Comment gérer le stress au travail
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dans des séminaires donnés soit dons leur cabinet, soit directement dans les entreprises. Renconlre.
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table que Ton confinue su fond &

en néghger la nocivid ef & en sous-estimer
les rvages. Thésapeutes § Genbve, Virgirie

comrame de rompre avec cefie espbce de
résgnation ambuante of de s'attaques & i
réodurieerd et frontalement.
auound hol ke stress st patout, explicue
Vingrde Bucheler, il fait parbe de notre v
quotidienne, gue o soft & Lo mason ou du
travad. On a Fempressaon de coun du matn
SO, o et SOUS pression, on sent que les
chgaes s'acoumulent sans qu'on amve  les
maliriser, . Le stress, el une sone d em-
ballement, Cest un peu commeE un Mmoteor
quit surchai®e ot qui va finir par toumer &
wide. On coit parfol que e stress donne de
émerge, maes il entraing en tad une réamon
o dpiiiserment ot 1§ ricdutt Fefficactds. |
Pous ketter contre e stress au travail, les den
thisapeutes ont mes au pont une approche
pratopse, fondée sur ol o outils. sen-
ples ot efficaces Des riflens & avoir Des
gestes & fawe. Des précautions & prendre
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e plus mmportant, Cest daboed de prendie
comsoence de son stress, exphaue Laurence
Candia §l faut savor 5 autodsvaluer, il faut res-
senlr son rvesy de sirest Les mandests-
nores du stress sont rés nombomuses ot efles
sont géndralement connues - par emmipke
L nenvonitd, le de conceEntraton, kes
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by mutt, ot - mas on ne les identifie pas
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Deuxiéme étape: combatire le stress

Utat de stress identifié, reste alors essented
le neutraliser! «Cr que nown donnors dans
NO% colrs, reprendd Vingsroe Bucheder, ce sont
les outils pout age. Cesl-d-dae des Eeicie
pratques qui déncuent les termsaons o font

chuter le stress. en une ou deux mnutes.
Cos exercices peuvent e faits sur e beu
de travail, on peut les fame en mestant asses
sur une chaises. il s'agira alors, pir exemple.
de placer une masn sur un certam point du
comps (b4, front, ventre, eic) ou de fare
un bref massage, lobjech! étant de rédume
Fermnballement dmotionne] of de nMablr um
mode de loncuonnerment nommal. 1@
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