
Conseils pour lutter contre l’épuisement mental
L&rsquo;&eacute;puisement peut &ecirc;tre &agrave; la fois mental et physique. Si vous souhaitez lutter contre cet &eacute;puisement, vous devez

d&rsquo;abord en d&eacute;couvrir les causes. La majorit&eacute; des personnes auront tendance &agrave; se dire : il suffit que je dorme quelques

heures de plus et la fatigue disparaitra. Mais l&rsquo;&eacute;puisement mental est plus que de la simple fatigue. Et si vous n&rsquo;arrivez pas

&agrave; en identifier les causes r&eacute;elles, vous ne pourrez pas prendre les mesures de pr&eacute;vention n&eacute;cessaires. Le cycle se

reproduira. Un simple caf&eacute; et une sieste ne suffiront pas, voici quelques conseils pour vous aider : -&nbsp;&nbsp;&nbsp; Alimentation

&eacute;quilibr&eacute;e. Vous devez faire attention &agrave; ce que vous mangez. Prenez un petit d&eacute;jeuner consistant, ne sautez pas de

repas. Vos d&eacute;jeuners et d&icirc;ners doivent &ecirc;tre &eacute;quilibr&eacute;s pour vous apporter toute l&rsquo;&eacute;nergie dont vous

avez besoin. Incorporez les l&eacute;gumes verts contenant du potassium qui est un &eacute;l&eacute;ment important pour lutter contre la fatigue.

Une autre astuce : remplacez votre caf&eacute; du matin par du ginseng. Le th&eacute; au ginseng aide le corps &agrave; mieux s&rsquo;adapter

aux facteurs de stress qui peuvent provoquer l&rsquo;&eacute;puisement mental. -&nbsp;&nbsp;&nbsp; Boire suffisamment. Votre corps a besoin

d&rsquo;&ecirc;tre hydrat&eacute;. Vous devez lui donner au minimum 1.5 litre d&rsquo;eau par jour. Pensez aux jus d&rsquo;agrumes,

pamplemousse, citron, oranges. Ils permettent de refaire le plein de vitamines. Choisissez des jus sans sucre ajout&eacute;. Mieux encore, pressez

vous-m&ecirc;me vos jus avec des fruits frais. -&nbsp;&nbsp;&nbsp; Activit&eacute; physique. L&rsquo;exercice physique est bon pour la

sant&eacute;, ce n&rsquo;est plus &agrave; d&eacute;montrer. Et c&rsquo;est excellent pour lutter contre votre &eacute;puisement moral. Une petite

marche plusieurs fois par semaine suffit pour oxyg&eacute;ner votre corps et votre esprit. Pensez-y ! -&nbsp;&nbsp;&nbsp; Dormir. Vous devez

absolument dormir suffisamment, au minimum 8 heures par nuit pour recharger les batteries. Si l&rsquo;une des cons&eacute;quences de votre

&eacute;puisement est l&rsquo;insomnie, des techniques de relaxation peuvent vous aider pour trouver le sommeil. -&nbsp;&nbsp;&nbsp; Apprendre

&agrave; se relaxer. Des techniques comme la relaxation, le yoga, la m&eacute;diation peuvent vous aider &agrave; reprendre le contr&ocirc;le et

vous lib&eacute;rer du stress ou de l&rsquo;anxi&eacute;t&eacute;. Prenez des bains &agrave; base d&rsquo;huiles essentielles pour vous

d&eacute;tendre. Ne pensez pas que l&rsquo;&eacute;puisement moral soit anodin, limit&eacute; &agrave; une &laquo; simple &raquo; fatigue.

L&rsquo;&eacute;puisement peut conduire &agrave; d&rsquo;autres probl&egrave;mes plus graves, de la fatigue chronique, un dysfonctionnement du

syst&egrave;me immunitaire, qui vous rendront plus vuln&eacute;rable aux maladies. Surtout, pensez &agrave; prendre soin de vous, tout au long de

la journ&eacute;e. Un mode de vie plus sain sera un des rem&egrave;des les plus efficaces pour lutter contre l&rsquo;&eacute;puisement moral. Cela

vous permettra de pr&eacute;venir l&rsquo;&eacute;puisement, en donnant &agrave; votre corps assez d&rsquo;&eacute;nergie. Pour vous guider

pas &agrave; pas et vous aider &agrave; retrouver votre joie de vivre, lisez &laquo; je suis &eacute;puis&eacute; pas fatigu&eacute; &raquo;. Ce livre

&eacute;lectronique &eacute;crit par Sylvie Laflamme, auteure &agrave; succ&egrave;s, ne vous quittera plus.
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