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DEFINITION DU STRESS Ressources

®» | e stress est un déséquilibre entre |o
perception qu'une personne a des
contraintes imposées par son o —
environnement et la perception de ses environnementales
resscymes pour y faire face.

Z A
LG)

O Le stress est une relation de CAUSE(S) a EFFET(S). Quelgque chose se produit et

est percu comme un danger. Il s’agit d'une réponse physique et
physiologique. Le cerveau ne se sent pas a la hauteur et le corps se mets alors
en alerte.

Q Il faut alors utiliser ses ressources pour retrouver I'équilibre (Bien
dormir, bien mangé, faire du sport, profiter de moments simples dans
la journée, penser A ses reussites, se rememorer ses SUCCes...)
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LE STRESS : UNE NOTION SUBJECTIVE

Tous stressés : les symptomes communs
= Coeeur quis'emballe

= Transpiration

= Tensions

= rritabilité

= Tremblements

= DifficUltés de concentration
= Pensées négatives...

Tous différents : chacun ses stresseurs
= Parler devant les autres

= Gérer son temps

= QOser dire NON

= e stress des autres

= [es transports

= e bruit

= e climat...

o 24/03/2022
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LE STRESS AIDANT & LE STRESS NUISIBLE

LE STRESS POSITIF : g i s [ S
= [l accroit les capacités physiques et g \A - = Onse sent deborde
mentales & - e " La peronmoneceie it :
Il mobilise nos ressources 8 = = e " L'epuisement physique et psychique
Il est source de plaisir et de motivation 8| /wec | = | s gn s'installent ,
Il développe les créativité =/ * Onse sentf paralyse
Il stimule NIVEAU DE STRESS = On se senf devalorise

d Ke stress est ressenti positivement lorsqu’il reste ponctuel. Il nous permet d'étre plus
performant, de trouver des solutions, de booster son énergie (adrénaline et cortisol),
d’'aboutir a des projets. Nous pourrions dire que le stress permet a I'homme de s'adapter,
d’'évoluer (il sort de sa zone de confort).

Q Si ce stress positif vient a se répéter régulierement alors il devient un stress négatif et nuisible
pour l'individu.
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LES 3 COMPORTEMENTS FACE AU STRESS
(Henri Laborif)

Pour s’éloigner de la Pour supprimer la Subit jusqu’a
source de stress source de stress I'épuisement

L'individu adopte des comportements differents en fonction de son environnement
(familial, professionnel, social)

Pour ces 3 comportements, il faut revenir & nos origines. Face aux multiples dangers, 'homme
préhistorique pour survivre devait FUIR ou SE BATTRE. Henri Laborit s'appuie sur cette notion.

Analysez vos comportements face aux situations stressantes ? Comment réagissez-vous selon les circonstances?
L’'objectif est d’en prendre conscience et ainsi ne pas reproduire un comportement d’inhibition, dangereux pour
SOi.
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LES 3 PHASES DU STRESS : Le syndrome général d’adaptation de
Hans Selye

1. ALARME 2. RESISTANCE 3. EPUISEMENT
L’agent stressant est La lutte : I'agent stressant est L'épuisement : le stress est
ponctuel récurrent chronique -> on ne récupeére
O jamais
@)
o
o0
On revient o 0 />) \é ‘x] o
Résistance al'équilibre — "}/7/\% 2.
normale R | > Q { = a
A R e
Résistance On résiste On s'épuise
’ d’alarme ' =

! S g
On revient a I'équilibre mais avec des signaux physiques et mentales (Symptémes) é/,{

Un lien peut étre fait avec nos comportements face au stress. Quand je suis en phase d'alarme et de
résistance, je suis dans I'action. Quand je suis dans un comportement d’inhibition, je sui dans I'inaction.

Maladie, ......
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LES MECANISMES BIOLOGIQUES DU STRESS

- d Le systéme nerveux sympathique
< Le systeme > nous mets en action et en
nerveux D . A 0 N
energie grace au cortisol et a
I'’adrénaline. Il prépare notre
organisme a |I'activité physique
et mentale (je fuis/ je combats)

O\

Systéme nerveux ) ( ,Sy,s:rréﬂg neTve;Jx. Qd Le systeme nerveux
femeigue eu veleielie O oo parasympathique nous mets en
capteurs sensoriels QU elieneinie - ' . 2t
digestion, respiration repaos et enrecuperation.
Systéme nerveux MO TEVEU
syméo’rhique : ACTION gelebynigleninele
' - RECUPERATION Homéostasie = maintien de L'équilibre
— A 0 ,
A\ _@_ Nous pouvons agir sur notre systeme parasympathique et ainsi
A=/~ | mieux récupérer face au stress. Nos ressources sont la clé.
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CORTEX : Raisonnement,
fraitement de I'information =
« Quelle est la solution la plus
daptée? »

LIMBIQUE : Emotions, relations
a I'autre = « Qu'est-ce-que je

ressense »
REPTILIEN : Satisfaction

des besoins essentiels =
se nourrir, s'’accoupler,
défendre son territoire, se
protéger « Fuir ou
combattre? »

Face a une situation qui génere un siress intense, je
reste bloqué(e) dans le cerveau Repftiien qui
correspond a la satisfaction des besoins essentiels dont
celui de SURVIE.

Ainsi, je n'ai pas acces A mes capacités de
raisonnement (Cortex) et je n'arrive pas a gérer mes
émotions (Limbique)

..®, La question & se poser : « M@ survie était-elle en D[DUILQBY? »

=/~ La plupart du temps, la réponse sera NON © Cela vous permetira de lacher la
~  pression, de refrouver I'acceés a votre raisonnement et a la gestion de vos émotions.

24/03/2022
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N '4
-@- Pour relativiser face a une situation
— stressante, pensez a ce dessin.

Q Faites la différence entre un souci et un
probleme sérieux.

O Repensez a toutes vos expériences qui
se sont bien déroulées alors que vous

N pensiez le conftraire.

'@' Q La peur s’'efface lorsque que nous

— passons a |I'action alors de subissez pas.
Faites ce gu'il y a faire.

Q Faites la différence entre ce qui vous
appartient et ce qui ne dépend pas de
VOUS.

24/03/2022
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LE STRESS AU QUOTIDIEN

LE STRESS AU QUOTIDIEN 53

La pression : interne et externe

L'augmentation des contraintes

Les peurs : les lieux public, la pression des

i e er La surcharge de travail

Les stresseurs Les stresseurs

Les difficultés financiéres : la perte d’activité... La précarite professionnelle

de la vie Liés au travail La prise de parole en public

Les soucis familiaux : le couple, les enfants, les
parents... - :
quotidienne Le rendement : en faire toujours plus
Les problémes de santé : les maladies, les

; ies: é jour
S O R R Les nouvelles technologies : éfre foujours

connecteé

Le poids des responsabilites

La surcharge de travail liée au situations
d'urgence et aux échéances non-
négociables

Le climat : action sur le moral

Les stresseurs
La luminosité : dépression saisonniere...

Les stresseurs

P Changement permanent de la
lies a Le bruit : le plus nuisible & 2 niveaux -> intensité jurisprudence et des réglementations
+ durée Lieés au métier -
I'environnement - Le stress pre-plaidoirie
La promiscuite : fransport en commun, open :
space... d'avocat Les amplitudes horaires

Les situations de conflits

La gestion de votre vie professionnelle et de
votre vie personnelle...

Document confidentiel et en aucun cas tfransmissible sans autorisation @ Aurélie PONCELET DEHGHANI-AZAR, Sophrologue 3/24/2022



RECONNAITRE SES SYMPTOMES DE STRESS

Symptomes physiques Symptédmes cognitifs

Maux de téte ou de dos . > .
Probleme de mémoire
Tensions musculaires

Troubles digestifs : diarrhée, constipation Brise dle décisions difficilas

Nausées

Mains moites Incapacité a se concentrer

Douleurs dans la poitrine

o Troubles du jugement
Palpitations

Perte ou prise de poids

Pessimisme général
Fatigue

Sensibilité aux maladies infectieuses 1 Pensées anxieuses

Troubles du sommell
Dysfonction érectile Inquiétude constante

Irégularité ou arrét des regles - -
Anficipations negatives...

Vertiges...
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Pour pouvoir agir conire le stress et actionner notre récupéro’rionA(mobiIiser Nos
ressources), il est fondamental de connaitre SES PROPRES SYMPTOMES.

Symptomes

Symptdmes émotionnels comportementaux

Agitation

Manger +/- beaucoup

Irritabilité

Dormir +/- beaucoup %ﬁ

Se couper de son réseau social

Incapacité a se détendre Procrasfination, fuite des responsabilités

Etre & fl d )
feeEErEsEee Abus d’alcool, de cigarettes ou de médicaments
Consommation de drogues

Impatience

/

Fatigue morale

Suractivité dans certains domaines (sport, shopping...)....

Tristesse...

\
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Faire une liste de ses ressources positives personnelles :
* Quelles sont les choses que |'aime faire ¢
0 Pourguoi¢ Quels sont mes ressentis corporels et

Pour mieux gérer

SON STI’eSS -@. emotionnels lorsque je les prafique ou les réalise?
4 * Quelles sont les choses qui m'apaisent, me
= détendent?
. « Quelles sont mes réussites 2 Quelles sont les
Q uels ouftils@e choses dont je suis fier-fiere2 Quelles sont mes

qualitése Quelles sont mes compétences

Quelles astucese
METTRE EN PLACE PES TEMPS DE
SOUPAPE pour garder L'équilibre au quotidien
(se les noter dawns sa To-Do-List!)

.~ | S'accompagner de ressources externes :
-@- Coaching, Hypnose, EFT, psychothérapie,
—A Méditation, Sophrologie....
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Technigques
Corporelles

Technioues oe
Resplration LA

M ETH O D E TEOVIWLQMCS de

Suggestion
Mewntale

Technigues de
Relaxation

SOPHROLOGIE : Etude de la

CONSCLENCE En NArmonie Libérer Les

douleurs, les
temsions

Stimuler La

Géver Le
concentration

stress

Stimuler La
guérison

LES
BIENFAITS

SOPHROLOGIE LES 3 MOYENS

Exercices de respiration Exercices corporels doux Exercices de visualisation

Relaxation dynamique Relaxation statique

Respiration contrblée

3/24/2022
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LA RESPIRATION...

Apport d’oxyogene Metlleure digestion

DOULOUREUSE
Awmene Le calme

RREGULIERE La respiration profonde et ses bienfaits...

En état de stress, elle
est....
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Détendez-vous grace a la relaxation dynamigque

Le corps et le mental ne peuvent pas étre séparés
I n'est tout simplement pas possible d'étre tendu physiguement et apaisé
mentalement ou l'inverse.

Pourla détente, c’'est donc le méme processus : la détente physique apporte la
dgtente mentale et vice-versa.

La relaxation dynamique est donc un ensemble de techniques qui permet
d'atteindre un état de détente physique et mentale par la contraction et
décontraction, par I'étirement.
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Noire anfti-stress : la visualisation

Un autre outil fabuleux pour savoir diriger son mental vers plus de calme et
de sérénité : la visualisation positive.

% La visuadlisation est cette capacité mentale que nous avons de nous
représenter un objet, une situation, de se remémorer un souvenir comme Ssi
nous éfions.

% Le cerveau ne fait pas de différence entre ce qu'ilimagine et la réalité

< La visudlisation fait aujourd’hui partie de la préparation mentale : imaginer
qgc c'est I'ancrer comme une habitude dans notfre cerveau et comme un
conditionnement pour notfre corps.

» La visualisation positive permet donc aussi de retrouver de la sérénité, du

calme, de la confiance en imaginant une situation ou vous avez déja eu
ce ressenti.
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PRATIQUONS ENSEMBLE

EXERCICES DE RESPIRATION ET DE RELAXATION DYNAMIQUE
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QUELQUES RESPIRATIONS....

= LA RESPIRATION ABDOMINALE

= Calme les tensions physiques

= Apaise les pensees

b/ INSPIRATION

BOUCHE

-

<& EXPIRATION

Comment faire ?

Poser une main sur le ventre et I'autre sur le dos
Souffler par la bouche pour vider I'air

Inspirer par le nez en gonflant le ventre

Légere rétention d’air

Observer les mouvements du ventre

DN N N N U NN

A reproduire au minimum 3 fois mais plus si besoin

Souffler doucement par la bouche en le ventre revenir a sa position naturelle

Si la respiration provoque des douleurs : respirer en douceur et ne pas forcer
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= LA RESPIRATION THORACIQUE

= Soulage les crises d'angoisse, la nervosité, I'asthme, la spasmophilie

= Libere le plexus solaire, siege de la peur et de I'émotivité

Comment faire ?

v Placer les mains sur les cotes

Inspirer profondément par le nez

v

v' Souffler longuement et doucement par la bouche

v" Prendre conscience des mouvements de la cage thoracique
v

A reproduire 3 fois ou plus si besoin

Si la respiration provoque des douleurs : respirer en douceur et ne pas forcer
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= |A RESPIRATION COMPLETE RYTHMEE SUR 3/6 TEMPS

= Calme le flot de pensées

= Régularise le rythme cardiaque

= Masse le foie et les intestins
= Permet au corps de se réchauffer \ P o™ /
= Action sur le systeme immunitaire : meilleure résistance aux infections

= Agit surle métabolisme des graisses

» Permet de déployer la verticalité

Comment faire ?

v Inspirer profondément par le nez sur 3 temps (ventre, poitrine, épaules)
v' Souffler longuement et doucement par la bouche sur 6 temps

v A reproduire 3 fois franquillement ou plus si besoin

Si la respiration provoque des douleurs : respirer en douceur et ne pas forcer
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» EXERCICE CONTRACTION TOTALE DU CORPS

¢

= Evacue le stress ~ Al

(pgd

v Inspirer profondément par le nez en confractant tout le corps, en crispant le visage,
poings fermés. Enfermer dans les poings cette scene, cette situation dérangeante.

= Détends I'ensemble du corps de ses tensions

Comment faire ?

v' Retenir sa respiration.

v Expirer fortement par la bouche en reldchant tous les muscles, toutes les tensions
physiques, les pressions mentales.

v Prendre conscience du reldchement, du délassement, de la libération des tensions
v A reproduire 3 fois

Si la respiration provoque des douleurs : respirer en douceur et ne pas forcer

Document confidentiel et en aucun cas fransmissible sans autorisation @ Aurélie PONCELET DEHGHANI-AZAR, Sophrologue 24/03/2022




. RESPIRER : Retrouver son calme

. SE RELAXER : Pratiquer les exercices vus ce jour pour réduire les tensions

. STAUTORISER A FAIRE DES PAUSES : permet de récupérer, de prendre du recul
. REFLECHIR : & une intenfion positive pour soi et pour le reste de la journée

. BOUGER : se lever, bouger, faire des mouvements, faire du sport

. APPRENDRE A DIRE NON : diminuer la pression, se proteger

. ANTICIPER : se préparer aux situations stressantes en projetant leur fin

. ETRE BIENVEILLANT : envers Soi-méme
10. AVOIR DES ACTIVITES PLAISIR : sorties entre amis, hobbies...
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. ACCEPTER DE DELEGUER : alléger ses tGches v
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Merci de votre attention et de votre participation,

Belle continuation a vous,

Pour foutes questions, n'hésitez pas d me contacter

| * restant dans le Aurélie Dehghani-Azar, Sophrologue certifiée RNCP

- MOMENT PRESEN'T,

4 st que ¢ L Cabinet de santé, 4 rue des Coquelicots 91600 Savigny-sur-Orge

I MERVEILLEUX

- .01.44.05.2
EEEMOMENT! 7o
L SCHICH NILAT HANH contact@sophroessens.com

WWW.SO]'OhVOGSSGVlS.COm
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