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L ‘Mains moites, boule au
ventre, difficulté a trouver ses "
mots... lors d'un face-a-face Tring oL
crucial, comment dompter le

stress qui nous paralyse?

L'ANTI-STRESS

Examen ou entretien d'embauche... le jourJ approche et la pres-
sion monte? Misez sur la sophrologie et les bons aliments pour

étre au top naturellement et sans vous ruiner! PAR KARINE VANDENHOVE
I e courte durée, le stress entraine

NOS EXPERTS .' | une montée d'adrénaline, de

> CATHERINE ALIOTTA, notadreénaline et une production

sophrologue, Institut de cortisol, qui dopent les apti-

de formation a la tudes physiques et intellectuelles. Tous les

sophrologie, sophrologie- | senssonten éveil: tension artérielle et res-

formation.fr piration augmentent, cerveau et muscles
> BRIGITTE COUDRAY sont mieux irrigués (vigilance accrue),
diététicienne- ! les pupilles se dilatent {meilleure vision).
nutritionniste au Le hic: ce bon stress n'excéde jamais
Centre de recherche 24 heures Lorsqu'il est répété, le mauvais
et d'information stress prend le relais générant une forme
nutritionnelles de dépression: vigilance et mémorisation
diminuées, déficit de vitamine B6 donc
troubles nerveux... Les clés pour éviter
cela le jour? Une alimentation équilibrée
et une bonne hygiéne de vie toute l'année.
Ce n’est pas le cas? Inspirez-vous de nos
conseils nutritionnels et sophrologiques!
Grace a la respiration et la visualisation, la
sophrologie détend les muscles et le corps

pour relacher le mental. Des exercices a : -
pratiquer a froid pour les mémoriseretles  Luniversité d'ssas propose des cours! s
reproduire en situation de stress. ¢ dinitiation au yoga et & la sophrologie? __]
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http://www.sophrologie-formation.fr/

PLUS CONCENTRE

FAIRE LE VIDE
- Assis, pieds 3

doucement vers vous
{respiration bloguée).

plat, dos en contact CICES  Quand votre vue
FEXER

avec la chaise. POUR se trouble, fermez

Inspirez profondé- c HhL'IE’E-R S0 les yeux et laissez

ment en gonflant

le ventre, puis les

cdtes (ouvrir la cage
thoracique sur la méme
inspiration). Soufflez le plus
tongtemps possible en faisant
un petit trou avec la bouche
(comme dans une paille).

APPELER LA CONCENTRATION
‘Debout, en appui sur les

pieds. Inspirez en levant le

bras droit a I'horizontal et

le pouce droit. Bloquez la

respiration. Fixez du regard

votre pouce puis ramenez-le

ATTITUDE

ENERG!

finir le chemin du
pouce jusqu'a ce
qu'il touche le front.
Soufflez, ouvrez les yeux et
laissez le bras redescendre.

RETENIR LA
CONCENTRATION

Debout, tournez le buste
a droite et & gauche, les bras
ballants. Augmentez pro-
gressivement la cadence du
mouvement. Avec les torsions
du buste, les bras décrivent
un cercle invisible, telle une
bulte de concentration.

PLUS DETENDU

RELAXATION ANTI-PANIQUE
EXPRESS 5i la panique monte,
A pratiquer & I'envi, —gﬁnﬂﬁ comptez pour
minimum cing fois u*?EH enrayer la pensée
de suite. RA t retrouver la

: So'uiflez pour LA :‘:OHEEE DE ceunrcen(':?ation.
évacuer l'air des STR A répéter 4 fois de

poumons en contrac-

tant les abdominaux (ventre
rentré). Inspirez par le nez en
gonflant progressivement le
ventre comme un ballon (la
poitrine ne bouge pas). Souf-
flez par la bouche en rentrant
le ventre.

DECONTRACTION
MUSCULAIRE
A pratiquer dés que des ten-
sions apparaissent

" Inspirez en gonflant fe
ventre, bloquez la respira-
tion, contractez I'ensemble

du corps, de la téte jusqu‘aux

pieds. Soufflez en reldchant
au maximum,
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suite.
Inspirez en comptant
3 temps dans votre téte
(1, 2, 3), soufflez sur 6 temps
(1,2, 3, 4, 5, 6) pour ralentir
le rythme cardiaque.

METHODE COUE
Idéalement, s'entrainer envi-
ron 6 semaines avant la date
fatidique.

“Visualisez des images
de bien-&tre ou le scénario
du passage de votre exa-
men (oul tout se passe bien).
Faites-les « réapparaitre »
dans votre esprit le jour J,
pour un effet « anti-stress
express ».
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Menu énergisant

DELICES A BOIRE
ET A MANGER
Les fruits riches
en vitamine C;
agrumes, kiwis,
fruits rouges.

Les légumes colorés:

poivrons, carottes..,

Le beeuf riche en fer

et anti-fatigue

Les poissons et fruits secs
(noisettes, noix, amandes) pour
l'apport en oméga 3

Les féculents pour I'énergie.
Les tisanes énergisantes:
cannelle, cardamome,

ginseng, romarin,
sauge, thym,

“- >

HUILES ESSENTIELLES

A RESPIRER* e

Aneth, cannelle, citron, ©
genévrier, girofle, menthe
poivrée, romarin,

Menu apaisant

DELICES A BOIRE

ET A MANGER

Le chocolat

Le fait chaud au mie!
La banane

Les tisanes de marjo-
laine, mélisse, oranger,
valériane pour le stress
passager. Aubépine,
basilic, camomille,
houblon, lavande, pas- =
siflore, tilleul, pour

'anxiété.

s

HUILES ESSENTIELLES
A RESPIRER*

Basilic (@améliore aussi
la concentration),
bergamote, camomille,
lavande officinale, lavand
abrial, mandarine,
marjolaine, orange
amere, ylang-ylang

‘usage externe, 4 respirer sug
un metchair ou un coton W)
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INTOX!

Les capsules de
phosphore et
compléments
alimentaires

« spécial
mémoire »:
effets non
scientifiquement
prouves,

Le café

a outrance
Au-dela de 4
tasses, risque
de diminution
des capacités de
concentration.

Les sucreries
Loin de doper,
elles font chuter
la glycémie
dans I'heure qui
suit et provo-
qguent le coup
de pompe. Le
cerveau a besoin
de glucose en
continu, pas de
saccharose ni de
lactose,
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