GERER LE STRESS ET REGULER SON HUMEUR

Face a une situation stressante, |'idéal est bien s(r de résoudre le probleme. Mais ce
n’est pas toujours possible, niimmédiat. Et quelle que soit I'issue, une charge
émotionnelle importante accompagne souvent ces situations. D’ou I'importance de
développer des stratégies efficaces pour gérer le stress et réguler ses émotions.

Activité physique — bouger pour apaiser son esprit
e Aide a évacuer les tensions et les hormones du stress.
e« Améliore I'hnumeur, le sommeil et I'énergie.
Dormir, un remede sous-estimé
« Favorise la récupération physique et psychologique.
o Réduit la réactivité émotionnelle et le niveau de stress.
Cultiver le lien social
e Le soutien social est un facteur de résilience.
e Parler a quelqu'un ou partager une activité aide souvent a prendre du recul..
Développer la prévisibilité et le sentiment de controle
e Comprendre une situation, s'organiser ou se préparer réduit souvent le stress.
e Attention toutefois a ne pas chercher a tout controler.
Respiration, méditation
o Apaise le systeme nerveux.
e Réduit la rumination et favorise le recentrage.
Avoir un espace pour penser et transformer

o Activités créatives et artistiques : elles permettent d’exprimer ou de
transformer les émotions.

« Marche en nature, solitude choisie : elles offrent des moments de recul et de
recentrage.

o Consultation psy : permet de travailler sur les pensées, les émotions, les
comportements ; aide a retrouver un sentiment de contréle.
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Régulation émotionnelle : quelles stratégies sont les meilleures ?

Face au stress ou aux émotions difficiles, nous cherchons naturellement a influencer
ce que nous ressentons. Certaines stratégies de régulation émotionnelle apportent
un soulagement immédiat, mais entretiennent parfois les difficultés a long terme.

série, procrastiner, etc.)

Stratégie En quoi consiste-t-elle ? Effets a court et long terme
Evitement / Se détourner du probleme ou de Soulage temporairement mais risque
. . I'émotion (s'occuper, regarder une | de maintenir le probleme s'il devient
distraction

systématique.

Suppression
émotionnelle

Cacher, retenir ou refouler ce que
['on ressent

Peut étre utile ponctuellement mais
favorise souvent I'épuisement
émotionnel a long terme.

Ressasser un probléeme ou une

Peut donner I'impression de

constructive

situation ou a trouver des solutions
concrétes

Rumination émotion sans avancer vers une réfléchir, mais entretient souvent le
solution stress et la mauvaise humeur.
ver Chercher a comprendre une Favorise I'adaptation, la
Réflexion

compréhension et le passage a
I'action.

Acceptation
émotionnelle

Faire une place a I'émotion sans
lutter contre elle ni chercher a la
supprimer immédiatement

Parfois inconfortable au départ mais
favorise la résilience et réduit la
lutte intérieure.

Mise en
perspective

Chercher une maniere plus nuancée
ou plus utile de voir une situation

Aide a prendre du recul et a
diminuer l'impact émotionnel des
difficultés.

En résumé

e L'activité physique, le sommeil et le soutien social figurent parmi les leviers
les plus efficaces pour réduire durablement le stress.

e Certaines stratégies soulagent rapidement mais entretiennent parfois les
difficultés a long terme.

e L'évitement, la suppression émotionnelle et la rumination peuvent apporter
un soulagement temporaire, mais entretiennent souvent les difficultés.

e Accueillir ses émotions, prendre du recul et chercher des solutions
concretes sont généralement plus efficaces a long terme.

e |l est souvent plus utile de développer petit a petit plusieurs stratégies
complémentaires, plutot que de chercher une solution unique.

s A TESTER : Parmi les stratégies présentées dans cette fiche, choisissez-en une
que vous utilisez peu aujourd'hui et expérimentez-la pendant quelques jours.
Observez son effet sur votre niveau de stress ou votre humeur.
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