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INTRODUCTION

Nous avons vu comment le stress fonctionne sous I'angle corporel. Les mécanismes qui sont en
jeu au niveau nerveux, cérébral, physiologique et comment développer notre conscience

corporelle.

Notre sphére émotionnelle joue un réle également sur notre niveau de stress, ainsi que sur la

diminution, le maintien ou I'augmentation de ce dernier.

Qu’allez-vous apprendre dans ce fascicule ?

e Comment fonctionne le syndrome général d’adaptation

e Quel role joue votre monde émotionnel dans le stress

e Comment développer votre conscience émotionnelle

e Comment agir en période de stress



