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Déterminer et comprendre le stress

Définition du stress ( \j

Le stress est : Un et(,tﬂeésj ',. 1. orsqu'’il y a déséquilibre
entr

-une réaction de I'organisme

que lui impose son environnement

- une adaptation an e ‘e : , :
la perception qu’elle a de ses ressources poury faire
Il résulte d’ “ep, o face
total r‘)‘ act e.
* Définition consensuelle du stress au travail proposée
Cest u moyen d'échapperaun par I'’Agence Européenne pour la Santé au travail.

Danger fait pour ne pas durer.
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Déterminer et comprendre le stress
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Déterminer et comprendre ...,

S
l Stress Negatif ou Positif_— [ (/\ ' RN




Déterminer et comprendre
Stress Négatif ou Positif

Il peut étre percu

Le stress positif -
situations stimulantes
qui motivent et
mobilisent notre énergie

( é » P Le stress négatif, appelé
‘ . détresse, survient lorsque les
demandes dépassent nos

capacités d'adaptation,

entrainant une réaction
physique et émotionnelle

trategles pour transformer le
stress negatuf en une force
positive et gérer efficacement
les défis professionnels.

nocive.



Réactions au stress

Sur le plan physique voici quelques-unes des répons
physiques courantes au stress :
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Réactions au stress

 sur le plan émotionnel voici quelques exemples de jponses -------
émotionnelles courantes au stress : \ e

pC




Palette des émotions

Surprise y (DS ut

Peur Colere Tristesse
Angoissé Agacé Abattu Affolé
Anxieux Agité Accablé er
Coupable Aigri Affecté {;:u Blessé
Craintif Contrarié Affllge fuj Dédaigneux
Douteux Boudeur ) | /“onuarié Exaspéré
Effrayé Enragé - I 2 ) " Douteux Froissé
Géne Froissé \/ ag e Ebahi Horrifié
Inquiet Exasp _ \ ouragé Etonné Honteux
Intimidé ot ) Décu Impressionné Humilié
Horrifié \ Déprimé Incrédule Intimidé

‘/ R Désolé Insécure Irritable
\ \ .drgneux Ennuyé Perplexe Jaloux
N Hostile Honteux Secoué Méprisant
\ Indigné Humilié Stupéfait Répugnant

Préoccupé Impatient Jaloux Troublé Révolté
Ridicule Irrité Navré
Soucieux Jaloux Mélancolique
Timide Grincheux Peiné
Terrifié Revanchard Taciturne
Tourmenté Vulnérable

’}}\ N\ —
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Dans quel état suis-je Mes compétences ot oottt
Quand La confianceenmoi 7T 7
Comment o T T e e e e e e
Pourquoi

Mes ressentis L




Les Ther
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Cohérence cardiaque en 5 minutes
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RespiRelax+ (s+
Stress, détente
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/’ immunité
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\T liens du coeur
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/" ondes alpha
d_istanciatiom + mémorisation
lacher-pris \ hyperactivité *{

3 récupération ¥+ 2t g
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+ apprentissage
+ coordination

I.J NG thfiamratian neurotransmetteurs ++ // émotions

N graisse /) dopamine : plaisir/récompense

5

®  COKERENCE Tm( \ \

abdomen ! sérotonine : - dépression/anxiété
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Exercices pour évacuer - En pause \5\ SR
.,

ABONNEMENTS

i\ Simplement

Méditation courte et guidée s e




La tradition taoiste de la méditation sur le souffle

S, taichibordeaux - (O 08/11/2020 - [ Non classé

Linna Cheng

chapitre 5 du souffle de vie ( (J

Le Taoisme est une philosophie si ancj 7 elle iste étre Gualifiée de primitive — et elle est largement
antérieure a ses ecntures Quelqul” akcie\ gde N incbmmensurable (sinon depuis le tout début) la méditation ou
« l'alchimie interne cteuy Yjeug ns au moins certaines des écoles du tacisme. La respiration est un
facteur majeyr du co§ onle\ ra.Sivous gardez a 'esprit I'approche philosophique bouddhiste par exemple,
vous com st présenté ici.

Le Tao “La Ci >\ Réalité et contact direct avec la Reéalité, transcendant le nom, la forme et méme la
conception. Nkanmoins, il peut étre connu de ceux qui cultivent le Tao — la Voie. Cependant, cette cultivation n'est pas un «
faire » ou un « faire ».

337 & O TF BN

Tous nos problémes viennent de notre résistance, de notre évitement et de notre déni du Tao, de notre déphasage ou de notre désaccord avec le Tao. Ce gu'il
faut, c'est que nous arrétions de faire et de fabriquer, et que nous entrions dans le courant du Tao. Alors tout ce dont nous avons besaoin se produira

spontanément. Puisque nous ne pouvons jamais éire séparés du Tao, nous n'avons pas besoin de l'invoquer ou de le trouver.

Nous devons laisser Tao étre le

Tao et nous mener a la perfection qui est tout le but du Tao. Nous faisons nous-mémes partie du Tao, donc le yoga taoiste est intelligent et habile a défaire et a

défaire. C'est pourquoi Bouddha a utilisé le mot Nirvana — Délier — pour parler de l'illumination.
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La bonne méditation ressemble beaucoup a l'ouverture d'une porte d'eau dans un barrage. Louverture de la porte n‘entraine pas I'écoulement de l'eau — c'est
une question de pression interne a l'intérieur du barrage. La porte sort juste du chemin et I'eau coule avec une grand j 'ce. De la méme maniére, lorsque
nous nous écarterons du chemin du Tao dans la méditation, il coulera et inondera notre vie et notre conscie e et de sa lumiére
transformatrice. ( i

Les textes taoistes s'expriment souvent symboliquement dans la terminologie de 'alchf .e, - ‘\ arps numain comme le laboratoire de la AL
transmutation spirituelle. La chaleur étant un élément essentiel de I'alchimie. ( )

e ) .. .




Sophie Balestro — Naturopathe — Sonothérapeute —

- sbalestro@gmail.com —www.naturo-sono.com -
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Son des poumons : SSSSSSSSS (le sifflement du serpent) | Q (< | &S g
Inspirez en montant les bras au-dessus de votre téte de chaque c6té du corps et en tournant les paumes des
mains vers le ciel. Expirez avec le son SSSSSSSSSSS en poussant les paumes vers le ciel.
Vous dissipez de la tristesse ou du découragement et vous faites place au courage, au discemn 5
force. -

Son des Reins : HOUUUU (le bruit du vent ou du souffl "t une { 41 ‘Ué Ol S—(Z'—
En msplrant, penchez le buste vers I’avant en fmsantl ono, 1 et les bras en arriére

comme si on allait plonger. Expirez le son H en reg\ardant devant vous, et en

rentrant le ventre.

Vous dissipez la peur, du str delafatif et vous f: > au calme, au silence, a la paix.

K~ \}Q)\(f@
ntant bras au-aessus de votre té chaque cdté du corps et en tournant les paumes des
al, Ex}.cez le son CHHH en vous penchant a gauche, en étirant votre c6té droit et en
u de votre main droite vers le ciel.

ous veuez de dissiper de la colére, de la frustration, du ressentiment, et vous faites place au pardon, au
woste positif et 4 la générosite.

~ —

Son du Caur : HHHAAAA (buée sur une vitre) c/lh V) lé
Insplra en montant les bras au-dessus de votre téte de ue cote du co et en tournant 1 paumes des

mains vers le ciel. Expirez le son HHHAAAA en vous penchant a droite, en étirant votre cdté gauche et en
poussant le talon de votre main gauche vers le plafond.

Vous venez de d:smper de I’agjtation, de I'impatience, de la précipitation, de la hite et vous faites place &
1’amour, 4 la joie de vivre, au respect, 4 I'honneur et a I"honnéteté.

Y 7o . 2y .
Son dela Rate : (GRRROOO (feulement dutigre)  oNezeS SOEKN UES
Mettez les doigts sur la rate (sous vos cdtes gauches) et faites le son (GIRRROOO en expirant et en massant
votre Rate.
Vous dissipez de I"anxiété, de I'angoisse, de la dispersion mentale, de I'exceés de pensées et vous vous
centrez et vous faites place 4 la réceptivité.
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= POUMONS REINS | FOIE CCGEUR RATE
Maitre du
_— ceeur (TR)
VISCERE Gros intestin Vessie Vésicule | Intestin gréle Pancréas,
ASSOCIE biliaire estomac
SON 55555585 HOU  CHHHHHH | HAAAAA GR ;o—"f
k-
[N 1 F
| ELEMENT Métal Eau Bois eu > T& J
SAISON Automne Hiver Printemps E: X —-\ ~dien
|
ﬁa’b?u?ms [ Tristesse Peur ére | oy ,c;, iﬁzoiement
NEGATIVES _/ précipitation, pensées
1g0iss hate excessives
/ Anxiété ressassement
8 \ '
B, |> cem ent |\ Espritde | Créativité Joie Réflexion
o), | conservation | Courage sincérité, honnéteté,
orce, (vB), enthousiasme, | compassion,
acceptation, rayonnement centrage
|acher-prise
~-SENS Nez, odeur Ouie; - Vue, Golt; - Toucher |
larmes, élocution
yeux |
GOUT Epicé Salé Acide | Amer Sucré
. COULEUR Blanc Noir ou bleu Vert Rouge Jaune
nuit
'DIRECTION |  Ouest Nord Est Sud Centre
" CUMAT L Secheresse Froid Vent Chaleur Humidité
| .
o —l
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Des musiques pour guérir ACCUEIL ANTHONY DOUX PSYCHORESONANCE SOIN —

~

1. Le chant des voyelles j
2. Influences du chant des voyelles y \
3. 6 conseils pour pratiquer ( > '
N
% \ )
( /) N
[\

1.L :ialg dé\v elles
5 r)\{e
'\e\ o

J1es est une série de voyelles répétées toujours dans le méme ordre : a, €, é, i, u,

,'aom. Chaque voyelle est répétée entre 4 et 9 fois. Entre chaque voyelle, il y a un temps de

silence et d'observation pour sentir les effets et les résonances physiques et psychiques de la
voyelle. Cette technique a été développé par Hélene Caya et Reine Claire Lussier au Québec. Reine
Claire Lussier partage notamment ses connaissances autour de I'alimentation consciente et de la

respiration consciente.

https://desmusiquespourguerir.com/le-chant-des-voyelles/



Exercices pour évacuer

g\f\&

YOGA - SOPHROLOGIE - MEDITATION Activités reconnues pour la détente et le lacher prise
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Exercices pour évacuer

Réduction de la tension musculaire

Libération d'endorphines ()
Focalisation de I’espri : (
Gestion des hormon‘es/du. ‘
ali

i Gt o S St Lo
x\f\“\ g

sitiy, der energle

Faire du sport en général & toute activité qui vous génere du plaisir,. T




Par Angélique LAVOINE
Mutatio-coach
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