
LE STRESS

Que ce soit dans la vie personnelle,
relationnelle,  professionnelle,, nous
sommes un jour ou l'autre victime du
stress. Ce ressenti fort et pesant qui
déclenche des troubles sur le
fonctionnement de notre corps:
tensions, contractures, courbatures, 
 augmentation du rythme cardiaque,
problèmes digestifs, troubles du
sommeil, perte de mémoire,
agressivité, ...
Dans notre société moderne, nous
vivons beaucoup de situation de
stress qui épuisent notre organisme. 

Ce test vous permettra d'évaluer
votre niveau de stress afin de prendre
les mesures adéquates.

Le Stress
Evaluez votre niveau de stress
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DES  SOLUT IONS  S IMPLES ,
RAP IDES ,  EFF I CACES .

Heureusement, il existe des
solutions pour gérer cette émotion,
et bien d'autres émotions négatives
que nous expérimentons dans notre
quotidien. Il s'agit d'outils et
techniques de bien être mental :
relaxation, cohérence cardiaque,
méditation, E.F.T, visualisation, ...
Zen Touch, vous propose de
découvrir ces techniques, à travers 
 ces newsletter, l'accompagnement
individuel, des masterclass, des
formations...
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Zen Touch vous propose de réaliser un test qui vous permette d'évaluer votre
niveau de stress actuel. Une partie du test vous permettra de découvrir le(s)
domaine(s) de votre vie dans lequel(s) le stress se manifeste le plus, et obtenir
des pistes de réflexion pour identifier vos sources de stress.

L'OBJECTIF DE CE TEST EST LA PRISE DE CONSCIENCE PUIS L'ACTION. 

En fonction de votre niveau de stress, vous pourrez prendre les précautions et
mesures adéquates pour améliorer votre bien être.

Essayez de répondre aux questions spontanément et objectivement, en vous
rapprochant le plus possible de votre réalité. 

1 : jamais - 2 : rarement - 3 : parfois - 4 : souvent - 5 : presque toujours
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