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JELS LIAdILEeS

oOU

+Un regard st l” m,<Je EICRreRIgUE
+ Quelgues; statistigues

+ Comment la definir?

+Comﬁi|ent lal gerer’au quetidien?

+Quelques MOYENS! EffiiCacCESy poliia
contrer
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17 Q/S\\des adultes;
ou:burn-out.
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Mon dieu... Faites que ke plafond
ne s'écroule pas sur mol durant
la muit |
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+ Paleur:;

+ Paumes des mains moii
+Tachxcard|e

+ Souffle coupe;

~Sentiment de tension,

Sie)

d'apprehension, de nervosit
d'inquietude, d’irritabilite...
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Anxietercomporiementaie

¢ Sen;%ent d’epuiser
psychoelogigue
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+ \ision dumoeneder(EX T EVEREERLS
catastrophigues)

+ Confrontation dursys
croyances

. Pense\es plutot paraneiagues
+Suscept|b|I|te frequente

« Peur de subir des contrecoups de
part des autres
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SYmMpLomesideNanxiete
chronique

+ Inguietude qui submerge presguertous Essouls)
pendant aul meins: 6 meIs;

+ Crainte d'évenement afVeniace e e
responsabilite 'gue nous; avons;

+ Une nervosite oul le sentiment d’etrerar botit::;
+ Tension musculaire jusqu’allar douleis;
+ Peur excessive d'étre surveillé oul juge;

+ Reconnaitre que la peur est excessivVe, Semns
pouvoir la surmonter;

+ Sentiment de terreur quil apparait soudainement;

+ L'impression d’étre en train de perdre e controle
de nos emotions, etc.
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Ce que la depression ou I'anxiete
chronique ne sont pas?

+ Une deprime ordinaire qu'ont rEssent de
temps a autre;

+ De breves inguietudes et des| situations
stressantes du guotidiens

+ Signes d'une lacune, d'une: fialslesserotid-un
echec personnel;

+ Se sentir mediocre

+ Sentiment soudain de culpabilite

+ Quelgue chose dont on/ devirait avelr homnte;
+ Quelgue chose quil faut endurer.
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+ Mangue d‘ancrage
» Les habitudes de vie pas t

+ Pertes }zl’énergie lors des tre
‘échanges avec les gens de n

- (travail, social, familial)rpas touje
intéressants et valorisants

+ L'alimentation plus ou moins saine
s Le manque d,exertﬁizgeréservés par Les

Productions Yvan Poirier
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+ Calme, detente
+ Dormir
+ S'amuser

+ Relation; sexuelle reguliere
~+ Garder son coeur denfani

pprendre a mieux respirer (Cours
Ae yoga, meditation ou de relaxation),
Tai Chi, Chi Kong, etc.

+ Lecture positive

+ Lacher prise sur le fait de; vouloil
CO n t ro I e r® Tous droits réservés par Les

Productions Yvan Poirier



AU gquotidienron se @it

+ Jevite de me juger ol dejugertiesratitiess

+ Jidentifie mes limites, mes rgs]s"ca C |
attentes, Je les reconnais et jeNes
couler.

+ Jlexprime mes emotior
« Je laisse aux autres ce q et appartienics

F ifs! V|\s dans ['amour inconditionAel-EnrEXpPlianis
/_ ‘mes sentiments sinceres.

-+ Je ne veux pas changer autrui, sauff moj=
méme.

+ Je suis authentigue en tout temps avec moi-
meme et mon entourage.
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Suit
Nl
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¢ Je choisis deltransformer ma Souliianceren
COMmpPrenension:

+ Jidentifie mes: peuls, Mes! creyanceS, MESHIIUSIGNS
et mes valeurs

« Je remercie la vie en appreciant tolit ce qUEE VIS
et possede.

¢ Je.me rappelle gue la’ penseel cree’ et pett aussi
détrtire.

« Je /SUI\S un étre merveilleux, libre et guiFsait cerguril

veut et ne veut pas.

« Je garde, en tout temps, mon ceeurr d’enfant gul
s’émerveille.

¢ Je reconnais qu’il'y a une force en moi capable de
transcender ce chapltre emotifi de ma vie oul je dois
comprendre la raison d’étre de cette situation gui
n’est nullement defruitda nasard. X
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s 1]

+ Je prends ma placefiorsgueElENmOmENiEst
venu de ["appliguers

+ Je regarde la vie avee dESHEUX G Enlicipit:
+ J'accepte de ne | StiFe palicit
+ J'accepte mes! fial SES j
+ J'apprends a penser al Moi-MEmMEISans
de/ve\nlr egoiste oul EgocentrigUe:
+ Je prends moi-meme mes decisionsien
- discernant ce qui fait mon affiaire:

+ Je releve mes defis... je garde mes
convictions.
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alement...

+ J°all solif du pesitiE: Sal

d atteinarer Fexcellence:

+ Je vis et partage mes EMOLIGNS.

+ Je me releve lor: dFECHEES) Y EWEERENS
avec une pensee POSICIVES:

+ Je sofs de ma solitude en malliant avee
des f:)e‘irsonnes qui me reconmnaissent:

FJe me bati un rével et je lefgarde aufiond
de mon ceeur afin qu'ill ressurgisse tim jour

ou l"autre.
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