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INTRODUCTION

Depuis longtemps, le Stress est devenu un mot « fourre-tout », derriére lequel nous trouvons une

multitude de sensations, de ressentis, de symptémes et surtout de définitions.

En méme temps, le Stress est devenu le mal du siécle, produit d’une société toujours plus rapide, plus
connectée, avide de performances et d’atteintes d’objectifs divers et variés, que ce soit dans les spheres
personnelle, amicale, amoureuse, familiale ou professionnelle. Il faut toujours faire les choses plus vite,

de mieux en mieux et avec de moins en moins d’états d’ame !

Qu'allez-vous apprendre dans ce fascicule ?

Ce gu’est le stress et comment il fonctionne

Ce gu’est la balance sympathique

e Comment développer votre perception du stress

e Comment agir sur la monté du stress

Nous n’avons jamais un contréle total sur notre environnement, dont nous ne sommes responsables
gue pour notre part. En revanche, nous pouvons prendre en charge notre monde intérieur, afin de

devenir autonome dans notre gestion du stress ...



