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réponse non speafique
Porganisme percu, réel ou
imaginaire, et nécessitant une réaction

d’adaptauon
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— Les agents stresseurs sont multiples

— La réponse est univoque et standardisée
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* La demande d’adaptation peut étre réelle:

* La demande d’adaptation peut €tre imaginaire:

La reponse de mon orgamsme sera la méme
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Réponse émotionnelle

Réponse cognitive

Réponse corporelle

Réponse comportementale
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STIMULATION:
REPONSES de STRESS
Emotion :
Pensées :

Corps:

Comportement :
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L’étre humain est doué de pensee sa réaction au stress est tout 2
fait particuliere

Silla Consoli
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L’étre humain possede un appareil mental qui le fait penser,
se souvenir, fantasmer, ce qui le rend car il peut étre
" stressé par des événements imaginaires ou des situations

passees.
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TOUTES LES GRANDES TRADITIONS INSISTENT SUR LA PLACE DE LA RESPIRATION

C’est la porte d’entrée primordiale pour gérer les émotions.
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L’étre humain est capable de mémoire et d’anticipation :
cela est indispensable pour vivre mais ces capacités ont aussi leur c6té néfaste.

maladie du temps

corporellement
iﬂﬁt
Le stress et 1’anx1ete sont des maladles du temps
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Le moment présent

* Bien sur il faut se souvenir et prévoir...

* Faites cependant aujourd’hui ’expérience de vivre un
instant au présent sans le vivre avec les lunettes du passé
ou le colorier des pensées du futur...

— Manger un fruit et se concentrer sur ce simple geste.

— Boire un café ou un thé et ne faire que cela sans penser a autre
chose.

— Ecouter un morceau de musique ou le chant des oiseaux.

— Regarder un étre cher comme si c’était la premiére fois.
Bien sir , cela est trés difficile a faire car nous n’y sommes

pas préparés, essayez cependant au moins une fois par
jout...
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SOPHROLOGIE

RELAXATION

> “—| RESPIRATION
M JACOBSON
TRAINING AUTOGENE
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* (C’est une méthode a part

P * L’activité physique
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A été crée en 1960, par Alphonso Caycedo, ﬂeuropsychiatre espagnol.

Le terme de sophrologie signifie « étude de ’harmonie du corps et de
Pesprit ».

Cette méthode , née de la rencontre de ’orient et de ’occident , a
développé de nombreux outils en empruntant a Phypnose, la
phénoménologie, la psychanalyse, et aux techniques de méditation
orientale et de relaxation psychocorporelle.

Caycedo distingue différents niveaux de conscience et fonde sa méthode
sur trois principes : la réalité objective, le vécu corporel et le principe
d’action positive.

La pratique d’exercices multiples rythmés par la respiration, permet
d’amplifier le ressenti corporel pour mieux vivre le présent, reconsidérer le
passé en modifiant le regard sur les événements a défaut de pouvoir les
changer, et se projeter dans ’avenir en mobilisant toutes les capacités de
Pindividu.

La sophrologie s’est surtout développée en Europe et en Amérique du sud.
Sa prathue s’étend aux champs du monde soc1al educatlf et de la santé.
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en simple observateur du

moment présent.
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gestion des réactions comportementales
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