GESTION DU STRESS
Saviez-vous que 

le stress peut vous voler jusqu'à 

7 années de votre vie 
et vous "pourrir"
une bonne partie du reste ?
Objectif : 

Connaître et savoir utiliser les outils de relaxation.

Public :
Salariés désirant mieux vivre des situations difficiles en acquérant les techniques de base pour maîtriser leurs émotions, gérer leur stress et s'affirmer dans les relations professionnelles.

Intervenante :

Après plus de 15 ans d'activité dans le domaine du développement personnel et de la relaxation, Myriam Evers, thérapeute relaxologue, conseillère en relation d’aide et formatrice en communication, intervient auprès des parents et des professionnels afin de sensibiliser à l’importance du contact et à la gestion des émotions.

Techniques utilisées :

· Respiration 

· Auto massage 

· Relaxation guidée 
· Affirmations positives 
· Visualisation créatrice 
Séance découverte :

Une première séance de deux heures vous est offerte dans vos locaux sur simple demande.
GESTION DU STRESS

S’offrir des pauses, un espace de ressourcement et de bien-être.
Le stress en entreprise

Le stress en milieu professionnel est un véritable problème de société, en progression constante. Il est devenu le fléau des temps modernes. Il n'y a plus un médecin qui aujourd'hui ne reconnaît pas les effets néfastes du stress sur la santé et l’équilibre.

Le stress intervient dans 90% des maladies, mais il a des conséquences tout aussi désastreuses sur nos relations, notre travail, etc. 

Malgré le progrès technique, supposé alléger les tâches les plus difficiles, et des horaires de travail en nette diminution, le stress professionnel s’accroît inexorablement dans tous les pays développés. 

La quantité d'informations à traiter et à gérer est telle aujourd'hui que nul n'échappe désormais aux facteurs invalidants du stress.

Face à des situations de stress, chaque individu opte pour des stratégies émotionnelles et physiques dans le but de protéger son équilibre intérieur.

Le stress apparaît lorsque l’équilibre est rompu.

Gestion du stress, un Art de vivre

La gestion du stress est devenue indispensable dans ce monde en ébullition et en constante évolution.

La gestion du stress, grâce à l'utilisation d’outils simples, rapides et efficaces, permet d’apprendre à s’adapter à ce stress. Cet apprentissage permet de diminuer la pression, de se dynamiser et se revitaliser. 
Ces outils ont la particularité d'être très pédagogiques et progressifs, ce qui les rend faciles d'application et surtout très efficaces. 

En général les effets du stress disparaissent très rapidement. Dès les premiers jours, la personne se sent déjà bien plus détendue. 

Vous apprenez à maîtriser vous-même la technique. 

Ainsi vous devenez parfaitement autonome et surtout, une fois acquise, la méthode vous sert en toute circonstance et pour toute votre vie. 

Si vous subissez le stress cette méthode est réellement un précieux outil qui vous accompagnera votre quotidien. Elle améliorera votre santé de façon significative, préservera votre équilibre, rendra vos relations bien plus détendues et constructives. 

Nos solutions pour mieux gérer le stress :
S’offrir des pauses, un espace de ressourcement et de bien-être,
Différents outils permettent d’apprivoiser le stress pour :

· Détente nerveuse

· Protection contre les agressions de la journée

· Relâchement progressif de votre anxiété

· Sentiment de bien-être qui facilitera toutes vos actions

· Meilleures relations avec les autres

· Améliorer le relationnel sur le lieu de travail,

· Redynamiser vos équipes,

· Réactiver la motivation.

Respiration, auto massage, relaxation guidée, affirmations positives et visualisation créatrice.

Outils :

Plusieurs techniques permettent de diminuer le stress, ou d’apprendre à le contrôler.
Respiration : Elle se modifier sous l’action de nos émotions ou tensions psychiques (le souffle coupé par la surprise, le souffle court par la peur, accéléré par le stress…) Une respiration lente, profonde et abdominale permet de retrouver rapidement calme, confiance, joie de vivre…
Auto massage :

Des exercices sont issu du Do In, technique chinoise d'auto massage à l'origine du Shiatsu. Les fonctions végétatives ou récupératrices sont activées comme la digestion, l’élimination de déchets, l’activation de la lymphe, la croissance et le travail du système immunitaire qui permettent au corps de se rééquilibrer, et de s’auto guérir.

Relaxation guidée : permet de se « débrancher » des stimulations du monde extérieur et de se centrer sur soi. La relaxation guidée permet d’accéder à une détente physique profonde et d’entrer en ondes alpha. L’état de conscience modifié permet de bénéficier d'une meilleure adaptation face au stress. La relaxation vise à prendre conscience de son corps et de ses pensées et amène progressivement à une déconcentration mentale et musculaire. Après une séance de relaxation on se sent reposé, régénéré et positif. Les soucis de

la vie quotidienne ont perdu de leur importance ou du moins n'ont plus le pouvoir

de nous perturber autant. Lorsque l’on pratique la relaxation sur une base régulière

on ressent un bien-être général qui peut nous accompagner toute la journée et avoir des répercussions à plus long terme.

Affirmations positives : détente émotionnelle
Notre monde se crée en fonction de nos pensées, nos croyances et nos prédictions : « Je n’y arriverai jamais » ou « Je vais faire de mon mieux pour réussir » déterminent notre mode d’adaptation.

La détente (particulièrement en ondes alpha de relaxation) amplifie ce phénomène.

Cultiver l’art de s’immerger dans des pensées bienfaisantes et de se programmer positivement.
Les affirmations positives, un outil puissant d'autonomie et de bien-être. 

En associant détente physique et émotionnelle (paix, harmonie, amour) nous obtenons des résultats puissants.

« Tous les jours, à tout point de vue, je suis de mieux en mieux. »
Visualisation créatrice : Le cerveau ne distingue pas le réel du virtuel, de l’imaginaire ou du symbolique. La visualisation, associée à relaxation, est une technique puissante qui permet d’accéder rapidement et sans efforts à la détente et la sérénité, de développer la créativité, de nouer des relations humaines enrichissantes… de se reprogrammer en se focalisant sur le bien-être, la confiance, la certitude, la force et l’énergie. Croire en soi, croire en la vie, croire aux possibilités extraordinaires que l'existence offre à chaque être humain est un atout imparable dans la quête du bonheur. C’est une mine exceptionnelle d’énergie positive à la portée de tous. C'est une ressource au fond de chacun d'entre nous, un précieux gisement dans lequel nous pouvons tous puiser infiniment.
Pour toutes ces méthodes, la pratique s’avère déterminante pour observer des résultats probants. Quelques minutes plusieurs fois par jour suffisent, parfois, à rétablir un état de santé physiologique et émotionnel durable.

