LA VIE MODERNE NOUS EXPOSE
AU MAUVAIS STRESS

SURCHARGE DE TRAVAIL TENSIONS FAMILIALES
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Clest pour &viter celd que nous avons créé la méthode Actistress

qui vous apprend @ prendre soin de votre stress en activant
le bon stress et en désactivant le mduvdis stress. Mdis pour y drriver,
il fdut comprendre comment Fonctionne le cetvedu !
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1 pdrtie corticdle ou 1 pdrtie sous corticale
cortex : elle commande qui gere les émotions dont |

les mouvements complexes,
les Fonctions psychalogiques
et ld capdcité de réflexion
(Fonctions cagnitives

sentiment de wenace (stress),
les fonctions vitales
(respiration, battements
cardidques, pression dartérielle)
et les comgor}ements
conditionnés / réflexes
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GOMMENT LE GERVEAU DEGLENCHE
LE MECANISME DE SIRESS 2

Face 4 un danger, ld vigie du cervedu « animal »
ou sous-corticdl, I'dmyddle, hurle et pousse
le corps a réagir de facon réflexe

S Y

AMYGDALE x”‘?‘t\l @ _ Ir'l M
HUR S/ - iy
=P i A

© RERICTION € PARALYSIE

S A F =) :
g /7 w 4 fd\ /
\ =)

1/ i \', \ "\.:' L'_;\

© FUITE / RECUL / COMBA
GETIE REACTION NEST PAS REFLECHIE

Sous stress, le cervedu « dnimal »
écrdabouille durdblement

le cortex qui n'd pas son wot cartica
a dire. Le waduvais stress prend 1
dlors le contrdle du corps et
de la tete au point que la téte :
ne réfléchit plus et le corps ne | "
fonctionne qu'en wode zombie,
Au quotidien celd donne une
boucle d'dddPtation altéree ’ pu
Face au stress qui pousse & -

2 ands compartements :



Campartement -1 -

La personne sous mauvais
stress incapable de s’adapter
a la situation car totalement
a coteé de ses “pompes”

Quand la boucle d’adaptation est inefficace
(le mduvais stress empéche d'8tre du rendez-vous de la situation stressante)
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JE NAGIS PAS OU MAL JE NOBIIENS PAS OU MAL
ou

On décide d'étre plus fort que le
mduvdis stress qui nous fdtique en
profondeur en dctivant le made combat
ou le mode prajet. Le mduvdis stress et
notre croydnce illusoire d'8tre un Stﬁaer
héros deviennent notre carburdnt. Aucun
challen e/pro'et n'est indttei&ndble pour
nous. Nos wmots clefs : J'suis d Fond et
Méme pds madl !




Compartement -2 -

La personne sous mauvais
stress qui s’épuise a en faire trop sans
méme s’en rendre compte

Quand la boucle d’adaptation épuise
(le mauvais stress pousse & en faire trop et mal)
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JE DEGIDE MAIS A QUEL PRIX ?

JAGIS MAIS A QUEL PRIX ? JOBIIENS M

LA METHODE AGTISTRESS FAIT
TRAVAILLER [E GORTEX ET LE GERVEAU
ANIMAL ENSEMBLE

et rend les pleins

Pouvoirs du corps i

et a la tete afin de jSeeat
retrouver une bOuCle relrouver

d'adaptation efficiente

fdace du stress




5 GOMMENT 7 PAR LA RECORPORATION AGTIVE QUI LIBERE
DU MAUVAIS SIRESS ET AGIIVE LE BON SIRESS

La recorpordation active dméliore ld conndissance de soi sous
stress et propose un ensemble de wouvewents qui permetient |

1) de libérer les tensions corporelles qui installent en profondeur
le mauvais stress dans le Corps
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O de réveiller le cortexepour qu'il réapprenne & travdiller en colla-
bordtion dvec le cervedu dnimal et ous sortir du wode zowbi

e 6 POUR ACIIVER

LE BON SIRESS,
LA RECORPORATION AGIIVE
SAPPUIE. SUR DIFFERENTES
FAMILLES DE MOUVEMENIS
GOMPLEXES
ET INTENTIONNELS




Elle sedeclineen 3 etapes
au travers de Poffre Actistress:

Les ateliers Anti-Stress

Découvrir la méthode

Cohésion d'équipe, Stress des écrans,
Apprentissage de la désaturation

Actistress a tfravers des ateliers netveuse, CdpSuteswisio
dpprendntes, Canférences

de prévention du mavuvais siress
et d’activation du bon stress

Les formations a la préparation
au siress%res meétiers

Pour comprendre la nécessité d’'une
compeétence professionnelle de préparation
av stress du métier et déployer plus
largement nos ressources et compétences
dans des environnements sollicitants

Métiers a
responsabﬂités
mandqériales,
Métiérs objectifs
alevés, Métiers
fonctians suppart

ACTItalentSTR ESS Le Talent Management par Actistress

Programme d‘accomp;xggnement des collabarateurs / équipes clefs.

évention du stre

par le soutien & la performance durable

et traitement d‘uvgence des situations d'épuisement professionnel

actistress.com




