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Gestion du Stress

Techniques de gestion du stress

Intervention Ateliers Infirmiers

H Delebois- 25 Janvier 201!

EUSTRESS
dynamogene

DISTRESS
pathogéne

Le Stress

Définition

® Latin « stringere » qui signifie « serrer »

® Vieux Francais « estrece » soit « étroitesse », « oppression »
Histoire

v Hans Selye (1907-1983) définit le SGA ou Syndrome Général
d’Adaptation

Stressors

» Endogeénes :
* réaction a un événement (deuil, dettes, conflits, ...)
* réaction du biologique (douleurs, carences, maladies, ...)

nvironnement (froid

Niveau de stress
Le SGA
Systeme
Parasympathique
Détente Détente Détente
alerte
Systeme
Orthosympathique Temps
4 Niveau de stress
Phase 1 Phase 2 Phase 3
i - si pas de repos,
adaplahon libération de la totalité
des hormones
usure métabolique
ortho + para troubles
J'endure, jencaisse, - b‘urér\ out
je m'adapte en force - ulcére
je me nie, je m'isole Effondrement i crcius
«anesthésie » par augmentation du

taux de cortisol

Temps

« Profil » du stressé

hyper actif « planifie mal son action
persévérant / obsessionnel  définie mal ses limites
motivé + se voit « fort »

coincé par sa situation * ne sait pas dire non

Quelgues pathologie associées

® Usures
* Migraines
¢ Tensions artérielles
® Systéme immunitaire

® Les pathologies neuro-fonctionnelles
* Fibromyalgie
® Spasmophilie
* Syndrome de fatigue chronique

® Lésions

® Thyroide
* Cancer du sein
© Cancer du colon
® Infarctus
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Allez viens !

Toi et moi, on a besoin d'un endroit calme
et de 5 pefites minutes... &F

Position assise / debout / allongée

4 respirations (inspire + expire) normale + 1lente et profonde

a faire au moins 5 fois
en déliant, gonflant le ventre (respiration ventrale)

N R

La clé anti-stress

La RESPIRATION RYTHME LIEU VOLUME EFFETS
¢ Lamplitud H Trés réduit = augmentation de la douleur
= pensée non contrélée
* Le rythme = contractures musculaires
Rapide Insuffisante = faiblesse physique
o Le lieu Inhibée = perturbations émotionnelles
Irréguliere large
Lente
Tres lente Médiane (stomacale) Moyenne
réguliere Basse (abdominale)  Ample = diminution de la douleur
= concentration mentale
= tonus musculaire juste

= puissance d’action
= controle émotionnel

Quelques « Remeédes »

Les plantes : fleurs de Bach, la phytothérapie
Les huiles : I'aromathérapie

L’homéopathie

L'alimentation

Les techniques respiratoires

Les techniques de relaxation

Les techniques de massages

Les techniques réflexes

Quelques Techniques

® |'Eutonie » Le Tai Chi

® La Méthode Feldenkrais « Le Qi Gong
Mk - La Meditation en Pleine
® La Sophrologie Conscience

® Le Training Autogéne o LEFT

© le Yoga + Le HoOponopono

Les Solutions
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Le Jeu du Je

Que suis-prét(e) a faire pour moi ?77?
Bienveillance envers soi
Le temps que vous vous accordez EST votre valeur a vos yeux

Se prendre en charge : autonomisation & responsabilisation

Désolé, pardon,
[

Propositions de modules de formations par Héléne Delebois

Propositions

adaptées a vos besoins dans le cadre professionnel

Prévention & gestion du stress
Communication inter-personnelle

Optimiser son savoir-étre et ses ressources professionnelle par la PNL

et la Sophro

Initiation & la PNL et & la CNV (communication non violente)

Hypno-analgésie

Ce qui se joue dans la médiation thérapeutique par I'activité

« artistique »




