REACTION DV CORPS
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UNE REACTION QUI...

NOUS PREPARE A REAGIR

Q/ N\
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MENTALEMENT PHYSIQUEMENT
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B GRANDES REACTIONS

I N

NIHIBOTOGN
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ATTENTION EOCALISEE
SUR LES DANGERS ET
LES ISSVES POSSIBLES
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" Réactions physiques
o Accélération rythme cardiaque
e Accélération respiration
e Transpiration, suées

Sentiments
e Visage crispé

e Voix tremblante e Peur

Q Penseées

e Je ne vais pasy arriver

* Inquiétude

e Anxiéte

e Insécurite

e Oppression

e A quoi bon essayer?

e Ca ne marchera jamais

Faites briller vos intelligences



PREPARATION A AFFRONTER
L'AGRESSEVR
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" Réactions physiques
* Focalisation du regard
* Ralentissement coeur et respiration
e Tension dans le cou, les machoires,

Sentiments
les bras et les mains

. . e Colere
e Gestes + précis

e Irritation

e Corps dressé pour paraitre plus
e Frustration

imposant

<::) Pensées
' ) e Sentiment de supériorité LUT?'E

e Ruminations, obssession

e Sentiment d'injustice

N e
2 \)N
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PREPARATION A TROMPER
L'AGRESSEVR.
FAIRE CROIRE AV'ON EST "MoeT”

72
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X Réactions physiques

e Sensation d'oppression Pensees

e Voix inaudible e Ca ne sert arien

* Respiration étouffée e Je suis nul(lle)

e Corps tout petit e Il n'y a aucune chance

e Muscles relachés que ca change

e Refroidissement des extrémités

e Teint bleme

QDvSeniimenis

e Sentiment infériorité

e Douleurs abdominales

* Spasmes, constipation .* Fatigue, découragement

e Déprime

e Sentiment impuissance

(NRHIBITION
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Peur Stress Anxiete

« J'ai peur de parler « Je me sens stresse(e) « Je me sens anxieux (se)
devant un groupe de lorsqu'une personne me pose lorsque je me retrouve dans une
pEersonnes », une question devant un groupe situation au cours de laquelle
de personnes », je pourrais me faire poser
une question devant d'autres
personnes, car j'al peur que
tout le monde rie de moi ».

« J'anticipe le fait que quelgu'un
me posera une question a tout
moment, alors je suis vigilant(e) ».

« J'evite les situations dans
lesquelles je crois ou j'imagine
que quelqu’un pourrait me
poser une question ».

A

e

Sources: LCOFFRE a OUTILS AMTS ET LES ADOLESCENTS - MIEUX COMPRENDRE POUR MIEUY GERER



&us PEUT-ON FAIRE?

PRENDRE DE LA DISTANCE TRUCS ET ASTUCES POVR
DIMINVER LE STRESS

IDENTIFIER CE
QUl STRESSE

Cap'Millumine



CRISE DE CALME

ST 3

POINT
KARATE

TRUCS ET ASTUCES

MAIN RETOVR
AY CALME

LE PAPILLON

REPRESENTE
TON STRESS

VNE AIDE
COVRAGE

GYM DES
PENSEES

C

ap'Millumine

Faites briller vos intelligences



RESPIRATION
EN CARRE

L'HEXAGONE DE
LA RESPIRATION

RESPIRATION
NOMBRIL

TRUCS ET ASTUCES

RESPIRATION
BOMBE

RESPIRE
COMME VNE
ANCRE

MELANGE LE
CIEL ET LA
TERRE

RELAXATION
MUSCULAIRE

COLORIE VN
MANDALA
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RESPIRER CALMEMENT ) PROFONDE BLOAVER ET EXPIRATION LENTE
3X (NSPIRATION COMPTER TUSAVE § PAR BOVCHE

PAR NEZ
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Sons que tu Eléments que tu peux

h X Voir

Choses que tu peux vo peux entendre totchar

Concentre-toi sur 5 éléments que tu peux Recense 4 sons distincts autour de toi Enumére 3 choses que tu sens sur ta peau
regarder/observer

@balagne_hypnose-coaching @balagne_hypnose-coaching @balagne_hypnose-coaching

Odeurs Gout

Identifie 2 odeurs que tu peux sentir Concentre-toi sur un godt dans ta bouche

@balagne_hypnose-coaching N =

@balagne_hypnose-coaching \
| N
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POINT KARATE
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- MAIN DE RETOVR AV CALME

La technique de la main

N\

1. Je monte le long d'un de mes doigts = jlinspire par le nez
2. Je descends le long d'un de mes doigts = je souffle par la bouche

A réaliser avec chaque doigt de la main autant de fois que nécessaire

Cap'Millumine



e Déposer les mains sur les épaules

e Tapoter les épaules (si trop oppressant
juste poser les mains sur épaules)

e Fermer les yeux

e Tapoter les épaules
e Inspirer profondément
et souffler 3X

Imaginer un endroit qu’on

alrlne et le visualiser Focus sur ce
qu’on peut y
J J gouter

Focus sur Focussur Focussur Focussur
cequony lessons lesodeurs cequ’on
voit quony quony peuty
entend sent toucher

Cgprillgmine

Se rappeler qu’on est
parfaitement BIEN dans
cet endroit

Poursuivre ’exploration
de cet endroit

e Inspirer et souffler 3x
profondément
e Stopper les tapotements

Quand on se sent prét, on
peut rouvrir les yeux
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PENSE A UN OBTET
QUI TE DONNE DV
COURAGE

POVRAVOI EST-IL IMPORTANT
POVR TOI?

DANS QUVELS MOMENTS
TV LVTILISES?

CapMillumine e Sources: COFFRE a OUTILS | L'ANMETE CHEZ LES ENFANTS ET LES ADOI ITS - MIEUIX COMPREN MIELY, GERE



CHOIX SITVATION
STRESSANTE

OYM DES PENSEES

LISTE POINTS NEGATIFS
CE QUI POVRRAIT ARRIVER DE PIRE

) PHRASE A DIRE A UN AMI POVR RASSURER
=> JE LA RETIENS ET LA NOTE POVR MO

Cap'Millumine
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- LA resPI RATION
| EN CARRE

EXPIRE EN COMPTANT JVSAVE 3

§ 3NVSNL LNYLIWDO N3 FAIISNT

TNSPIRE EN COMPTANT JTVSQVE 3

EXPIRE EN COMPTANT JTVSAVE 3

Sources: www.danstatete.cool
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1,2, 3, expire

1, 2, 3, eXpire

L' HEXAGONE
de la

RESPIRATION

oAIdXd ‘€ ‘T'T

Sources: COFFRE a DUTILS | L'ANXIETE CHEZ LES EMFANTS ET LE

2J1dX9 ‘€‘T'T

NTS : MIELI COMPRENDRE POUR MIEUX GERER
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MON SIGNET DES

RESPIRATIONS
Respiration du « NOMBRIL »

1 Inspire lentement par le nez en
gonflant ton ventre pendant trois
longues secondes (1...2..3).

2 Ta main sur ton nombril devrait
bouger et se soulever pendant
que tu inspires.

3 Retiens ton souffle pendant trois
longues secondes (1...2..3).

‘:i' Expire doucement par la bouche

en reldchant durant trois longues
secondes (1_.2_.3).

Sources:

COFFRE a OUTILS

L ANMX

Respiration de la « BOMBE »

Inspire doucement par ton nez en
comptant trois longues secondes
(1.-2..3).

Poursuis en inspirant, par la
bouche, le plus d'air possible
pour gonfler tes poumons d'air
et bomber ta cage thoracique,
comme si tu souhaitais la faire
exploser comme une bombe.

Garde ta respiration pendant
trois longues secondes (1..2..3).

Expire doucement, par la
bouche, tout l'air contenu dans

tes poumons en relichant durant
trois autres lnngues secondes
(1-.2_3).

ETE CHEZ LES ENFANTS ET LES ADOLESCENTS

MIE

L COMPRENDRE POUR MIELX GERER



ALY RESPIRATION
" COMME VNE ANCRE

/L

Respiration
COmme une ancre

Cap'Millumine
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o DEBOUT JAMBES ECARTEES A LA
LARGEVR DV BASSIN

® RAMENE TES & MAINS VERS TON
COEVR

o UNE AU-DESSUS ET UNE EN-DESSOVS
COMME SI TV TENAIS ) BALON

\N\ \\\
N

qufMi‘IIgmine

. MELANGE LE CIEL
 ET LA TERRE

LY 4

_TOUT EN NSPIRANT 3<
© LEVE LA MAIN DV DESSUS 4
VERS LE CIEL
o DESCENDS LA MAIN DV EN EXPIRANT .
DESSOUS VERS LA TERRE ® RAMENE TES 2 MAINS NVERSE TES MAINS
VERS TON COEWR ET RECOMMENCE

\\ \\\ \\ \\\ \\ &%
A\ \ ¥ \ NI

Sources: www.danstatete.cool



RELAXATION
MUSCULAIRE

1 /]

1 OV QUELQVE CHOSE
IMPOSSIBLE A RENVERSER

¢ APPUIE-TOI SUR UN MUR g
‘ /1 N

}) &3 S { \
/ 3 REFAIS LE S A § FOIS

a POVUSSE TRES FORT EN
COMPTANT TUSAVE $

AT

L)

Cap'Millumine Sources: COFFRE 3 OUTILS



COLORIE
VN MANDALA
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EXERCICE GUIDE

GESTE QUI ME RAPPELLE
CETTE SITVATION AGREABLE

Cap'Millumine






- L'ESTIME DE SO\, CEST ...

TMAGE/REGARD QUVE NOVUS AVONS DE NOVS—MEME

" APPARENCE PHYSIQVE

compérences  REVZITES FRO

RICHESSES DE LA VIE

REUSSITES PERSS

EN LIEN +++++ AVEC NOS VALEURS

Cap'Millumine
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' L’ESTIME DE SO, C’EST ...

An— YN EQUILIBRE SUBTILE ET FRAGILE ~ _—
Ca !IQUE /
‘ ' MER ‘

SAVOIR S'/ACCEPTER
AVEC SES FORCES ET

! SES FAIBLESSES ‘

Cap'Millumine
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LA CONFIANCE EN SOI, C'EST ...

NOTRE NIVEAV, NOS CAPACITES A ...

DANS L'VNE 6V L'AVTRE SITVATION

Cap'Millumine
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ﬁ ESTIME DE SO! = CONFIANCE EN SOl

coMPé'rzugss/
CAPACITES

VALEURS




L'AFFIRMATION DE SOI, CEST ...

NOTRE CAPACITE A PRENRE NOTRE PLACE

DANS LA RELATION AVUX AVTRES

Cap'Millumine
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| LE MANAQUE DE CONFIANCE EN SOI,

y |
CEST QVOI?7
TE NE SVIS PAS
WE PAS OSER AGIE cAPABLE DE
Y 4
AvOIR DES PENSEES
2 s 10 RIVERAl ~Cest avole
NEGAT JE N ARRIY /

' TaMAIS A ME DES IDEES
C'EST DOVTER , PRECONCVES

NOS CAPACITES

Cap'Millumine
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ﬁ AVE PEVT-ON FAIRE?

REGARDER VERS ,
LA SOLUTION EVITER DE SE METTRE

DES ETIQUETTES

LACHER PRISE

Cap'Millumine
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LACHER PRISE, C'EST DIMINVER

LES "L FAVT" ET LES "TE DOIS”

QU'ON S|NFLIGE A LONGVEVR
DE TJOVRNEE.

C’EST RENONCER A LA PERFECTION
AV PROFIT bV BIEN-ETRE.

C'EST RENONCER A EXPIER POUR
CONSIDERER QUE, VIVRE C'EST
AVUSS! PRENDRE DV PLAISI

Cap'Millumine
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ﬁ AVE PEVT-ON FAIRE?

NOTER NOS
BIENVEILLANCE REVSSITES

ENVERS 50!

COMMUVNIQVER
CLAIREMENT

DIV {ER
r LA TACHE

Cap'Millumine
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" QVE PEVT-ON FAIRE?

AcIR LA OV CEST POSSIBLE.
LA OU ON EN A LES CAPACITES

ZONE DE PREOCCUPATION

V00% POVVAIR EN MOL

SO% bV POVVAIR EN MO

O% DV POVVAIR EN MO

Cap'Millumine
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A5 BIBLIOGRAPHIE

e Psychoéducation

e Coaching scolaire, N. Merighi

e ebalagne_hypnose-coaching

e Coffre a outils : L'anxiété chez les enfants et les
adolescents. Mieux comprendre pour mieux gérer.
CQJDC

e Apprendre, c’est dans ta tete. www.danstatete.cool

e www.formalogo.be

Cap'Millumine
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A5 BIBLIOGRAPHIE

e Psychoéducation

e Coaching scolaire, N. Merighi

e ebalagne_hypnose-coaching

e www.scholavie.fr

e Le petit cahier d’exercices d’'estime de soi,
e R.Poletti, éd. Jouvence, 2017

e www.formalogo.be

Cap'Millumine
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Cap' M|IIum|ne

Formation, animation,
coaching scolaire
ef coaching en

reorientation professionnelle

CONTACT

Christelle Decobecq
0496/95.15.13
capmillumineegmail.com

www.capmillumine.be





