10 Bienfaits de la Reduction du Stress sur
la Douleur Chronique

La gestion du stress, de la dépression et de I'anxiété joue un réle crucial dans le soulagement de la
douleur chronique. Cette infographie met en lumiére les avantages considérables d'une approche

holistique pour améliorer votre bien-étre global.
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Conseils Pratiques pour Réduire le Stress

A adopter A éviter

e Pratiquer une activité physique reguliére e Usage intensif des réseaux sociaux

e Prendre du temps pour soi (relaxation, e Consommation de substances nocives
musique, marche) « Fréquentation de personnes négatives

* S'exposer a la lumiere du jour e Pensées négatives et contrdle excessif

e Améliorer la qualité du sommeil

* Favoriser les contacts sociaux positifs

En adoptant ces pratiques et en évitant les facteurs négatifs, vous pouvez considérablement améliorer
votre qualité de vie et réduire I'impact de la douleur chronique. N'oubliez pas que chaque petit pas
compte dans votre parcours vers le bien-étre.



