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Coaching Baisse de moral : que faire ?

Vous sentez une baisse de moral ?

Fatigue persistante, perte d’envie, sentiment de lassitude, humeur morose ? Pas de panique, ces
phases sont normales. Mais il est important de ne pas les laisser s’installer.

Voici quelques pistes simples et concrétes pour retrouver de I'élan.

1. Identifier ce qui se passe

Prenez un moment pour faire le point :
= Depuis quand ¢a dure ?
= Est-ce lié a un événement (pro, perso, saison...) ?
= Qu’est-ce qui vous pése le plus en ce moment ?

Ecouter ses émotions, c’est déja un premier pas vers le mieux.

2. Bouger (un peu) son mental... et son corps !

= Bougez votre corps: 10 minutes de marche, étirements, danse dans le salon... Le
mouvement stimule les hormones du bien-étre.

= Changez d’air : Sortez, méme brievement. La lumiére naturelle aide 'lhumeur.

= Limitez les ruminations : Remplacez "je n’y arrive pas" par "je traverse une période difficile,
mais elle passera".

3. Parlez-en

Rien de tel que mettre des mots sur ce que I'on ressent :
= 3 unami, une collegue, un proche
= aun professionnel si besoin : coach, thérapeute, médecin...

Vous n’avez pas a tout gérer seul.

4. Les petits rituels qui font du bien

= Notez 3 choses positives chaque soir (méme minuscules !)
= Prenez 10 minutes pour vous chaque jour (pause café en silence, lecture, bain, musique...)
= Coupez les réseaux sociaux pendant quelques heures par jour : vous verrez la différence.

Prenez soin de vous, un pas apreés 'autre.
Le mieux-étre commence souvent par une simple prise de conscience.
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