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Avant toute décision impliquant votre santé, veuillez consulter un médecin. Si vous choisissez de suivre les principes divulgués dans cet ouvrage sans le conseil de votre médecin, vous acceptez la pleine responsabilité de vos actes. En conséquence, et pour quelque raison que ce soit, l’auteur ne pourra être tenu responsable des blessures, problèmes de santé et autres désagréments physiques et psychologiques résultants de l’utilisation et de l’interprétation de ces informations.


 

LUTTER CONTRE LE STRESS EN 10 POINTS

Camille Levy


 

La stress fait partie de notre quotidien. Défini comme une réponse de notre corps à une demande qui lui est faite, ou dans d’autres termes à une réaction d’adaptation de l’organisme afin de maintenir son équilibre intérieur face à un facteur de stress, il ne peut être totalement éliminé, d’autant qu’il possède des effets bénéfiques par certains de ses aspects. Lorsque nous sommes sollicités par notre environnement, par le bruit par exemple, notre corps se met à réagir de façon naturelle et cela fait partie des mécanismes biologiques qui sont indispensables à nos existences. Le stress peut même être une forme de moteur, un facteur dans certaines situations qui va accentuer notre motivation et nous inciter à améliorer nos performances. Le stress est donc d’une certaine manière positif par nature. Ce n’est que lorsqu’il est trop intense ou prolongé qu’il suscite un déséquilibre et conduit à différentes formes de malêtre qui peuvent se manifester tant sur la plan physique que psychologique, lorsque notre corps et notre esprit n’arrivent plus à s’adapter aux contraintes environnementales et que le stress nous submerge. Ce stress dont les incidences sont mauvaises pour la santé est complexe à juguler. Il faut d’abord être en capacité d’en identifier les origines, chose qui n’est pas toujours aisée, et prendre les mesures nécessaires pour en limiter la nocivité. Notons par ailleurs qu’il n’existe pas non plus de solution universelle pour lutter contre les aspects négatifs de ce stress. Tout le monde n’est pas égal face à cette question et nous ne réagissons pas tous de la même façon aux différentes sources de stress auxquelles nous sommes quotidiennement soumis. De la sorte, ce qui pourra paraître stressant pour certains, ne le sera pas pour d’autres. Si le stress reste donc à ce titre une expérience individuelle, il n’en demeure pas moins que certaines règles de base liées à notre hygiène de vie peuvent être facilement adoptées, en fonction des situations et des spécificités de chacun, afin de lutter contre les excès de stress que nous impose la vie moderne.


 

« Il n’est pas de douleurs que le sommeil ne sache vaincre »
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