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Description :

Prsentation de |'diteurCe guide pratique vous apprend grer votre stress grce de nombreux exemples,
exercices et conseils. Le stress est souvent considr tort comme un problme li uniquement au mode de vie
actuel. En fait, il est une raction normale de I'organisme dans |es contextes perus comme dangereux : sans le
stress, pas de rflexe de survie, pas d'action. Mais vivre en permanence dans le stress et se laisser dominer par
lui entranent des consquences nfastes (agressivit, angoisse, dpression, dpendances certains dopants, atteintes
lasant...). Le but de ce guide pratique est d'entraner la gestion du stress en sappuyant sur I'analyse du
phnomne sous toutes ses composantes. Chacun d'entre nous doit pouvoir mesurer son stress rel et apprendre
le dominer grce aux nombreux conseils, exemples et exercices proposs. Voici le plan du corps de I'ouvrage
:Comment agir sur le stress ? - en matrisant mieux ses motions, pour ne pas dcider sans rflchir, - en
modifiant ses habitudes de pense pour savoir affronter les preuves et positiver, - en grant son temps de faon
plus pragmatique et efficace, - en appliquant la mthode de rsolution de problme pour faire face la
ralit. Comment mener une vie sans stress ? -en adoptant une meilleure hygine de vie (alimentation, sommeil,
addictions...), - en sachant prendre du recul pour se fixer des priorits de vie et des™ mandats ".Prsentation de
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I'diteurCe guide pratique vous apprend grer votre stress grce de nombreux exemples, exercices et conseils.
L e stress est souvent considr tort comme un problme li uniquement au mode de vie actuel. En fait, il est une
raction normale de |'organisme dans |es contextes perus comme dangereux : sans le stress, pas de rflexe de
survie, pas d'action. Mais vivre en permanence dans | e stress et se laisser dominer par lui entranent des
consguences nfastes (agressivit, angoisse, dpression, dpendances certains dopants, atteintes la sant...). Le but
de ce guide pratique est d'entraner la gestion du stress en sappuyant sur I'analyse du phnomne sous toutes
ses composantes. Chacun d'entre nous doit pouvoir mesurer son stress rel et apprendre le dominer grce aux
nombreux conseils, exemples et exercices proposs. Voici le plan du corps de I'ouvrage :Comment agir sur le
stress ? - en matrisant mieux ses motions, pour ne pas dcider sans rflchir, - en modifiant ses habitudes de
pense pour savoir affronter les preuves et positiver, - en grant son temps de faon plus pragmatique et
efficace, - en appliquant la mthode de rsolution de problme pour faire face laralit. Comment mener une vie
sans stress ? -en adoptant une meilleure hygine de vie (alimentation, sommeil, addictions...), - en sachant
prendre du recul pour se fixer des priorits de vie et des” mandats ".Biographie de I'auteurL e docteur Charly
Cungi est psychiatre en Haute-Savoie. Spcialiste reconnu des thrapies comportementales et cognitives, il
intervient galement sur I'affirmation de soi, la dpression et les addictions. 1| est auteur. danslamme
collection de Savoir saffirmer et, avec S. Limousin, de Savoir se relaxer.



