
Réaction du corps

Le stress c’est ...

Danger(s)

Face à



nous prépare à réagir

une réaction qui...

protéger

mentalement physiquement 

menace(s)



3 grandes réactions

Fuite 

lutte 

inhibition 



Fuite 

Attention focalisée 
sur les dangers et 
les issues possibles

Accélération rythme cardiaque 
Accélération respiration
Transpiration, suées
Visage crispé
Voix tremblante

Réactions physiques

Pensées

Je ne vais pas y arriver
A quoi bon essayer?
Ca ne marchera jamais

Sentiments

Peur
Inquiétude
Anxiété
Insécurité
Oppression



préparation à affronter 
l’agresseur

Focalisation du regard
Ralentissement coeur et respiration
Tension dans le cou, les mâchoires,
les bras et les mains
Gestes + précis
Corps dressé pour paraître plus
imposant

Réactions physiques

Pensées

Sentiment de supériorité
Ruminations, obssession
Sentiment d’injustice

Sentiments

Colère
Irritation
Frustration

lutte 



préparation à tromper
l’agresseur. 

Faire croire qu’on est “mort”

Sensation d’oppression
Voix inaudible
Respiration étouffée
Corps tout petit
Muscles relâchés
Refroidissement des extrémités
Teint blême
Douleurs abdominales
Spasmes, constipation

Réactions physiques
Pensées

Ca ne sert à rien
Je suis nul(lle)
Il n’y a aucune chance 

      que ça change

Sentiments
Sentiment infériorité
Fatigue, découragement
Déprime
Sentiment impuissanceinhibition 



Sources: 



Prendre de la distance

Que peut-on faire?
Trucs et astuces pour

diminuer le stress
identifier ce 
qui stresse



Trucs et astuces

crise de calme

5, 4, 3, 
2, 1

Point 
karaté

Main retour
au calme

Une aide
courage

Représente
ton stress

Le papillon
Gym des
pensées



Trucs et astuces

Respiration 
en carré

l’hexagone de
la respiration

Respiration
nombril

Melange le
ciel et la

terre
Respiration

bombe

Respire
comme une

ancre

Relaxation
musculaire

colorie un
mandala



Crise de calme

Respirer calmement
 3X

1 profonde 
inspiration

par nez

Bloquer et 
compter jusque 5

Expiration lente 
par bouche



5, 4, 3, 2, 1



Point karaté



main de retour au calme



Le papillon

Déposer les mains sur les épaules
Tapoter les épaules (si trop oppressant
juste poser les mains sur épaules) 
Fermer les yeux 

Tapoter les épaules 
Inspirer profondément
et souffler 3X

Imaginer un endroit qu’on
aime et le visualiser

Focus sur
ce qu’on y

voit

Focus sur
les sons
qu’on y
entend

Focus sur
les odeurs

qu’on y
sent

Focus sur
ce qu’on

peut y
toucher

Focus sur ce
qu’on peut y

goûter

Se rappeler qu’on est
parfaitement BIEN dans 

cet endroit

Poursuivre l’exploration 
de cet endroit

Inspirer et souffler 3x
profondément 
Stopper les tapotements

Quand on se sent prêt, on
peut rouvrir les yeux
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Une aide-courage

Pense à un objet
 qui te donne du

courage

Pourquoi est-il important
pour toi?

Dans quels moments 
tu l’utilises?

Sources: 



Gym des pensées

choix situation 
stressante

liste points négatifs
Ce qui pourrait arriver de pire

1 phrase à dire à un ami pour rassurer
=> je la retiens et la note pour moi 



La respiration 
en carré

Sources: www.danstatete.cool 
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Expire en comptant jusque 3

Inspire en com
ptant jusque 3

Expire en comptant jusque 3



Sources: 



Sources: 



Respiration
comme une ancre

Sources: www.danstatete.cool 



Tout en inspirant
lève la main du dessus
vers le ciel
Descends la main du
dessous vers la terre

Melange le ciel
et la terre

Sources: www.danstatete.cool 

Debout jambes écartées à la
largeur du bassin
Ramène tes 2 mains vers ton
coeur
Une au-dessus et une en-dessous
comme si tu tenais 1 balon

En expirant
Ramène tes 2 mains
vers ton  coeur

Inverse tes mains 
et recommence



Appuie-toi sur un mur
ou quelque chose

impossible à renverser

Relaxation
musculaire

Pousse très fort en
comptant jusque 5

refais le 3 à 5 fois
1...2...3...4...5

Sources: 



Colorie
 un mandala



Futurisation

Exercice guidé

Geste qui me rappelle
cette situation agréable



estime de soi

Confiance en soi

affirmation de soi

image de soi



Image/regard que nous avons de nous-même

l’estime de soi, c’est ...

en lien +++++ avec nos valeurs

apparence physique

compétences

réussites perso

réussites pro

richesses de la vie

...



un équilibre subtile et fragile

l’estime de soi, c’est ...

manque cohérence valeurs

cohérencevaleurs

s’estimer
=

savoir s’accepter
avec ses forces et

ses faiblesses



notre niveau, nos capacités à ....

la confiance en soi, c’est ...

existe dansl’esprit dela personne

sa représentation
de ce qu’elle se
sent capable de

faire ou non

dans l’une ou l’autre situation

évaluation 
de soi par soi



estime de soi 

valeurs

confiance en soi 

+-

compétences/
capacités

+-



notre capacité à prenre notre place

l’affirmation de soi, c’est ...

avecbienveillance et fermeté

au milieu 
des autres

dans la relation aux autres

communiquer
clairement.

accepter et/ou
refuser



le manque de confiance en soi, 
c’est quoi?

ne pas oser agir

c’est douter 
de 

nos capacités

ressentir des
émotions négatives

avoir des pensées
négatives

mauvaise 
image de soi

c’est avoir 
des idées 

préconçues 
sur 

nos capacités

je ne suis pas
capable de ...

je n’arriverai
jamais à me

décider

ça ne marchera
jamais



Je dois      Il faut

regarder vers 
la solution

Que peut-on faire?

lâcher prise

éviter de se mettre 
des étiquettes



lâcher prise, c’est diminuer
les “il faut” et les “je dois”
qu’on s’inflige à longueur 

de journée.

C’est renoncer à la perfection
au profit du bien-être.

C’est renoncer à expier pour
considérer que, vivre c’est
aussi prendre du plaisir



bienveillance 
envers soi 

Que peut-on faire?

communiquer 
clairement

noter nos
réussites

diviser 
la tâche



Agir là où c’est possible. 
Là où on en a les capacités

Que peut-on faire?

100% pouvoir en moi

50% du pouvoir en moi

Zone d’influence

0% du pouvoir en moi

Zone de préoccupation
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