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« Une petite dose de stress, Mademoiselle ? » Vous ne refusez 
jamais, avouez ! De toute façon, vous vous dites que nous ne pou-
vons pas y échapper puisque le stress fait partie intégrante de notre 
vie. L’adrénaline bien dosée peut même nous rendre plus créatifs, 
efficaces et motivés. 
Mais (il y a un « mais »…), un stress trop fréquent, trop intense et qui 
dure trop longtemps peut s’avérer particulièrement nocif et altérer 
notre santé. Notre corps agit sur notre psychisme, et inversement. 
Il est donc très important de repérer nos stress quotidiens avant 
que la pandémie se propage… Nous ne sommes pas faits pour vivre 
des rythmes intenses, c’est une donnée importante. Malgré notre 
immense capacité d’adaptation, notre organisme a besoin de temps 
pour récupérer entre les épisodes de stress. 
La meilleure nouvelle de la journée ? Non seulement vous pouvez 
apprendre à devenir plus zen, mais en plus, les comportements plus 
sains peuvent être terriblement addictifs ! C’est agréable, positif et 
un bon investissement pour l’avenir.
Grâce aux 100 rituels de ce cahier, vous allez accéder au bien-être, 
vous allez changer de voie. En pratiquant les exercices  proposés, vous 
saurez vous relaxer, même dans les situations les plus  stressantes, 
mieux gérer votre temps afin d’être plus zen et vous consacrer davan-
tage aux activités que vous appréciez et aux gens qui comptent pour 
vous.
Laissez-vous aller à d’agréables émotions. Si notre corps est suffisam-
ment intelligent pour guérir spontanément, pourquoi pas notre tête ?
3






 [image: ]Parlons stress
Les xx
e
 et xxi
e
 siècles ont été connus pour être ceux de l’anxiété. Les guerres, 
les crises financières… Malgré les progrès de la médecine et de la société, 
les humains ne cessent d’être stressés. Alors, le stress est-il un produit de notre ère 
industrialisée ou n’est-il qu’une forme d’inquiétude plus sophistiquée ?
Chères amies, notre réponse au stress 
a été tracée dès l’ère préhistorique. 
Eh oui ! Imaginez un homme de 
Néandertal dans sa caverne, autour d’un 
bon feu. Subitement, il voit apparaître 
sur le mur de sa grotte l’ombre d’un 
animal féroce. Son corps se met 
immédiatement en alerte. Pour survivre, 
l’homme des cavernes répond, soit 
par la fuite, soit par la lutte. Une partie 
très complexe de notre cerveau et de 
notre corps, appelée « système nerveux 
autonome », le prépare à ce fight or 
flight. Notre corps mobilise alors toute 
son énergie dans le but de s’en sortir : 
des hormones de stress sont lâchées 
afin de nous donner toute l’énergie 
pour faire face et affronter le danger.
Mais voilà, alors qu’aujourd’hui point 
de mammouth en vue, notre cerveau 
continue de réagir de la même façon 
que celui de l’homme des cavernes. 
Le stress est ainsi une adaptation 
naturelle de l’organisme face à un 
événement perçu comme une menace 
ou une agression. Et la réponse peut 
être physique et/ou psychologique. 
Le stress dépend en grande partie de 
notre évaluation de la situation (est-
elle si dangereuse que ça ?) et de notre 
capacité à l’affronter (ai-je tout ce qu’il 
faut pour y faire face ?).
La question s’impose alors… Peut-on 
éviter le stress ? Non ! C’est une 
composante essentielle de notre vie, 
il est universel : là où il y a de la vie, 
il y a du stress. Mais il est possible de 
remédier au déséquilibre que celui-ci 
crée au quotidien.
QU’EST-CE QUI PROVOQUE 
DU STRESS ?
La recette universelle qui crée du stress 
repose sur plusieurs paramètres :
 ●
Le contrôle faible : je stresse si je n’ai 
aucun contrôle sur la situation.
 ●
L’imprévisibilité : je stresse si la situation 
est inattendue.
 ●
La nouveauté : je stresse si je vis la situa-
tion pour la première fois.
 ●
L’ego menacé : je stresse si la situation 
me fait douter de mes capacités.
Nous réagissons tous de façon différente 
lorsque nous sommes confrontés à une 
situation nouvelle, imprévisible ou incer-
taine. Les réactions au stress peuvent se 
classer en 4 grandes catégories : tête, 
corps, cœur, comportements.
QUE FAIRE POUR ÊTRE PLUS ZEN ?
Nous pouvons mettre en place 3 stratégies 
gagnantes :
1.  Reconnaître les signaux envoyés par 
notre corps : est-ce qu’en situation de 
stress mon corps a un certain type de 
manifestations (ventre noué, mal de dos 
ou de tête, tremblements…) ?
2.  Identifier les stresseurs qui les pro-
voquent : est-ce que certaines situa-
tions sont plus que d’autres susceptibles 
de générer du stress en moi ? Quelles 
sont mes situations « gâchettes » ?
3.  Mettre en place des habitudes de vie 
saines de façon à mieux résister au 
stress (sommeil, alimentation, activité 
physique…).
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 [image: ]Comment fonctionne 
ce livre ?
En 100 rituels, je vous propose de transformer votre quotidien grâce à des pratiques 
concrètes et inspirantes pour mieux apprivoiser votre stress. Que ce soit pour 
repérer les signaux d’alerte, adopter des stratégies préventives ou découvrir des 
techniques simples pour évacuer les tensions, ce cahier vous guidera pas à pas 
vers une vie plus sereine et équilibrée.
Organisés par thématiques, les rituels s’adaptent à vos besoins et à votre rythme. 
Ils vous aideront à identifier vos sources de stress, à les contourner ou à y faire 
face avec sérénité, tout en instaurant des habitudes zen au quotidien. Le résultat ? 
Un esprit allégé, des émotions mieux maîtrisées et une énergie renouvelée pour 
savourer ce qui compte vraiment.
TROIS CATÉGORIES DE RITUELS
 ●
Le journal de bord, qui permet de faire le 
point sur vos ressentis, vos déclencheurs 
de stress, vos ressources et vos envies 
de changement…
 ●
Les bonnes habitudes à adopter pour 
favoriser une vie plus apaisée et adap-
tée à vos besoins.
 ●
Les tests, pour affiner votre compréhen-
sion du stress et identifier les approches 
qui vous conviennent le mieux.
LES OUTILS PRATIQUES
Des outils vous accompagneront pour vous 
aider à devenir la queen de la zen attitude :
 ●
Et moi dans tout ça ? : des questions 
pour évaluer votre rapport au stress ;
 ●
À moi de jouer ! : des propositions pour 
expérimenter des solutions concrètes ;
 ●
L’info en + : des éclairages pour mieux 
comprendre les mécanismes du stress 
et adopter une approche antistress 
durable ;
 ●
Et bien d’autres encore !
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Repérer 
lestress
Le stress peut se faufiler dans chaque recoin de votre vie,  
souvent sans que vous vous en rendiez compte. Il agit sur votre corps, 
envahit votre esprit, provoque des émotions intenses et influence 
même vos comportements. Les rituels de ce chapitre vous invitent à poser 
un regard lucide sur ce phénomène, à repérer les sources de stress, comprendre 
vos réactions et déjouer les pièges des idées reçues. En identifiant clairement 
ce qui vous stresse, vous pourrez enfin poser les bases d’une vie plus sereine.
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Je dézingue mes idées reçues 
sur le stress
Le stress, ce mot-valise dans lequel on met tout et n’importe quoi, regorge 
declichésetdefaussescroyancesquiinuencentvotrefaçondel’appréhender
etdelegérer.Etsivousdémêliezlevraidufaux?Àtraverscetest,identiez
les idées reçues et ajustez vos perceptions pour mieux comprendre  
et apprivoiser votre stress.
Postulat n˚ 1 :
Le stress est identique pour tout 
le monde.
 Vrai   Faux
Postulat n˚ 2 : 
Le stress peut être une bonne chose.
 Vrai   Faux
Postulat n˚ 3 : 
Le stress est omniprésent…  
pas le choix de vivre sans lui.
 Vrai   Faux
Postulat n˚ 4 : 
Les stratégies antistress  
les plus populaires sont les meilleures.
 Vrai   Faux
Postulat n˚ 5 : 
Pas de symptômes, pas de stress !
 Vrai   Faux
Postulat n˚ 6 : 
Toutes les manifestations du stress 
sont importantes, qu’elles soient 
majeures ou mineures.
 Vrai   Faux
RITUEL
001
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Postulat n
o
 1 :
Faux. Chacun d’entre nous a un seuil de résistance particulier, ce qui nous fait réagir 
très différemment en situation de stress. Certains se replient sur eux-mêmes alors 
que d’autres ont besoin de parler, de ne pas être seuls ; d’autres encore explosent de 
colère. Identifier quel est notre « bouton rouge » (celui qui déclenche le stress) est un 
des premiers pas vers une gestion du stress gagnante.
Postulat n
o
 2 :
Vrai. Même si le stress est parfois néfaste, dans certaines circonstances, il peut nous 
aider à lutter pour survivre en cas de danger. Le stress, à un niveau raisonnable, peut 
aussi nous motiver. Tout dépend de son intensité, de la durée et de la fréquence à 
laquelle il survient.
Postulat n
o
 3 :
Faux. Il est vrai que de nombreux aspects de la vie moderne sont des facteurs de stress 
pour beaucoup d’entre nous (la crise économique, les longues heures au travail, les 
relations interpersonnelles…). Mais le stress n’est pas non plus un boulet que vous devez 
traîner avec vous toute la vie. C’est là l’enjeu du cahier Antistress : quelles stratégies 
allez-vous mettre en pratique pour gérer efficacement votre stress quotidien ? Un peu 
de méditation de pleine conscience ? Une simplification de votre vie ? Une meilleure 
gestion de votre temps ?
Postulat n
o
 4 :
Faux. Ce postulat est même dangereux puisqu’il nous pousse à entreprendre des acti-
vités qui sont censées calmer notre stress, même si celles-ci ne correspondent pas du 
tout à notre style de vie ou à notre personnalité. Il n’y a aucun programme de gestion 
du stress qui soit universel et qui s’adapte à tout le monde. Vous trouverez dans ce 
cahier des activités qui vous plairont plus que d’autres, et c’est absolument normal. 
Le meilleur plan de gestion du stress est celui qui s’adapte à vos propres besoins. 
C’est pour cela que ce cahier vous propose tout un panel d’exercices à tester pour 
composer votre boîte à outils personnelle.
Postulat n
o
 5 :
Faux ! L’absence de symptômes ne veut absolument pas dire qu’il n’y a pas de stress. 
Avec le temps, un stress chronique va épuiser votre corps et votre mental : vous vous 
sentirez fatiguée, vous perdrez en productivité, vous aurez mal quelque part. Parfois, 
cela peut prendre des années. D’où l’importance de commencer dès que possible 
à repérer vos propres réactions et à faire le nécessaire. N’ignorez pas le stress sous 
prétexte que vous n’êtes pas anéantie par lui.
Postulat n
o
 6 :
Vrai. Toutes les manifestations de stress sont importantes et requièrent notre attention. 
Une petite manifestation peut devenir plus importante si rien n’est fait. Considérez les 
petits signes (maux de tête répétés, fatigue continue…) comme une alarme.
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Parmi les réactions fréquentes ci-dessous, lesquelles je ressens le plus 
souvent en situation de stress ? (je les coche)
Mes réactions physiologiques face au stress :
 ■
Rythme cardiaque et respiration qui 
s’accélèrent
 ■
Pression sanguine qui augmente
 ■
Muscles qui se tendent
 ■
Maux de tête
 ■
Envie d’uriner
 ■
Transpiration
 ■
Maux de ventre
 ■
Mal de dos
 ■
Fatigue
 ■
Autre :  �������������������������������������������������������
 ■
Autre :  �������������������������������������������������������
Lorsque je les ressens, est-ce que j’arrive facilement à identifier 
qu’il s’agit de signaux du stress ?
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
Quels événements ou situations déclenchent ces réactions chez moi ?
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
Je repère mes réactions 
physiologiques
Votre corps est un excellent baromètre pour détecter le stress, bien avant que 
votreespritnetirelasonnetted’alarme.Enidentiantvosréactionsphysiques
face aux tensions, vous pourrez prendre conscience de ce qui se passe en vous et 
réagir avant que le stress ne prenne le dessus.
RITUEL
002
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Parmi les réactions fréquentes ci-dessous, lesquelles je reconnais 
chez moi en période de stress ? (je les coche)
Mes réactions cognitives en situation de stress :
 ■
Difficultés de concentration
 ■
Erreurs fréquentes
 ■
Oublis
 ■
Indécision
 ■
Pessimisme
 ■
Ruminations
 ■
Désorganisation
 ■
Insomnies
 ■
Autre :  ���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
 ■
Autre :  ���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
Quels types de pensées récurrentes ai-je lorsque je me sens submergée 
ou sous pression ?
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
Ai-je remarqué des moments précis ou des situations où ces pensées 
sont plus présentes dans mon esprit ?
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
Je détecte mes réactions 
cognitives
Votre esprit, tout comme votre corps, révèle des signaux précieux face au stress. 
Lorsqu’elles sont confrontées à des obstacles, certaines personnes ont tendance 
àsurestimerlesdifcultés.Trèsvite,ellessontsubmergéespardespensées
négativesetimaginentdesissuescatastrophiques.Identiervosréactions
cognitives permet de mieux comprendre comment votre mental est affecté 
par les tensions. En prenant conscience de ces mécanismes, vous pourrez mieux 
les apprivoiser et éviter qu’ils ne vous submergent.
RITUEL
003
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Je reconnais mes réactions 
émotionnelles
Le stress est à l’origine de nombreuses émotions : la colère, la peur, la culpabilité, 
l’irritabilité, l’impatience… Celles-ci sont parfois le résultat d’une accumulation 
depetitstracas,quinissentparnousenvahiretentachersérieusement
notre qualité de vie. Chez certaines personnes, l’effet prolongé du stress peut 
conduire à des troubles plus sérieux, comme des attaques de panique ou des 
épisodes dépressifs. Apprenez à repérer les conséquences émotionnelles du stress 
pour comprendre en quoi il vous affecte et anticiper vos besoins émotionnels !
Parmi les réactions fréquentes ci-dessous, lesquelles je ressens  
le plus souvent lorsque je suis stressée ? (je les coche)
Mes réactions émotionnelles les plus fréquentes quand je suis stressée :
 ■
Sensibilité
 ■
Nervosité accrue
 ■
Inquiétude
 ■
Crises de larmes ou de nerfs
 ■
Agitation
 ■
Colère
 ■
Peur
 ■
Culpabilité
 ■
Irritabilité
 ■
Impatience
 ■
Anxiété
 ■
Tristesse
 ■
Faible estime de moi
 ■
Irritation
 ■
Autre :  �������������������������������������������������������
 ■
Autre :  �������������������������������������������������������
Quand une réaction émotionnelle négative surgit, est-ce que je parviens 
facilement à identifier ce qui l’a provoquée ?
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
Quels événements ou situations stressantes déclenchent le plus souvent 
des émotions fortes chez moi, comme la colère, la peur ou la tristesse ?
�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������
RITUEL
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