Retrouvez Evolve Synergie sur Facebook pour encore plus de conseils,
d'inspiration et d’échanges bienveillants.

Découvrez mes programmes de coaching

Envie d’appliquer mes conseils & votre propre vie ? Découvrez comment
une séance de coaching peut vous aider & cultiver votre énergie
positive et @ avancer vers un mieux-étre durable.

Visitez mon site web
Pour en savoir plus sur mes accompagnements, mes publications ou le coaching de vie en général, rendez-vous sur :
www.evolve-synergie.com ou scannez le QR Code de cette page pour accéder directement au site web.

Votre bien-&tre commence ici et maintenant. Faites le premier pas !

Tous les mois, retrouvez un nouveau dossier dans Slow Life Magazine !
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