Le stress : un signal d'alarme a ne pas ignorer.

Le stress est une réaction naturelle de I'organisme face a une situation percue comme menagante ou
exigeante. Il peut étre ponctuel et bénéfique, en nous aidant a mobiliser nos ressources pour faire face a un
défi. Mais lorsqu'il devient chronique, il peut se transformer en véritable ennemi.

Les symptomes du stress chronique peuvent étre nombreux et variés :

o Physiques : fatigue, troubles du sommeil, maux de téte, douleurs musculaires, problemes digestifs...
« Emotionnels : irritabilité, anxiété, tristesse, démotivation, perte de confiance en soi...
o Cognitifs : difficultés de concentration, troubles de la mémoire, pensées négatives...
o Comportementaux : isolement social, repli sur soi, consommation excessive de substances
(alcool, tabac, etc.)...

Les causes du stress : un cocktail explosif.
Le stress peut étre déclenché par de nombreux facteurs, qui varient d'une personne a l'autre :

e Surcharge de travail : pression professionnelle, deadlines serrées, responsabilités importantes...

o Problémes relationnels : conflits familiaux, difficultés conjugales, harcélement...

« Evénements de vie stressants : deuil, maladie, séparation, déménagement...

e Incertitude et changements : instabilité professionnelle, problemes financiers, contexte social
anxiogene...

L'approche systémique de I'Institut Amos : votre bouclier anti-stress.

A I'Institut Amos, nos Systémiciens® et Cliniciens de la Relation® vous proposent une approche globale et
personnalisée pour vous aider a gérer votre stress. Nous vous accompagnons pour :

o ldentifier les sources de stress dans votre vie et comprendre comment elles interagissent entre elles.
« Développer des stratégies d'adaptation efficaces pour faire face aux situations stressantes.

e Apprendre a gérer vos émotions et a retrouver votre calme intérieur.

« Améliorer votre communication et vos relations avec les autres.

o Retrouver un équilibre entre votre vie personnelle et professionnelle.

Nous vous proposons des outils concrets et des techniques éprouvées pour vous aider a retrouver votre
sérénité et votre bien-étre.

Ne laissez pas le stress prendre le contréle de votre vie.

Prenez rendez-vous des maintenant pour un premier entretien gratuit et sans engagement et découvrez
comment I'Institut Amos peut vous aider a gérer votre stress et a retrouver votre bien-étre.
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