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Coaching Gérer son stress au quotidien : 5 techniques efficaces

Le stress fait partie de notre vie, mais il ne doit pas devenir un frein. Voici 5 techniques simples pour
mieux le gérer au quotidien.

1. Larespiration consciente

Prenez quelques instants pour respirer profondément et lentement. Inspirez par le nez en comptant
jusqu’a 4, retenez votre souffle 2 secondes, puis expirez doucement par la bouche en comptant
jusqu’a 6.

Effet : Apaise le systeme nerveux, réduit la tension immédiate.

2. Lapause active

Faites une courte pause toutes les heures : levez-vous, étirez-vous, marchez un peu. Cela aide a
relacher les tensions physiques et mentales.
Effet : Améliore la circulation et évite la fatigue mentale.

3. Lavisualisation positive

Fermez les yeux et imaginez un lieu ou un moment qui vous apaise (plage, forét, un souvenir
agréable). Restez-y quelques minutes en vous concentrant sur les sensations positives.
Effet : Réduit I'anxiété et apporte un sentiment de calme.

4. Lagestion des priorités

Listez vos taches par ordre d’'importance et décomposez les grosses missions en petites étapes.
Acceptez de dire non quand c’est nécessaire.
Effet : Diminue le sentiment de surcharge et aide a mieux gérer son temps.

5. Le mouvement régulier

Pratiquez une activité physique réguliére, méme modérée (marche, yoga, étirements). Le sport
libere des endorphines, hormones du bien-étre.
Effet : Améliore ’humeur et la résistance au stress.

En résumé

Le stress n’est pas un ennemi, c’est un signal. En utilisant ces techniques simples, vous pouvez
mieux I"apprivoiser et préserver votre bien-étre au quotidien.

© 2025 Tiphaine Tanguy Coaching. Tous droits réservés. Document a usage personnel et non commercial uniquement. Ces conseils sont fournis a titre
informatif et ne remplacent pas un accompagnement personnalisé. Contact : 06 10 70 55 86 — tiphainetanguycoaching@gmail.com



