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Huit outils de 60 secondes pour calmer l’anxiété des petits et grands enfants
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1  Respire
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2  Bois de l’eau
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3  Câline quelqu’un que tu aimes
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4  Aie conscience



5  Témoigne de l’amour

 

6  Recadre ton Stress



A little stress is OK.



Un peu de stress dans votre vie c'est d'accord. En fait, il y a quelque chose qui s'appelle eustress (bon stress), et des études montrent que la conscience de ce type de stress peut aider à réduire les niveaux de cortisol et même stimuler la productivité. En d'autres termes, votre état d'esprit concernant le stress influence la façon dont votre esprit et votre corps réagissent à cela. Dites-vous qu'un peu de stress, finalement, c'est bien.


7  Garde les pieds sur terre

8  Ris
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Teach your kids anxiety relief skills:

www.GoZen.com

La recherche montre que la respiration rapide et superficielle fait souvent partie de la réponse au stress. Inversez la réponse avec une respiration profonde et lente.


Essayez de respirer profondément par le nez, puis expirez complètement par la bouche. Continuez cette pratique pendant une minute. Ce type de respiration envoie le message de votre corps à votre esprit qu'il n'y a pas de danger présent ... vous pouvez passer du mode combat-ou-vol au mode repos-et-digestion.





Environ 55 à 75% de notre corps est composé d'eau. L'eau permet d'apporter des vitamines et des nutriments, aide à éliminer les déchets et aide notre système à fonctionner correctement. En fait, au moment où vous avez soif, vous êtes déjà déshydraté. Et la recherche révèle que même une légère déshydratation peut affecter le bien-être mental et augmenter l'anxiété. L'eau aide. Une étude a montré que les étudiants qui ont bu de l'eau pendant leur test ont obtenu des résultats supérieurs de près de 10% à ceux qui ne l'ont pas fait.





Un câlin, ou même se donner la main avec un être cher, peut dissiper le stress. Des études montrent que le fait de s’entrelacer ralentit la libération d'hormones de stress telles que le cortisol et libère de bonnes hormones telles que l'ocytocine (a.k.a., l'hormone "câline" ou "amour" responsable du lien social). En prime, des études montrent également que les câlins peuvent agir comme une force protectrice contre la maladie.


Pourquoi s’en priver ?





La recherche montre que 47% du temps, nous pensons à autre chose qu'à ce que nous faisons. Cette recherche révèle également que penser au passé ou au futur est plus susceptible de déclencher de l'anxiété que de se concentrer sur le présent. Essayez ceci : concentrez-vous sur le présent en posant des questions sur vos cinq sens. Qu'est-ce que vous ressentez, voyez, entendez, sentez et goûtez maintenant?





Une étude intéressante a demandé aux participants de regarder des images représentant l'amour et le soutien. Ensuite, les chercheurs ont utilisé l'imagerie par résonance magnétique fonctionnelle (IRMf) pour mesurer la réponse du cerveau. 


Il s'avère que regarder des photos de personnes témoignant ou recevant de l’amour ou de l’amitié peut apaiser l'anxiété. Et pour ceux qui sont particulièrement anxieux, les images d'amour et de soutien peuvent être encore plus efficaces.





Du point de vue de l'évolution, la réponse au stress est un mécanisme de protection intégré. Le stress ou l'inquiétude est ce qui a sauvé les hommes pré-historiques. Et pour s'assurer que nous faisions vraiment attention, l'esprit exagérait souvent l'objet de l'inquiétude (par exemple, confondre un bâton avec un serpent).


Nous avons toujours tendance à amplifier nos pensées négatives et à déformer la réalité.  Lorsque le stress monte, arrêtons-nous et posons-nous la question :  mon stress est-il justifié?





Les avantages du rire sont bien prouvés. En fait, il y a un domaine entier dédié à la science appelée Gelotology. Voici quelques-unes des découvertes majeures du domaine : le rire peut détendre les muscles, améliorer la respiration et la circulation, stimuler la production d'endorphines (analgésiques naturels) et diminuer les hormones reliées au stress. En bref, rire est un excellent élixir pour le stress et l'anxiété.








