GUIDEDES STRATEGIES SECURITAIRES

C’EST QUOIUNE
GESTION SECURITAIRE
DU STRESS ?

La gestion sécuritaire du stress
consiste a utiliser des stratégies
saines et sans danger pour faire
face aux situations stressantes. Elle
permet de protéger sa sante
mentale et physique tout en évitant
des comportements nuisibles.
Adopter de bonnes stratégies aide
a se sentir mieux de facon durable.

DE GESTIONDU STRESS

ENVIED’EN APPRENDREDAV ANTAGE SURLE STRESS?
Voici quelques livres intéressants

AVOIRUN SOMMEIL
REPARATEUR

Avoir une routine de coucher
stable, réeduire les écrans le soir et
dormir dans un espace calme et
sombre peut aider a réduire le
stress.

SE GARDER ACTIF
PHYSIQUEMENT

L'activité physique aide a réduire le
stress en libérant des endorphines,
qui ameliorent naturellement
I'numeur. Marcher, faire du yoga,
danser ou pratiquer un sport sont
autant de moyens efficaces pour
se sentir mieux.

ADOPTER UNE
ALIMENTATION SAINE

Certains aliments, comme le
saumon ou les graines de lin, sont
riches en omega-3 et peuvent
atténuer les effets du stress.

Réduire la consommation de caféine
et de sucre peut aussi aider a mieux

reguler 'numeur et I'énergie au
quotidien.

BIENVEILLANCE
ENVERS SOI-MEME

Il est important de faire preuve de
bienveillance envers soi-méme lorsque 'on
fait face a des périodes de stress.
Reconnaitre et accepter ses émotions qui
accompagnent le stress sans jugement, se
rappeler que la souffrance est universelle et
temporaire, et se traiter avec la méme
gentillesse et empathie que pour un proche..

LES SAINES
HABITUDES DE VIE

Les saines habitudes de vie jouent un role
important dans la gestion du stress. Bien
dormir, bien s'alimenter et étre actif
physiquement aident a stabiliser les
émotions et a diminuer les effets du stress
sur le corps. En adoptant de bonnes
habitudes, il devient plus facile de faire face
aux situations stressantes et de maintenir un
bon équilibre au quotidien.

ECOUTERDE )
LA MUSIQUE jﬂ

La musique, surtout douce et relaxante, a des
effets apaisants sur le corps et I'esprit. Elle peut
ralentir le rythme cardiaque, diminuer la
pression sanguine et réduire les hormones du
stress comme le cortisol. C'est donc un outil
simple et efficace pour mieux gérer |e stress au
quotidien.
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L’ART

L'art, par des activités comme la peinture, le dessin ou la danse, améliore la sante
physique et mentale. Il aide a reduire le stress, a renforcer la confiance en soi et

favorise |'expression de soi au-dela des mots.

Une approche art-thérapeutique peut étre utilisée par un thérapeute pour
accompagner une personne dans |'expression et la transformation de ses

émotions.

GESTIONDUTEMPSET
DES PRIORITES

Parfois, apprendre a gerer notre temps
est le coup de pouce qu'il nous faut pour
diminuer notre stress. L'utilisation d’'un
agenda, le découpage des grandes taches
en petites étapes et I'établissement d’'un

ordre de priorité dans nos taches
peuvent étre bénéfiques pour notre
gestion du temps, mais aussi pour
réduire le poids du stress que nous
ressentons.

MEDITATION

La méditation est une pratique qui consiste a porter son
attention sur le moment présent en se concentrant sur la
respiration. Elle permet de calmer 'esprit et de mieux
gerer ses pensees et ses émotions. Cette stratégie est
reconnue pour diminuer |'anxiété et développer une
meilleure capacité a faire face aux situations stressantes.

PLEINE CONSCIENCE

La pleine conscience consiste a se concentrer sur le
moment présent et sur les sensations de son corps.
Cette technique est connue pour réduire le stress et
'anxiété. Elle peut se pratiquer de facon formelle, par la
méditation, ou de facon informelle, en étant concentré
sur le moment présent dans certaines activités
quotidiennes

VOICI QUELQUES SITES INTERNET

PRENDRELETEMPS POURLA MEDITATION GUIDEE

DE S’ADONNER A
NOSLOISIRS

Il est essentiel de prendre du temps pour

soi. Il peut s'agir de lire un livre, de faire

du sport ou de s'adonner a des passe-

temps. Le fait de prendre du temps pour

se ressourcer n'est pas de lI'egoisme, mais

de l'auto-préservation. ‘*f
”

CONTACTAVEC
LANATURE

Il est prouve scientifiguement que le
contact avec la nature aide a reduire le
stress et améliore le bien-étre mental et
physique. Une simple marche dans les bois
ou la sensation de l'air frais sur le visage
peut avoir des impacts positifs a ce niveau.

e Présence Québec

e Méditations guidées par Isabelle
soucy,.

e Viens mediter avec Mon équilibre UL

e Détente profonde ou préparation a
s'endormir

ALLEZ CHERCHER
DU SOUTIEN

Il ne faut pas hesiter a aller chercher du soutien. Cela
permet de ne pas affronter seul les situations
stressantes ou difficiles. Parler a un proche, un ami
ou un professionnel peut étre libérateur et permet
de trouver des solutions adaptees.

L'équipe d’Aux Trois Mats est la pour @z\
vous accompagnetr. Aux Trois Mats

Outil realisé par Louanne Samuel, etudiante
et stagiaire en education spécialisée.



https://presence.quebec/vos-meditations
https://www.isabellesoucy.com/audios/
https://www.isabellesoucy.com/audios/
https://www.youtube.com/playlist?list=PLpvdaRtw1_6ohU4KKukK1melcIB3R-QFR
https://www.passeportsante.net/audio?doc=detente-profonde-preparation-endormir
https://www.passeportsante.net/audio?doc=detente-profonde-preparation-endormir
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