
Assertifuture                                                                                                          - 1 - 
 

 
 
 
   
 
 
 
 
 
 

Trucs et astuces 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Assertifuture                                                                                                          - 2 - 
 

Gérer votre stress  
c’est améliorer votre qualité de vie !  

 
 
Les effets néfastes d’un état de stress prolongé sont aujourd’hui largement reconnus, 
pourtant, il n’est pas de vie sans stress ! 
 
Le stress recouvre deux situations différentes :  
 
L'Eu stress ou stress positif.  
 
Tout ce qu'on accepte de faire avec plaisir, en harmonie avec soi-même. Ce sont les 
stimulants, les sources de réussite, de joie, etc. Le stress aidant, qui pousse à faire 
des efforts pour adapter ses ressources aux contraintes, il est bénéfique et fait 
progresser. 

� C’est le stress que nous devons garder ! 
 
Le Di tress ou stress négatif  
 
Tout ce qui déplaît, représente une contrainte, ou se fait en opposition avec soi-
même. Ce sont des freins ainsi que des causes de déséquilibre psychique et 
physique, de tristesse, de souffrance, etc. Ce stress, lorsqu’il est trop fort, a des 
conséquences physiologiques et psychologiques qui diminuent nos ressources, gêne 
nos actions et s’aggrave par lui-même. 
 

� C’est le stress que nous devons comprendre et dimin uer  ! 
 
Tout dépend de vous.   
 
- De la manière dont vous percevez et interprétez l es choses; 
- De la façon dont vous vous adaptez à la situation ; 
- De l'adéquation de vos réactions avec vos capacit és physiologiques et 
psychologiques. 
 

Le défi n’est pas dans le stress en soi, mais dans la façon de gérer le stress. 
 
 
 
 

              STRESS = 
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Les méthodes pour réduire le stress ont comme un point en commun : la 
recherche d’un plus grand bien-être physique, émotionnel et mental.  
 
Nous vous proposons ci-dessous divers exercices et règles aidant à gérer le 
stress… à chacun de choisir ceux qui lui conviennent. 
 

• Défoulez-vous  : Quand nous sommes sous pression 24h/24h 7j/7, le 
stress n’a aucun moyen de s’évacuer. Pour éviter l’explosion, il faut se 
défouler.  

• Mangez sainement  : C’est un peu un lieu commun, mais ce n’est pas pour 
rien. Une alimentation saine, régulière et équilibrée vous apportera l’énergie 
nécessaire pour faire face sereinement aux impératifs de la journée. Mangez 
lentement, et mastiquez bien. Ainsi, vous éviterez de gaspiller de l’énergie 
inutilement en digérant. 

• Ralentissez : Courir partout, vouloir tout faire, c’est la meilleure façon de ne 
rien faire bien, et de se stresser inutilement. Quand vous voyez que vous 
commencez à vous dépêcher inutilement, forcez vous à ralentir.  

• Faites des pauses  : Parfois, ralentir ne suffit pas. Quand on a tellement la 
tête dans le guidon au point de ne plus voir où l’on va, la meilleure chose à 
faire, c’est encore de poser le pied à terre pour réfléchir. Les pauses peuvent 
prendre plusieurs formes : de la pause café de 10 minutes pendant le boulot, 
jusqu’à l’année sabbatique. Une pause, c’est toujours utile pour faire le bilan 
et se remettre en question. 

• N’en faites pas trop  : Au lieu d’en faire le plus possible, faisons moins 
mais faisons le bien. Inutile de vous charger de plus de travail que vous ne 
pouvez en supporter. Vous ne savez pas comment choisir ? Demandez-vous : 
ce truc urgent que je dois faire, est-ce vraiment important ? Est-ce important 
pour moi, ou pour quelqu’un d’autre ? Il n’y a pas de raisons que vous vous 
chargiez de tous les maux de la Terre, mais pour résister, il vous faudra… 

• Apprendre à dire non : On vous propose un projet encombrant ? Une 
tâche inutile ? De signer une énième pétition ? Respirez un bon coup, et dites 
le bien haut : non !  
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• Préparez vous à l’avance  : La procrastination est une immense source 
de stress. À force de tout remettre au lendemain, on se retrouve en situation 
d’urgence permanente. Pour éviter de vous retrouver au pied du mur, agissez 
toujours le plus tôt possible, c’est à dire dés que vous le pouvez. Vous serez 
tranquille pour la suite, et vous obtiendrez sereinement de meilleurs résultats. 

• Relativisez : À force d’agir sans penser, on finit par prendre des grains de 
poussière pour des montagnes. Rappelez vous les deux étapes : 1) Ne faites 
pas une montagne de ce qui n’est pas grave et 2) n’oubliez pas que rien n’est 
grave. Quand vous avez un souci, posez-vous les questions : Quelle est la 
pire chose qui puisse m’arriver ? Est-ce vraiment grave ? Relativiser vos 
problèmes vous permettra de vivre plus sereinement. 

• Voyez le côté positif  : Dans la lignée du précédent, on peut toujours 
trouver un aspect positif dans une situation négative. Rien n’est jamais tout 
noir ou tout blanc, alors, faites un peu le mélange des couleurs. 

• N’essayez pas de tout contrôler  : De toute façon, c’est impossible. 
Que ce soit pour vos employés, vos enfants, voire même le hasard, plus tôt 
vous accepterez le fait que certaines choses échapperont toujours à votre 
contrôle, mieux vous vous porterez. En voyant les choses sous cet angle, 
vous apprendrez à guider, plutôt qu’à contrôler. À vous adapter, plutôt qu’à 
soumettre. Et vous vous sentirez mieux. 

• Ne faites qu’une chose à la fois  : Faire 10 trucs en même temps peut 
vous donner l’impression d’être productif et utile…mais c’est une impression ! 
Quand vous travaillez sur quelque chose, mettez des œillères, coupez vous 
du reste (fermez vos programmes de mails, messagerie instantanée, fermez 
votre porte, branchez le répondeur). Et apprenez à gérer les interruptions 
efficacement. 

• Rangez  : Une maison pleine de désordre, un bureau recouvert de vieux 
papiers, voilà qui sature le cerveau d’informations inutile, qui entrave vos 
mouvements, et qui génère du stress. À l’inverse, un environnement propre et 
bien dégagé est source de sérénité.  

• Passez du temps avec les gens que vous aimez  : Parfois, quand 
on travaille trop, on oublie d’accorder du temps à nos priorités affectives. 
Remédions à cela le plus souvent possible pour notre équilibre. 

 
 

 
 



Assertifuture                                                                                                          - 5 - 
 

 

Exercices de détente musculaire 
 

Exercice 1 : 
 
Placez un doigt au centre de votre front, à environ un pouce sous la ligne des 
cheveux. Vous constaterez qu’il y a un léger creux à cet endroit. Faites un 
mouvement circulaire avec une légère pression dans le sens des aiguilles d’une 
montre une à deux minutes et dans le sens inverse des aiguilles d’une montre 
d’une à deux minutes.  
 
Exercice 2 : 
 
Pour reposer vos yeux, fermez-les et faites un huit avec le bout de votre nez en 
commençant par un grand huit et en diminuant de plus en plus celui-ci. Faites-le 
dans le sens des aiguilles d’une montre pendant une à deux minutes et dans le 
sens inverse des aiguilles d’une montre pour une à deux minutes. Cet exercice 
relaxe la zone du cerveau et de la colonne vertébrale en relation avec la vision.  
 
Exercice 3 : 
 
Fermez vos yeux --- inspirez par le nez et expirez par la bouche doucement tout au 
long de l’exercice--- focalisez votre attention sur chaque partie de votre corps en 
partant du cuir chevelu vers les pieds et dites intérieurement la phrase : je relaxe 
mon cuir chevelu... je relaxe mon visage... je relaxe mes yeux... je relaxe ma 
mâchoire... je relaxe mon cou... je relaxe mes épaules... je relaxe mes bras mes 
avant-bras et mes mains... je relaxe ma poitrine... je relaxe mon ventre... je relaxe 
mon bassin... mes cuisses.... mes genoux..., mes mollets..., mes pieds... Une 
variation de cette détente musculaire est de produire une légère tension de chaque 
partie du corps avant de la relaxer. Vous pouvez y ajouter une musique douce de 
détente si cela vous est possible.  
 
Exercice 4 : quand on en a plein le dos…  

Si vous avez un métier assez statique, avez-vous déjà remarqué à quel point votre 
nuque est tendue ? Cet exercice permet d'étirer le dos entier, ainsi que la nuque, 
en le déchargeant du poids de la tête. Assis, les jambes bien écartées, penchez-
vous  en avant, lorsque la tête est en bas accentuez son poids en posant les mains 
derrière mais sans forcer.  
 
Conseils : Asseyez-vous bien au fond de votre siège et attendez d'être penché en 
avant pour mettre les mains derrière la tête. Ne forcez pas la posture, laissez le 
poids du corps agir. Attention : à la fin de l'exercice, redressez-vous avec l'aide des 
bras et très progressivement.  
 
Durée : Exercice à réaliser une seule fois pendant trois à quatre minutes. 
 
Effets : La nuque et le dos sont entièrement détendus. 
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Exercices de respiration 
 

Respirer c’est vivre 
Bien respirer c’est bien vivre 

 
Les tensions, l’excès de stress, la société de consommation, le toujours plus, 
toujours plus vite, toujours plus haut, la surenchère de l’image publicitaire, les 
émotions (la colère, la peur, l’envie, la jalousie), les « blessures non résolues » 
contractent les muscles de notre abdomen et rendent notre respiration plus haute.  
L'éducation ("Tiens-toi droit!", "rentre ton ventre" "ne pleure pas"), la vie sociale 
modifient la respiration naturelle et profonde : elle devient thoracique et 
superficielle.  
Le manque de tonus découle, entre autres, d'une mauvaise oxygénation de 
l'organisme et d'une élimination insuffisante des déchets gazeux.  
Pour améliorer cela, pour maîtriser vos émotions et retrouver le calme dans les 
moments de stress, apprenons ou plutôt réapprenons à respirer avec l’abdomen, 
faisons de cette pratique, une pratique volontaire, consciente.   
 
Si, en pratiquant les exercices de respiration décrits ci-dessous vous avez des 
étourdissements, sachez que ces réactions corporelles sont normales lorsqu'on 
n'a pas l'habitude d'une telle respiration. Un trop grand apport d'oxygène provoque 
un début d'hyperventilation. Ces réactions sont sans danger, mais ne persistez 
pas, revenez à votre respiration naturelle.   
 

1er exercice : Prendre conscience de sa respiration    

Allongez vous, prenez une position la plus confortable possible, fermez les yeux. 
Tout simplement portez votre attention sur votre respiration.  

Répétez vous : « Rien à faire, juste laissez faire » 
........…………………………………………………………………  

Puis une fois le calme bien installé en vous, tout simplement portez votre attention 
sur votre respiration. Laissez la aller naturellement, et mentalement suivez le trajet 
de l’air de vos narines jusqu’aux poumons, de vos poumons jusqu’à vos narines, 
prenez bien conscience des différences de température de l’air, puis de votre 
corps qui bouge pendant les respirations : dilatation des narines, cage thoracique 
qui s’élargit, côtes qui se soulèvent, va et vient de votre abdomen. L'observation 
de la respiration est un des meilleurs moyens de développer l'attention au corps.  
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2ème exercice : Respirez par le ventre  

Il y a deux types de respiration: thoracique et abdominale. La respiration 
volontaire doit être abdominale. Le haut du corps ne bouge pas et l'abdomen se 
gonfle et se dégonfle lentement. C'est de cette façon que respire l'être à l'état 
naturel. Les bébés, du reste, ont normalement une respiration abdominale.  

Fermez les yeux afin de mieux vous concentrer. Avant l'exercice, prenez soin 
d'expirer à fond plusieurs fois en poussant quelques soupirs pour chasser les 
derniers restes d'air.  
Fermez la bouche, prenez de l’air par le nez, vous ne gonflez que le ventre, les 
épaules restent basses. Expiration lente et profonde en rentrant progressivement 
le ventre … Puis inspiration à nouveau en gonflant bien le ventre … Enfin, soufflez 
une dernière fois par la bouche toujours lentement, en rentrant bien le ventre….  

Lorsque vous adoptez ce type de respiration, vous améliorez l'oxygénation de vos 
cellules et vous augmentez l'évacuation de déchets gazeux. En plus, vous 
régularisez votre rythme cardiaque et vous abaissez votre niveau de stress. Faites 
cet exercice de respiration abdominale le plus souvent possible: en voiture, en 
travaillant, dans une file d’attente.  

 

 

 

 

 

3ème exercice : la respiration haletante 

La technique de la respiration haletante consiste à fractionner l'inspiration en 
plusieurs paliers, puis maintenir une expiration continue et de plus en plus longue.  
 
Conseils : Après chaque respiration, relâchez-vous et n'hésitez pas à bailler et 
prendre une respiration normale entre deux exercices. Arrêtez l'exercice si vous 
avez la tête qui tourne. L'expiration longue et continue est aussi importante que 
l'inspiration.  
 
Durée : A faire trois ou quatre fois de suite.  
 
Effets : En cas d'émotion importante, cet exercice permet d'oxygéner le cerveau 
et de reprendre la maîtrise de sa respiration. C'est également très bien pour 
prévenir le stress lorsque l'on sait que l'on va affronter une situation perturbante. 
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Exercices de méditation  
 

• Trouvez un endroit tranquille.  
• Fermez ou diminuez l’intensité des lumières.  
• Planifiez des moments dans la journée où vous pouvez le faire.  
• Assurez-vous de ne pas être dérangé durant les 5, 10 ou 15 minutes que 

vous allez prendre pour relaxer.  
• Trouvez une position confortable sur votre siège et sentez le support de 

celui-ci pendant que vous relaxer.  
• Fermez vos yeux.  
• Laissez les bruits environnants flotter autour de vous, ne les combattez pas. 

Inspirez profondément et doucement par le nez et expirez par la bouche 3 
ou 4 fois et imaginez votre corps se relaxer avec chaque expiration.  

 
Suggestions : Vous pouvez faire cet exercice en ajoutant un son dans votre esprit. 
Exemple :  
(ca....l....m....e.... -- c....a....l....m....e... -- c...a....l....m....e....) (h....u....m.... - 
h....u...m...... - h.....u....m......) (o....h....m..... - o....h....m.....- o...h...m.....) 
(Méditation Transcendantale) 
 
 

Imagerie mentale   
 
Prenez le temps d’inspirer doucement et profondément et donnez-vous la 
permission de relaxer. Laissez-vous aller dans votre siège et sentez-le supporter 
votre poids. Imaginez un endroit magnifique et utilisez vos sens pour explorer cet 
endroit (la douce chaleur du soleil sur la peau, la brise du vent sur votre visage, 
l’odeur des fleurs, le chant des oiseaux, etc.).  
Suggestions : Imaginez-vous sur un radeau au beau milieu d’un lac calme. 
Imaginez-vous sur une plage en train de relaxer au soleil. Prenez le temps de 
revivre un moment heureux de votre vie. Imaginez une semence de fleur que vous 
semez et imaginez celle-ci grandir jusqu’à ce qu’elle devienne une rose 
magnifique. 
 
 

Visualisation de votre journée de travail  
 
Dans le cas présent, la visualisation consiste à faire un saut dans le futur à court, 
moyen ou long terme afin d’imaginer ce que vous voulez voir se produire. La 
visualisation doit être réaliste (crédible pour votre esprit et relié à un sentiment 
positif). Exemples : Visualisez le résultat positif d’un dossier avant que celui-ci ne 
soit finalisé et observez comment vous vous sentez d’avoir réussi. Visualisez 
l’expression de satisfaction de votre employeur devant un travail bien fait. Avant 
de vous endormir le soir, visualisez la fin de la journée du lendemain satisfait et 
heureux du travail accompli.  
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Exercices de recentrage :  
Mandalas ou dessins centrés. 

 

Le travail de coloriage  d’un  Mandala fait appel à la CREATIVITE en fournissant une 
STRUCTURE rassurante dans la recherche d’EQUILIBRE personnel. C’est un 
activateur de l’intelligence, une porte vers plus d’autonomie. 

Ce coloriage est à un premier niveau, un outil de relaxation dynamique et d’activation 
cérébrale. Mais, actif en profondeur et à tous les niveaux de l’être, il peut permettre, 
dans le cadre de propositions spécifiques, une réelle remise en projet de la 
personne. 

Cette approche est un moyen de diminuer le STRESS dû aux pressions extérieures, 
d’apaiser un climat de tension affective dans un groupe, d’éliminer la DISPERSION 
MENTALE et de favoriser la CONCENTRATION. 

Quelques consignes de travail : 

Cette activité doit être une détente. Elle ne doit jamais être obligatoire.  

• Le travail doit se faire dans le silence ou avec un fond musical 
• Il est recommandé à chaque fois que nous sentons le besoin de diminuer un 

stress 
• Les dessins peuvent être agrandis ou diminués selon le temps dont on 

dispose.  
• On doit avoir à sa disposition une gamme variée de couleurs (marqueurs, 

crayons de couleur, pastels fins...).  
• On choisit librement l’un ou l’autre des mandalas.  
• On observe son état intérieur avant et après le travail.  
 

Attention !  
Ce travail débouche naturellement par la suite sur la création personnelle, mais les 
résultats intérieurs obtenus ne sont pas identiques : 

• coloriage = relaxation (a utiliser en situation de stress) 
• création = remue-ménage intérieur (a utiliser, accompagné, lorsqu’il y a une 

volonté de changement, d’évolution personnelle) 
 
Pour plus d’informations sur cette technique des Mandalas ou dessins centrés : 
Sylviane Pirnay (0475/44.82.64) 
 
 
 
 
 
 
Vous trouverez ci-dessous quelques modèles de mandalas à imprimer et à colorier. 
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LE CABINET DE FORMATION « ASSERTIFUTURE »  

EST SPECIALISE DANS LES DOMAINES SUIVANTS : 
 

 

  Accueil des visiteurs 

  Assertivité 

  Assistante de direction 

  Développement de la créativité 

  Communication écrite 

  Communication externe 

  Communication interpersonnelle 

  Communications téléphoniques efficaces 

  Conduite de réunions 

  Confiance en soi, oser s’affirmer 

  Développement du charisme 

 Ecoute active 

  Entretien d’évaluation et de fonctionnement 

  Formation de formateurs 

 Gestion de conflits 

  Gestion du stress 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Gestion du temps et des priorités 

  Leadership 

  Motivation des collaborateurs 

  Parler en public 

  Plan d’actions commerciales 

 Préparation à la retraite 

  Prospection 

  Team building 

  Techniques de la vente 

  Techniques de négociation de  
haut niveau 

  Techniques de négociation destinées  
aux acheteurs 

  Techniques de négociation  
internationale 

  Techniques de négociation syndicale 

  Techniques de recrutement 

  Télévente 

 Transmettre et capitaliser ses savoirs 

Avenue des Etriers, 11 - 1150 Bruxelles. 

Tél:  +32 2 779 21 68 - Fax: +32 2 771 87 67 - GSM:  0475 33 13 15 

e-mail : assertifuture@online.be  

site : www.assertifuture.be  

 


