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Bonjour à vous,  

Le printemps s’installe tranquillement sur nos belles îles et nous accueillons tous avec joie, ce 

renouveau naturel accompagné d’une belle luminosité et d’un doux sentiment d’espoir. L’arrivée de 

cette belle saison stimule l’humeur avec ses journées plus longues qui favorisent les activités 

extérieures comme la marche, la course ou encore le jardinage. En plus de retrouver nos vêtements 

plus légers, c’est un retour à la vie que l’on apprécie grandement. Le mois d'avril est l'occasion 

idéale pour adopter de nouvelles habitudes de vie.  

Dans ce fascicule édition spéciale sur la sensibilisation au stress, vous retrouverez tout plein de 

techniques de respiration et de relaxation qui seront bénéfiques pour gérer votre stress et vous 

assurer de retrouver ou de conserver l’équilibre. Comme à l’habitude, on vous propose aussi une 

section de jeux afin de vous divertir.  

Nous vous souhaitons un beau et doux printemps ainsi que de joyeuses Pâques à venir. Prenez 

soin de vous, vous êtes précieux pour nous. Sachez que nous sommes là si vous avez besoin. 

Au plaisir, Johanne, Manon et Rachelle 
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Avril est le Mois de la sensibilisation au stress. C'est l'occasion de reconnaître son impact sur notre 

bien-être mental et physique et d'explorer des moyens de retrouver l'équilibre. Si le stress est une 

réponse naturelle aux exigences de la vie, un stress prolongé ou mal géré peut entraîner des 

conséquences néfastes sur le corps et l'esprit. Comprendre le lien entre les deux est la première 

étape vers l'équilibre et la résilience. 

La connexion corps-esprit 

Le stress n'affecte pas seulement vos pensées : il se manifeste aussi physiquement. Lorsque vous 

êtes stressé, votre corps libère du cortisol et de l'adrénaline, déclenchant une réaction de combat ou 

de fuite. Si cette réaction peut être bénéfique par moments, le stress chronique peut entraîner des 

problèmes tels que des maux de tête, des tensions musculaires, des troubles digestifs et un 

affaiblissement du système immunitaire. Sur le plan mental, il peut contribuer à l'anxiété, à 

l'irritabilité et aux difficultés de concentration. En accordant la priorité au bien-être mental et 

physique, vous pouvez créer une approche plus équilibrée de la gestion du stress.  

 

Voici quelques stratégies pour l'équilibre corps-esprit. 

1. Pratiquez la pleine conscience et la méditation 

Prendre quelques minutes chaque jour pour faire une pause et respirer peut réduire 

considérablement le stress. Il existe plusieurs pratiques de pleine conscience pour vous aider à 

rester présent, à réguler vos émotions et à activer la réponse de relaxation du corps. Cinq minutes 

de respiration profonde ou de méditation guidée peuvent faire la différence.  

2. Bougez votre corps 

L'exercice physique est l'un des moyens les plus efficaces de lutter contre le stress. L'activité 

physique favorise la libération d'endorphines, les antistress naturels du corps, tout en améliorant 

l'humeur et le niveau d'énergie. Que ce soit le yoga, la marche rapide ou la musculation, le 

mouvement aide à soulager les tensions et à retrouver l'équilibre. 

Mois de sensibilisation au stress : équilibre entre le corps et l'esprit 
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3. Nourrissez votre corps et votre esprit 

Votre alimentation joue un rôle majeur dans la gestion du stress. Une alimentation équilibrée, riche 

en aliments complets, en protéines maigres et en bonnes graisses, favorise le fonctionnement céré-

bral et stabilise le niveau d'énergie. Hydratez-vous, limitez la caféine et le sucre, et privilégiez les 

aliments anti-stress comme les légumes verts à feuilles, les noix et le chocolat noir. 

4. Privilégiez un sommeil réparateur 

Le sommeil est essentiel pour récupérer du stress. Visez 7 à 9 heures de sommeil réparateur 

chaque nuit en adoptant une routine de coucher relaxante. Déconnecter des écrans, pratiquer la 

respiration profonde et écouter une méditation guidée peuvent favoriser un meilleur repos. 

5. Fixez des limites saines 

Apprendre à dire non et à fixer des limites au travail, aux engagements sociaux et aux distractions 

numériques peut contribuer à réduire le sentiment de surmenage. Privilégier les soins personnels et 

consacrer du temps à des activités qui vous procurent du plaisir – lecture, loisirs ou nature – peut 

améliorer votre lucidité et votre équilibre émotionnel. 

Petits pas, grand impact 

Gérer le stress ne consiste pas à l'éliminer complètement, mais à développer sa résilience grâce à 

de petites habitudes régulières. En vous concentrant sur la pleine conscience, l'exercice, l'alimenta-

tion, le repos et la définition de limites, vous pouvez adopter une approche durable de la gestion du 

stress. 

En ce mois de sensibilisation au stress, accorder la priorité à votre bien-être.  Prenez du temps pour 

bouger, méditer ou respirer en pleine conscience tout en respectant votre rythme pour soutenir votre 

santé mentale et physique. Votre chemin vers l'équilibre commence par un pas intentionnel. 
 

Adapté de : www.my-fitness.ca 
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http://www.my-fitness.ca
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Trouver les mots suivants de la grille             

ci-dessous et encercle-les. Les lettres         

restantes formeront la réponse. 

Pâques 

Mot mystère de 6 lettres 

Cherche et trouve les poissons d’avril semblables.  

Tu peux inscrire le bon nombre pour chacun des poissons dans les cases ci-dessous. 

islcollective.com 

Réponse: ___________________________ 
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Colorier est une bonne façon de se détendre et de réduire le stress.  

Ajoute les couleurs que tu aimes à ce beau mandala. 

 w
w

w
.l
a
c
a
b
a

n
e
a
jo

u
e
rd

e
c
d

is
c
o
u
n
t.
c
o
m

 

 

 

Peux-tu m’aider à récupérer  

tous les œufs de Pâques ?  

sansdepasser.com 
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Qu’est-ce que le Réseau Éclaireur-Veilleur? 
C’est un réseau qui rassemble les forces de notre  
communauté pour promouvoir le mieux-être collectif  
en offrant des outils simples, gratuits et accessibles. 

 
Pourquoi s’impliquer?  
*Reconnaître les signes de stress et y faire face 
*Offrir un premier soutien à une personne en difficulté 
*Encourager des actions favorisant le mieux-être collectif 
*Connaître les ressources disponibles dans votre milieu 
 
Inscrivez-vous dès maintenant!  
Que vous soyez citoyen(ne), travailleur(-euse) d’un       
organisme ou du réseau de la santé et des services       
sociaux, cette formation est ouverte à tous. 
 
Pour plus d’informations et pour vous inscrire : 
 
Réseau Éclaireur-Veilleur | Îles-de-la-Madeleine  
https://www.cisssdesiles.com/reseau-eclaireur-veilleur/ 

 
 

Solution des jeux 
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Mot mystère: Panier 
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CISSS des Îles 418-986-2121 poste 4279 

https://www.cisssdesiles.com/reseau-eclaireur-veilleur/

