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£ stress e un Processus
adaptatd du coms qui engendre
des tersions au nveau physigue
etfou psycholomque
| eniste trois types de stress: le
Quatidien, le currnant ef b row-
matique, Le quobidien fait partie
die nolfe e de tous bes pours: se
leves it le matin, condume les
enifants & I'éoole, subr les embou-

Le mot est utilisé tous les jours
dans notre vocabulaire,
mais qu'est-ce que le stress?

wellages, avor des confsts avec
seq collégues ou sa hetrarchie,
gérer famille ef travail. Tant gue
vous awezr une bonne capacibé
dadaptation et de réoupémation, ke
stress quotidien ne va pas mfluen
cer votre santé, votre COrps va
s'adapter et retrouver son équi-
libre. Mais quelquefois vous
narrver plus & retouver walre

Douleurs?

Lors d'entorses,

claquages musculaires,
contusions
et arthrose du genou.

fuit la douleur
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depslibre de base, of et la que
la stress cumalatf se met en
place: & force de compenser, e
conps v 5 essouffler. Des désdque
Wores au niveau physique (M
de i, mau d'estomas, douleurs
chioniques), mationnel (imiabi-
litd, cokre, dépression) ou men
tal [perte de mémoine, dimmulion
die la concentration) vont se met-

e en place et saccumuler, La
demitne phase du stress cumaula-
1if @5t e burm o, qui st v Spu-
sement toksl s nhea physiauee
ef paypchique

Le sitiess fraumatique s met
en place |lomsgque vous Bve Vo
un dyénement qui @ mis votre
vie ou celle dautrui en danger
{acodent, agression, décks d'un

*I:E} Remise b mands.
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son




=, etc). Il peut générer un
post-traumatique  (réves,
w2 .znemars, flash, évitements de
= zuation, sentiment d'avenir
sz.zng, douleurs, etc), pour le-
2oz 1l est généralement conseillé
consulter un thérapeute qui
aidera & surmonter cette

w

uve.
_2 stress fait partie de la vie, et
| =st nécessaire A notre sumvie. Il
“z.s permet de nous adapter
2. changements constants du
—ande extérieur, et ainsi nous
zcz & retrouver notre équilibre.
5 ces changements ne sont
z.ere maitrisables. Que faire?
~oprendre & gérer son stress en
Ziminuant les tensions aux niveatix
2nysique et émotionnel et en
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trouvant des solutions positives au
quotidien, afin de retrouver un
bien-étre au travail et & la maison,

Les agents stresseurs peuvent
&tre matériels (logement, argent,
travail), émotionnels (culpabilité,
manque de confiance), relation-
nels (séparation, communication,
pression higrarchigue) ou envi-
ronnementaux (bruit, climat).
Lorsquils sont trop nombreux ou
durent trop longtermnps, ils ont un
effet indéniable sur notre santé.

Une méthode innovante

Comment agir? La kinésiologie
peut vous aider & rétablir I'éner-
gie vitale du corps aux niveaux
physique, mental, émotionnel et
énergétique.
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Comment éviter le burn out ?

1. Etre & I'écoute des signaux d'alarme
de votre corps. Eprouvez-vous
des déplacements de symptomes?
Des maux chroniques?
De la démotivation?
De la fatigue constante?

2. Penser & votre hygiéne de vie.
Il est nécessaire d'avoir un bon sommeil,
de manger trois repas équilibrés par jour,
d'étre attentif & votre respiration,
de boire de I'eau, de faire du sport,
et de vous faire plaisir au quotidien,

3. Pratiquer des exercices qui peuvent
vous relaxer, détendre la musculature,
calmer le systéme nerveux.

4. Trouver des moyens pour changer
la situation ou changer sa perception

des événements.

La kinésiologie ufilise le test
musculaire comme outil principal.
En 1964, George Goodheart, chi-
ropracteur américain, découvre
une nouvelle maniére de tester
les muscles. Il a déterminé que
certains d'entre eux étaient reliés
aux meéridiens d'acupuncture
(canaux assurant la circulation de
I'énergie dans le corps), et que le
tonus musculaire refléte I'état de
fonctionnement de notre orga-
nisme dans sa totalité.

Le test musculaire permet

corps, et de changer la perception
de I'émotion négative en une
situation posilive. Différentes tech-
niques sont utilisées: points d'acu-
pressure, visualisation, mouve-
ments de coordination physiques
qui facilitent les connexions entre
les neurones, lintégration et la
coopération des deux hémi-
sphéres du cerveau, changement
des schémas d'habitudes et de
croyances, libération du stress et
phases de renforcement.

dinterroger le corps, afin diden- Laurence Candia
tifier le stress qui a généré le trou-
ble physique ou psychigue. Grace T
au test musculaire, on peut trou- S mgmﬁ&%ﬂ:
ver des solutions propres & cha- Gestion du stress
cun, individuelles et objectives. (15 mars au 7 juin 2008)
Une séance de kinésiologie se Centre de thérapie
base sur des objectifs 4 atteindre 3, rue du Léopard
" ligs aux douleurs ou aux émo- 1227 Carouge, Genéve

tions. Elle permet de donner une laurence@kinesiologie-geneve.org
nouvelle information cellulaire au wwwikinesiologie-geneve.org
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Les assureurs-maladie conventionnés se référent & son
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