POUR DIMINUER LE STRESS ET L'ANXI|ETE DANS
MON CORPS

Voici quelques stratégies pour t'aider & diminuer ton niveau de stress dans ton corps. Rappelle-toi gu’aucune stratégie n'est
efficace en tout temps et pour tout le monde. Il est donc utile d’en connaitre plus d’'une et d’en utiliser plusieurs au besoin si le
niveau de stress ne diminue pas.

Si ca peut t'8tre utile, affiche cette feuille & une place que tu fréquentes régulierement pour La

consulter lorsque tu en auras besoin. Tu peux également noter (dans ton cellulaire ou agenda), les
stratégies utilisées, Le moment et Les bienfaits observés pour t'aider a savoir Lesquelles stratégies
te conviennent le mieux!
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RESPIRATION ABDOMINALE
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Ca t'appartient de savoir ce qui te fait du bien et trouver des trucs pour te rappeler de les utiliser quand tu en
as besoin. Aussi, rappelle-toi que ces stratégies ne sont pas uniquement utiles lorsque tu ressens un haut
niveau de stress, mais aussi et surtout en prévention a tout moment.

Non, ce n'est pas toujours facile d'utiliser ses stratégies et elles ne sont pas parfaites! Elles ont fait leurs
preuves, mais ne sont pas magiques. Se mettre en action pour sa propre santé mentale, c'est un grand pas
dans la bonne direction!

L'ob)ectif de cet outil est de fournir un aide-mémoire concernant les
dif férentes stratégies qui ont fait Lleurs preuves pour diminuer le niveau de

tension et de stress dans notre corps. Toutefois, n'hésite surtout pas & en
Centre intégré parler avec ton intervenant pour en savoir plus sur une de ces stratégies. |l
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