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Fatigue, pensées en boucle, perte de 
concentration… 

Comment faire pour 
reprendre le contrôle?
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✓Sang vers les muscles 

 = coeur et respiration prêts pour la fuite/lutte

✓Pilote automatique= 10 % de nos 

capacités cérébrales

✓Acuité sensorielle 

✓Point focal sur le danger, la menace



http://shahsubodh.files.wordpress.com/2009/04/deadline2.gif

Le stress aujourd’hui

file:///D:/PRANA/VIDEOS/selfcoaching/session 1/1 - stress today.mp4


http://startupblog.files.wordpress.com/2009/05/deadlines.jpg

✓Energie ne peut pas s’évacuer et trouble les organes 

et les muscles

✓Accès limité à notre mémoire, nos connaissances et 

nos capacités cérébrales 

✓Distrait par environnement

✓Point focal sur tout ce qui ne va pas bien

✓Perte de self-control

../../../VIDEOS/selfcoaching/session 1/Stress au travail.mp4


• Joie (content, heureux, ravi, satisfait, …)
•Tristesse (déçu, désolé, navré, …)
•Peur (inquiet, mal à l’aise, …)
•Colère (agacé, contrarié, énervé, irrité, mécontent, …)
•Surprise (embarrassé, étonné, épaté, stupéfait, …)
•Dégoût (dégoûté, incommodé, …)

Vos émotions de base

Quel est le rôle de nos émotions? 



QUESTION:
Combien de temps par 

jour consacrez-vous à la 
joie?

1

1  

S

e
l

f

c

o

a
c

h

i

n

g
® 

b

a

s

e 
F

R



Conseil 1:
consacrez chaque  petit 

instant à votre joie
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Et au-delà de l’adrénaline….





Hans Berger mesurait déjà  en 1924 avec un 

électroencéphalographe 4 niveaux de 

fréquences cérébrales



Delta

Thêta

Alpha

Bêta

4

7

14

Fréquence du cerveau 

Oscillations / sec : Hz

?

Bas

Haut

Parfaitement 

conscient du 

TEMPS et de 

l'environnement

1

Moins conscient de

TEMPS et 

environnement

Presque 

inconscient du

TEMPS et 

environnement

Sommeil profond –

récupération physique 

Récupération mentale rêves

 Utilisation sub-optimale de nos capacités cérébrales (10%) Point focal sur 

 danger/la menace Pilote automatiqueUtilisation sub-optimale de nos 

capacités cérébrales (10%)

Point focal sur danger/la menace

Pilote automatique

Capacités cérébrales maximales (100%)

+ Point focal sur solutions, contrôle de soi 

Récupération mentale + rompre avec vos 

mauvaises habitudes

../../BACKGROUND INFO/cursusvideo's/Office Stress - Phone.mp4


Conseil 2: 
identifiez vos fréquences 

cérébrales en cours de journée
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1. 2 minutes sur un cycle de 24 heures c’est court pour 
adapter notre génétique!

2. Notre rythme de vie n’est plus sinusoïdal

3. La réaction de  stress a perdu sa raison d’être

Pourquoi les mécanismes du stress sont-ils 
devenus obsolètes ?
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../../../VIDEOS/selfcoaching/session 1/5 - le bénéfice de descendre de fréquence OPTIONNELLE.mp4


QUESTION:
est-ce que mon stress 

me permet d’éliminer la 
source de mon stress?
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Conseil 3: 
STOP au stress quand il 

ne change rien à la 
situation
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Quand le stress positif devient-il négatif? 







Test:

Vos signaux d’avertissement









Accro au stress ?

file:///D:/PRANA/VIDEOS/selfcoaching/session 2/2 - Ce que vous vivez au travail se ressent aussi ailleurs piano.mp4


Test 1: vos signaux d’avertissement

Quelles plaintes avez-vous au moins 1x 
sur le mois écoulé ?

-Plaintes physiologiques

-Troubles psychologiques

-Difficultés comportementales

Comment réagissez-vous au stress?



Combien de signaux avez-vous au 
total ? 
 

Enquête remplie par 2.862 personnes:

• Nombre limité (max2):  2%
• Attention! (max 5):   4%
• Risque! (max 9):   12%  
• Risque élevé! (10 ou plus) :  81%



Et concrètement on fait quoi pour: diminuer notre 
stress chronique, maintenir notre vitalité?





DISTRACTION



DETENTE







Comment faire ?







Merci !
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