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Vous vous sentez stressé?
Vous n'étes pas seul

Beaucoup de gens se sentent plus stressés ces derniers temps, et il n'est
pas difficile de comprendre pourquoi. Les événements mondiaux actuels,
les responsabilités quotidiennes et les changements personnels peuvent
avoir des répercussions sur notre bien-étre mental. Le stress est une
réaction naturelle, mais lorsqu'il s'accumule, il peut affecter votre sommeil,
votre humeur, votre niveau d'énergie et méme votre santé physique.

La bonne nouvelle, c'est que de petits gestes
peuvent faire une grande différence pour la
plupart des gens. Passer du temps a |'extérieur,
faire de l'activité physique, limiter votre
consommation d'informations ou de médias
sociaux et rester en contact avec des personnes
de confiance peuvent vous aider a réduire votre
stress. Vous n'avez pas a affronter ces difficultés
seul. Il existe des ressources et des systemes de
soutien pour vous aider a vous sentir plus en
contréle et mieux soutenu. Il est également
important de reconnaitre que, parfois, il ne
s'agit pas simplement d'un excés de stress.
Certains troubles, comme le trouble d'anxiété
généralisée, peuvent provoquer des symptoémes
semblables, et il est important d’en parler.
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