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LE STRESS ET LES ANGOISSES

VOUS GACHENT LA VIE?

Je vous partage les meilleurs conseils
issus d’'études scientifique et de la
nature pour apprendre a rel@cher la
pression et mieux gérer au quotidien
stress et angoisse.

C’est parti !
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Le St7ess

DEFINITION

Le stress est une réponse naturelle et normale du corps face &
une situation percue comme une menace, une pression ou une
demande excessive.

Il s'agit d’'une réaction physique, émotionnelle et mentale qui
se produit lorsque notre organisme est confronté & des facteurs
stressants, tels que des problemes au travail, des difficultés
financieres, des problemes relationnels, des responsabilités
multiples, des événements traumatisants, etc.

JUuuvuuyuuu
' angoisse

DEFINITION

L'angoisse est un état de détresse psychologique intense,
souvent accablant, et une inquiétude profonde. L'angoisse est
associée a des sentiments d'appréhension, d'agitation et & un
sentiment iminent de catastrophe.

Elle peut se manifester sous la forme d'un malaise général et
aussi sous forme d'anxiété plus spécifique liée @ un événement
ou une situation particuliére. Dans le contexte de la santé
mentale, les sentiments angoissés peuvent étre symptomatiques
de divers troubles anxieux.
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Lorsque nous sommes stressés ou anxieux, notre corps libere des
hormones telles que le cortisol et 'adrénaline, qui préparent
l'organisme a réagir rapidement et efficacement.

Les réactions physiques et émotionnelles du stress et a I'anxieté sont :

DES TROUBLES DU SOMMEIL

e DES SENTIMENTS D'ANXIETE, D'IRRITABILITE
OU DE TRISTESSE

e DES SENSATIONS DE PANIQUE

e UNE ACCELERATION DU RYTHME
CARDIAQUE

e UNE AUGMENTATION DE LA TENSION
ARTERIELLE

e UNE RESPIRATION RAPIDE
e UNE SENSATION DE TENSION MUSCULAIRE

e UNE DIMINUTION DE L'APPETIT

La réponse au stress et a l'anxiété peut varier d'une
personne a l'autre, et ces réactions peuvent étre plus ou
moins prononcées en fonction de divers facteurs, y
compris la tolérance individuelle au stress ou les
expériences passées.



Bien que le stress puisse étre bénéfique dans certaines situations en
nous permettant de faire face a des défis ou de réagir rapidement
des dangers, un niveau élevé ou chronique de stress peut avoir des
effets néfastes sur notre bien-étre général et notre santé.

Il peut contribuer au développement de problémes de santé physique
et mentale tels que :

les maladies cardiovasculaires
les troubles de I'humeur

les troubles anxieux

les troubles du sommeil

les probléemes digestifs

SYSTEME DE REPONSE
AU STRESS

Harmane ACTH

(adrénocorticotrope) Augmentation de la
fréquence cardiaque

et cortisol

: Conversion Idu
glycogéne en glucose , S Augmentation de la
par le foie B::;;ﬂﬂ;:;g” pression sanguine
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| es plantes,

vos mellleures alliées

contrelestress

Aux oubliettes les produits synthétisés pour réduire le stress, laissons place a la
révolution naturelle ! Ou plutét, retournons a la “tradition naturelle” ! Parce que
prendre soin de sa santé et se soigner par les plantes a été la premiére approche
médicinale.

L'archéologie a montré que les humains utilisent des
plantes médicinales depuis des milliers d'années !
Aujourd’hui, 25% des médicaments sont d'origine
végétale. Preuve que les plantes regorgent
d'actifs aux propriétés bienfaitrices.

Les plantes ne se contentent pas de
soulager les symptomes, elles
travaillent en harmonie avec ce
dernier pour restaurer notre équilibre.
C’est une approche holistique qui ne
se contente pas seulement de traiter
les maux, mais qui nourrit également
notre bien-&tre général.

Alors si vous étes sujets.ttes au stress

ou a l'anxiété, de nombreuses plantes
sont a absolument inclure dans votre
alimentation !
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https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-01495263/document
https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-01495263/document

L e ginseng

Le ginseng, plante exceptionnelle aux propriétés
médicinales remarquables, est doté de ginsénosides, des
composés adaptogenes qui renforcent la résilience du corps
face au stress. Ces ginsénosides régulent les hormones du
stress, notamment le cortisol, favorisant un équilibre
hormonal optimal en période de stress. IIs modulent le
systeme immunitaire, renforcant la réponse du corps au
stress physiologique.

Une étude expligue que “le ginseng représente une
possibilité prometteuse pour rétablir I'équilibre interne aprés {§
des altérations physiologiques causées par le stress
quotidien.”

La lavande détient le pouvoir de calmer les tensions
mentales et émotionnelles grdce au linalol et les acétates
de linalyle, des terpenes aux effets relaxants et apaisants.
Ces terpénes apaisent le systeme nerveux, favorisant la
relaxation et réduisant I'anxiété. Ils diminuent également la
fréquence cardiaque et favorisent un sommeil de meilleure
qualité.

Les recherches ont mis en évidence les effets positifs de |la
lavande sur la réduction du stress dans une étude « The
effect of lavender on stress in individuals » . IIs en ont conclu
que le score de stress apres l'utilisation de la lavande a
montré une diminution significative du stress.
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https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0965229922000346
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0965229922000346

La rhodiole

La rhodiole détient le pouvoir de réduire les effets du stress \ \
sur le corps grdce a ses composés actifs, tels que les
rosavines et les salidrosides. Ces composés régulent les
neurotransmetteurs, tels que la sérotonine et lo dopamine,
essentiels a I'équilibre émotionnel.

lls aident a réduire la fatigue mentale associée au stress et
conférent a la rhodiole ses propriétés adaptogéenes,
permettant au corps de mieux s‘adapter aux stress
physiques et émotionnels. La rhodiole peut également
moduler les hormones du stress, comme le cortisol.

Pour le moment, il y a peu d’études scientifiques encore.

Le safran

Le safran peut vous aider & lutter contre le stress grdce aux

composés actifs suivants : la crocine et le safranal.

Leur action neuroprotectrice pourrait protéger les cellules

_ nerveuses contre le stress oxydatif et ils pourraient aussi

,im‘luencer les niveaux de neurotransmetteurs, notamment la
"\ sérotonine, associée d une amélioration de I'hnumeur et d Ia

réduction du stress.

L'étude “Safety and Efficacy of Saffron (Crocus sativus L.) for
Treating Mild to Moderate Depression: A Systematic Review
and Meta-analysis” conclu que “Les résultats globaux ont
montré que le safran avait une meilleure efficacité dans
l'amélioration des symptdmes dépressifs par rapport au
placebo, tandis que le safran était aussi efficace que les
antidépresseurs synthétiques.”


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32221179/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32221179/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/32221179/

e chanvre(CB

Le CBD n'est pas a proprement parler une
plante. Le CBD, (ou cannabidiol), est un
composé chimique que I'on trouve dans la
plante de cannabis. Il appartient & une classe
de substances appelées cannabinoides.
Contrairement au tétrahydrocannabinol (THC),
un autre cannabinoide bien connu, le CBD n'a
pas d’effets psychotropes significatifs, ce qui
signifie qu’il ne provoque pas d'euphorie
associée a la consommation de cannabis.

Le CBD est extrait principalement du chanvre, une variété de
cannabis avec des niveaux de THC tres faibles. Cette molécule a de
trés nombreuses vertus, notamment celle de réduire le stress ! En
interagissant avec le systéme endocannabinoide, le CBD modifie la
réponse physiologique au stress. || semble également influencer
l'activité de I'amygdale, une région du cerveau liée aux émotions
stressantes, et peut jouer un réle dans la modulation des niveaux de
sérotonine, un neurotransmetteur associé & I'humeur.

Les propriétés anti-inflammatoires du CBD contribuent aussi &
atténuer I'inflammation liée au stress. De plus, en favorisant un
sommeil de meilleure qualité et en montrant des effets anxiolytiques,
le CBD pourrait également aider & gérer le stress et I'anxiété.

L'étude_“Cannabidiol in Anxiety and Sleep: A Large Case Series” qui
portait sur 72 adultes, dont 47 présentaient des préoccupations
principales liées a I'anxiété et 25 d un sommeil médiocre a montré
des résultats concluants.

Les scores d'anxiété ont diminué chez 79,2% des patients au cours du
premier mois et sont restés réduits tout au long de I'étude. Pour le
sommeil, une amélioration a été observée chez 66,7% des patients au
cours du premier mois, mais les scores ont fluctué avec le temps.

équilibre-cbd.com


https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/30624194/

Comment gérer
lestress
AU quotidien ?

Gérer son stress au quotidien n’est pas toujours facile. Dans ce book, nous vous
partageons nos conseils et méthodes naturelles qui ont fait leur preuve pour
réussir a gérer votre stress, tout en s’intégrant parfaitement a votre quotidien.

équilibre-cbd.com



Ll cohérence

cardiaque

La cohérence cardiaque est une technique de gestion du stress qui
vise d harmoniser le rythme cardiaque avec la respiration.

METHODE

Comment la cohérence cardiaque se
pratique-t-elle?

Asseyez-vous confortablement, en
vous tenant droit et en étirant votre
colonne vertébrale. Ensuite faites
consciemment six respirations par
minute en adoptant une respiration
lente, ample et réguliere.

Cette méthode, qui se pratique selon
un cycle particulier dinspirations et
d'expirations sur une durée de 5

minutes, permet notamment de
réguler les battements du ceeur.
Une respiration profonde et lente

exerce une action sur le coeur en le
faisant battre de fagon plus réguliere
avant de ralentir, ce qui a pour effet
d'apaiser le cerveau et par conséquent
le stress.

LES EFFETS

D'apres la these “Intérét de la pratique
de la respiration en cohérence
cardiaque dans le traitement de
'anxiété et des troubles anxieux : revue
de la littérature” il a été relevé quiil
existe une ameélioration des
symptdmes d'anxiété et des troubles
anxieux avec la pratigue de la
respiration en cohérence cardiaque.”

Testez, vous serez conquit.


https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-03463783/document
https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-03463783/document
https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-03463783/document
https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-03463783/document
https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-03463783/document
https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-03463783/document
https://dumas.ccsd.cnrs.fr/dumas-03463783/document

Pratiquez
un sport

Le sport a de nombreux bienfaits sur la gestion du stress, tant
sur le plan physique que mental.

Le sport permet de libérer les endorphines, qui sont des
neurotransmetteurs qui agissent comme des analgésiques
naturels et des antidépresseurs. L'exercice physique va vous
aider & améliorer la concentration, la mémoire et la fonction
cognitive. 100% bénéfique pour gérer votre stress.

Conclusion ? BOUGEZ !

Marchez
dans la nature

Marcher dans la nature a démontré des effets positifs significatifs sur la réduction
du stress et lamélioration du bien-étre mental.

Passer du temps en plein air, entouré de verdure et d'éléments naturels, va avoir
un impact positif sur la régulation des hormones du stress.

L'environnement naturel offre souvent une atmosphére apaisante qui peut aider a
calmer l'esprit. La marche dans la nature est liée d une amélioration de 'lhumeur
et & une réduction des sentiments de dépression et d'anxiété.
Vous habitez en ville ? Profitez des parcs ou des espaces verts.



FCoutez
des soundbath

Fcouter des musiques de sound bath (bols chantants), également connus sous le
nom de "sonothérapie” peut avoir plusieurs effets positifs sur la gestion du stress
et le bien-étre mental.

Les vibrations émises par les bols chantants induisent un état de relaxation
profonde. Les sons harmonieux et apaisants favorisent la détente du systeme
nerveux, ce qui peut réduire les niveaux de stress.

Certains praticiens affirment que 'écoute de musiques de bols chantants peut
aider & harmoniser les fréquences cérébrales, favorisant ainsi un état de

conscience apaisé et équilibré.

Le sound bath permet de méditer trés facilement, de IGcher prise. A écouter
partout, dans les transports, dans une salle d'attente, ... sans modération.

Vous trouverez des centaines de playlists sur les plateformes de musiques.
Notre préféré chez Equilibre ? Les bols chantant en cristal.

—



https://www.elle.fr/Astrologie/Dossier-Astro/Sound-bath-se-relaxer-avec-le-son-des-bols-de-cristal-3928737
https://www.elle.fr/Astrologie/Dossier-Astro/Sound-bath-se-relaxer-avec-le-son-des-bols-de-cristal-3928737

consommer
des complements

alimentaires

Se complémenter au quotidien peut venir réguler le corps et I'esprit afin de
mieux gérer le stress et I'anxiété. Voici ceux que I'on vous recommande :

LE MAGNESIUM

Le magnésium joue un réle essentiel
dans la régulation du systéme
nerveux, contribuant d modérer la
réponse au stress. Il agit en régulant
les hormones du stress et en
favorisant un sommeil de meilleure
qualité. Une carence en magnésium
peut aggraver les réponses au
stress. Privilégiez un magnesium
assimilable comme le bisglycinate.

LA VITAMINE B6

La vitamine B6 est cruciale pour la
synthése des neurotransmetteurs
tels que la sérotonine et |Ia
dopamine, qui jouent un rdle clé
dans la régulation de 'humeur et du
stress. En participant a la production
de ces substances chimiques
cérébrales, la vitamine B6 peut
favoriser [léquilibre émotionnel et
atténuer les effets négatifs du stress.

LE CBD

Le CBD interagit avec le systeme
endocannabinoide de votre corps,
qui joue un rdle clé dans la
régulation de divers processus
physiologiques, y compris la réponse
au stress. Il aide d rétablir I'équilibre
et O réduire les réactions de stress
en influencant les récepteurs du
systeme endocannabinoide.

le CBD est connu pour ses
propriétés anxiolytiques, ce qui
signifie qu'il peut aider a réduire le
stress et les sentiments d’inquiétude
liés au stress. Il agit en modulant
l'activité des récepteurs de la
sérotonine dans le cerveau, Qqui
jouent un réle dans la régulation de
I'humeur et de I'anxiété.



Votre adlliée du quotidien :

huile CBD 1000mg

Notre huile CBD premium best-sellers !

Idéale pour soulager votre stress et anxiété au quotidien, tout en boostant votre
motivation. Enrichie aux fleurs d’immortelles pour une synergie aux multiples
vertus. Se consomme en cure de 2 mois pour apaiser en profondeur votre stress.

LES BIENFAITS DE NOTRE HUILE :

1000 mg
cBD

e Evite les réveils nocturnes et aide a
'endormissement,

ik e Apaise les personnes qui souffrent d’anxiété

d’immortelle
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agitez
le flacon
%4 4 & & 16foafzz
® Géniall!! Joi commencd & prendre qgs gouttes le matin et fai limpression que je gére
beaucoup micux ke stross of la frustration 3 °
Anonyrne- Achot virifis v
TR XA X oafoafzz

®La meilleure huile CBD que ['ai testd | Le format est parfait et le godt top, fen pronds matin et
S0 POUT Calimvr Mon anxidte.

Hortanse F.- Achot viedis u

au quotidien,
e Améliore la concentration
e Soulage les douleurs modérées,
e Soutient le systéme immunitaire.

COMMENT UTILISER VOTRE HUILE CBD ?

(

® ®

définissez votre dose déposez sous
grdce a la pipette graduée la langue

+r de o e 22f05/22

© Achat effectud dopuis 2 semaines of résultats concluant. Je suis plus calme, f'arrive & me
reposer, Lo dosage est lacile & faire soit méme. Au début aves 3 gouttes f'ai ou des mats de
téte, je suis possée a1 goutte le matin et une le soir en rentrant du boulot et ko c'est
impeccable. Merci”

coling- Achat wirifié G

7 Aok k 28{03/23

“ Jo ne m'en lasse plus, Elle est devenue ma routine quotidienne contre le stress. ”

Morgane- Achat virifiés u



Un plaisir efficace :

gummues CBD 10mg

Bye bye le stress et les tensions physique avec nos gummies Relax. Riches en
terpénes de Cannabis Sativa L., ils vous permettent de calmer votre esprit, de
diminuer vos tensions musculaires et psychiques. Rapides et efficaces, ils sont
un soulagement instantané lorsque vous avez besoin de calme et de détente.

THMRECCCCC 0000000 gﬁm“

°De noture assez anxiouse of sujet aux changemaents d’humeur, je los ai toujours & portd de
rmain, J'en prends fréquemment le matin (toujours par 2) quand jo sens qui la jourmbe e
démnarre pas follarment et je suis toujours agréablement surpris de leur efficacité ! Alors non, ils AN d d U
n'influent pas sur la journée en elle-méme mais par contre, ils Maident & passer un mement

“normal. et c'est exactement ¢a que je rechercho & °

UN CHANVRE NATUREL RICHE EN TERPENES
POUR DES GUMMIES RELAX AU CBD
EFFICACES

Les terpénes sont les molécules reconnues
des plantes et du chanvre pour leurs effets
sur l'apaisement. Nous avons utilisé la
puissance des terpénes pour des gummies
efficaces et rapides.

COMMENT UTILISER LES GUMMIES CBD RELAX ?
Chaque bonbon au CBD Relax contient 10mg
de CBD. Commencez par 1-2 bonbons dés
que le stress se faire ressentir, et profitez
d’'une journée apaisée.

Nous vous encourageons a suivre la méme
routine CBD pendant 30 jours.

o3fodf23 TARAANX

“ Mains d'une semaine d'utilisation et jo ressens dija des effets béndfiques! ”
0sfo08/23 Céling- Ache (]

® Trop bans, hyper efficace. Yoi testé plusieurs produits ot ces gummies semblent ne pas
déroger 4 la régle : je les valide & 1000% pour le stress ”

" Les mailleurs pour les périodes dexamen | Rien a redire, c'est bon et ca marche bien. ”

12f05/23

18fo08/23


https://equilibre-cbd.com/blog/terpenes-autre-molecule-fabuleuse-du-cannabis/

Un moment d soi :

nos pre-rolls CBD+plantes

Laissez-vous transporter dans un moment de bien-étre, et offrez-vous un
moment de calme gréce aux pouvoirs apaisants de la rose, du lotus bleu et de
la lavande. Un doux mélange de plantes aux parfums subtils associées aux
fleurs de CBD biologique francais.

Nos joints de CBD pré roulés Harmonie vous permettront de vous élever
spirituellement et vous aideront & vous lancer (enfin) dans la méditation.

Il sont composés de fleurs biologiques venant d’herboristeries frangaises, de
lotus bleu reconnu pour son apaisement, et de €CBD biologique cultivé en France.
Profitez du goGt unique de ces joints CBD et de plantes apaisantes, et bénéficiez
d’'un moment de sérénité.

COMMENT CONSOMMER
NOS PRE-ROLLS HAMRONIE ?

1. Installez-vous dans un endroit calme
et mettez-vous a l'aise

2. Prenez avec vous un briquet ou une
boite d'allumettes

3. Portez le bdton & votre bouche et

allumez-le
4. Inspirez et profitez du voyage
sensoriel
212f22 o8/10/23
° Cétait un cadeau pour ma fiancée qui vit des situations stressantes et & des insomnies (et " Trés bonne détente pour moi suis trés stressée ™
souhaite réduire sa conso de tabac), elle a déja essayé et & dormi comme un bébé ) i u
Eva- Achat v
Charline- u
ofo3f22
3o/mf22 foaf
i : i " Mon mélange de plantes préféré, je suis contente de voir que ga m'apaise, moi qui n'était pas
" Lors de stress ga m'a aidé & me détendre en faisant autre chose comme regarder une série, sure de l'efficacité du CBD & furmer sur moi”
danser!”
Clo& SALZINGER- » f
Yvann C.- 9 @

Fumer nuit gravement a la santé. Interdit au moins de 18ans.


https://equilibre-cbd.com/accessoires/briquet-plants-friends/

J’espére que ce guide vous a aidé a
mieux comprendre les effets du stress
sur votre corps. Rappelez-vous que le
stress n’est pas néfaste si il n'est pas
quotidien. C’est une réaction normale de
notre organisme. Mais lorsque que nous
sommes stressé sur une période plus
longue, le stress devient un vrai enjeux de
santé mentale et physique.

Pour vous aider, j'ai créé avec Equilibre
des produits a base de plantes pour vous
accompagner dans votre apaisement.
Des questions ? Ecrivez moi
contact@equilibre-cbd.com, je serais
ravie de vous aider.

Léq,
fondatrice



