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Description :

Prsentation de I'diteurNous sommes toujours plus nombreux nous plaindre du stress. Les exigences dansle
domaine professionnel sont chague jour plus grandes. Nous devons tre performants dans des dlais plus
courts. Quant au temps consacr au repos ou aux loisirs, il se raccourcit, voire disparat.Lavie familiale nest
pas plus calme, et |a maison nous sommes rattraps par un rythme toujours plus trpidant.Dans cette nouvelle
dition, 100 conseils personnaliss pour dominer votre stress et le transformer en vitalit 'V ous vivez 100
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Iheure ? Votre vie professionnelle ne vous laisse pas de rpit ? VVous vivez en permanence dans un climat
dagression et dinsatisfaction ? Vos soucis prennent le dessus sur vous Stop !Ce MiniGuide vous aide prendre
des mesures durgence. | vous permet de : dcrypter votre situation de stress. vous armer physiquement et
mentalement pour rsister. (re)trouver du plaisir laccomplissement de votre travail. mettre en place des
stratgies pour vaincre le stress.De nombreuses techniques sont bonnes pour vous : exercices de respiration,
de relaxation, de mditation, gestion adapte de votre emploi du temps, etc.Dcouvrez le ou les antidotes qui
vous permettront de dire enfin adieu au stress.A propos de |'auteurPsychologue, Roland Geisselhart est
spcialiste de la gestion du stress. Formateur en entreprise, il sintresse particulirement aux manifestations du
stress professionnel.Un livre publi par 1xelles ditionsRetrouvez-nous sur www.ixelles-
editions.comContactez-nous |'adresse contact@ixell es-editions.comPrsentation de |'diteurNous sommes
toujours plus nombreux nous plaindre du stress. L es exigences dans le domaine professionnel sont chague
jour plus grandes. Nous devons tre performants dans des dlais plus courts. Quant au temps consacr au repos
ou aux loigirs, il seraccourcit, voire disparat.La vie familiale nest pas plus calme, et la maison nous sommes
rattraps par un rythme toujours plus trpidant.Dans cette nouvelle dition, 100 conseils personnaliss pour
dominer votre stress et e transformer en vitalit !'Vous vivez 100 Iheure ? Votre vie professionnelle ne vous
laisse pas de rpit ? VVous vivez en permanence dans un climat dagression et dinsatisfaction ? VVos soucis
prennent le dessus sur vous Stop ! Ce MiniGuide vous aide prendre des mesures durgence. | vous permet de
. derypter votre situation de stress. vous armer physiguement et mentalement pour rsister. (re)trouver du
plaisir laccomplissement de votre travail. mettre en place des stratgies pour vaincre le stress.De nombreuses
techniques sont bonnes pour vous : exercices de respiration, de relaxation, de mditation, gestion adapte de
votre emploi du temps, etc.Dcouvrez le ou les antidotes qui vous permettront de dire enfin adieu au stress.A
propos de I'auteurPsychologue, Roland Geisselhart est spcialiste de la gestion du stress. Formateur en
entreprise, il sintresse particulirement aux manifestations du stress professionnel.Un livre publi par Ixelles
ditionsRetrouvez-nous sur www.ixelles-editions.comContactez-nous |'adresse contact@ixelles-
editions.comBiographie de |'auteurPsychol ogue, Roland Geisselhart est spcialiste de la gestion du stress.
Christiane Hofmann est professeur en relaxation.



