I LE STRESS,

ON'S PREPARE ' )

Se préparer au stress des
responsabilités managériales

METIERS A FORTES, .
RESPONSABILITES “

ACTINSTRESS




ACTIANSTRESS

Mon parcours

3\

-0
N

Formation :

Lionel PAGES

Expert en prevention des

risques psycho-sociaux

Créateur de la methode

Actistress « ¥

Ostéopathie ;
OSTEOPATHES

DE FRANCE
==

ACTI\STRESS

activez le bon stress




Performance
ponctuelle VS
Performance
durable : les clefs
pour comprendre
la différence!

ACTISTRESS




Adaptation

Equilibre
ORTHO / PARA

Effort sﬁ%@s récupératio

N

deux

Réponse physiologique d'adaptation
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ACTI(|)STRESS

La physiologie du systéme nerveux

SYSTEME
NERVEUX
VEGETATIF

SYSTEME
NERVEUX
VOLONTAIRE

1. Branche 1.Branche
Mouvements orthosympathique parasympathique
Intentionnels
complexes 2. Axe hormonal 2. Axe hormonal

Mode ON Mode OFF



QUAND JE SUIS PREPARE A MA MISSION ET
PERFORMANT!

Bande
passante

utilisée

Quand 'entrainement est
difficile, la mission est facile



Quand nous sommes prépareés
ACTI{|\STRESS au stress...

La boucle d'adaptation est portée
par le bon stress

Le mauvais stress ne contrdle plus '
le systéeme nerveux '

REFLEXION A 360° DECISION REFLECHIE ET
EQUILIBREE

- Q )
@ . Ve
. VA

PHASE D'ACTION AGILE, PHASE D'OBTENTION
PRECISE ET EFFICACE PAISIBLE

Cela £4it
dv bien de so
retrouver




Désadaptation

Trop de stimulation

Déséquilibre
ORTHO / PARA

mauvais

récupératio
N

deux
Suradaptation

X J'épuise mes ressources énergetiques
ACTI(NSTRESS et nerveuses pour faire face



QUAND JE SUIS EN MODE DEGRADE!

dande pass:
suradaptation

Mode DEGRADE
Je crois gérer mais je subis



Mr TINKIET JE GERE

Passer en mode "Bouclier psychologique’
alors que le corps et le systeme nerveux

sont cuits... UIDEE QUE JAI
DE MOl
cd va le faire
f\‘J"o‘{;"g‘:@“ Jdi ld patate
IA REAUITE
BOUCLIER PHYSIOLOGIQUE

PSYCHOLOGIQUE

le corps en feu qui

n'a plus qu'a tomber

malade en vacances
ou a la retraite



Agression
radicalaire
nécessitant
une
réparation
des tissus

ACTI()STRESS

La biologie de la désadaptation

Radicaux libres ++

Vieillissement
accéléré

STRESS
OXYDATIF++

OXYDATION
Stress / Mauvaise alimentation
Pollution / Tabac /Alcool / UV / Trop de
sport

Réaction systeme immunitaire

INFLAMMATION CHRONIQUE
(BAS-GRADE)

Douleurs
chroniques

Libération de
radicaux libres
du fait du
processus
inflammatoire




Gestion du stress vs Préparation au stress

*;2

© FERACTION
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© PARALYSIE

Bande

passante
dispo

Je suis écrasé par le stress
Je ne gére rien du tout



Le mavuvais stress altéere s N
la boucle d’adaptation ACTIFRSICE

Quand la boucle d’adaptation est inefficace
(le mauvais stress empdche d'¢tre du rendez-vous de la situation stressdnte)

\ ’ " -
.._’ : \ L \ 2} -

-

B Cf
¥ k A ( )
§) ] w&»
abye (= e/
L \,% S
JE NE REFLECHIS PAS OU MAL JE NE DECIDE PAS OU MAL JE NAGIS PAS QU MAL JE NOBIIENS PAS QU MAL

Quand la boucle d’adaptation épuise
(le mduvais stress pousse @ en fdire trop et mal)

JE DECIDE MAIS A QUEL PRIX ? JAGIS MAIS A QUEL PRIX 7 JOBIIENS MAIS A QUEL PRIX ?



Se préparer
VS
Gérer

ACTISTRESS



Gestion du stress

Je m’h_abitue

Priararal:ion Gestion
au stress au stress
a la saturation

Préparation
au stress
Bande
passante
+
Passage
du mauvais
stress au
No stress
et bande
passante

o Je subis No stress Quand je gére
ACTI)STRESS le mauvais mon stress

AN

Gestion
du stress

Capacité a
maintenir
sa bande
passante
dans
la durée

stress



LA SPIRALE DU STRESS CHRONIQUE / MODE DEGRADE

Raideur et déséquilibre bio influencent
les comportements
d’addiction ou de procrastination

Besoin de
Défis ++

UIDEE QUE M1
DE MoI

A REALNE
PHYSIOLOGIOUE

» le corps en feu qui
- f = n'a plus qu'a Lomber
r \ malade en vacances
£ 4 ou @ ld retraite
i
émotionnel »"

Bascule en

Stress

chronique .

Réaction corporelle
Tissulaire
Biologique

Mode ON +++



LA PREPARATION AU STRESS PAR LA RA

Reprendre le Bonnes pratiques
d’hygiéne de vie

controle de la téte

J'aime ++

les
challenges
Développement
personnel
Coaching
Psy

Bascule en
Stress
chronique

Calmer le
b/ @ systéme
;;Z Bouger complexe, nerveux et le
intentionnel et dérangeant corps

pour améliorer / calmer le
systéme nerveux



Comment se
préparer
nerveusement et
physiquement ?

ACTISTRESS



LA PREPARATION AU STRESS PAR LA R.A

SE CREER LA PLUS GRANDE BANDE PASSANTE UTILE
RETARDER AU MAX LA BASCULE EN MODE « ON »
SAVOIR METTRE LE SYSTEME NERVEUX EN MODE « OFF » (Ortho/Para)
REDUIRE/ANNULER LA TRACE TISSULAIRE ET BIOLOGIQUE

Pilier 2

Mieux se
connaitre sur
le plan de la
personnalité

Déranger le
SN de facon

intentionnelle
et complexe

Pilier 3

Pratiques
d’hygiéne de
vie
Entretien de la BPU

Protection contre le
feu biologique




PILIER 1

La connaissance de soi sous stress
nous aide a comprendre :

. Sur quoi reposent notre perception des
situations stressantes;

. Nos réactions face a ces mémes situations

ACTIp| )\ STRESS

eeeeeeeeeeeeeeeeee



idée clef

Irritants / Angles morts
Compétences émotionnelles
Appétences

ACTI(2IRER2



PILIER 2

Retarder la réaction de
stress en augmentant la
bande passante nerveuse
disponible

Mettre le systeme nerveux
sur OFF

ACTIP\STRESS

eeeeeeeeeeeeeeeeee



ACTIA\STRESS Le mavvais stress crée un fort
) = dérangement sensori-moteur

@
(N4

LE MAUVAIS
SIRESSH

© rétracte les tissus
et les muscles

@ désaligne
@ désoriente
@ décoordonne

@ modifie le rapport
a l'espace et au temps




A NOTER

Je travaille le dérangement sensori-moteur LE
PLUS PROCHE du dérangement que vit mon
systéme nerveux au quotidien.

PS : Penser a l'agressivité

ACTISTRESS



®
ACTI{|)STRESS

: STRESSHTRAVAILMODERNE
' COMMENT JE ME PREPARE
QUOTIDIENNEMENT AU STRESS

du travc
Q respor

o 4 ¥ BT

Comprendre Détendre Faire tomber Sereconnecter

et Apprendre le Corpi_:,
le stress stresse

Allongement face au Acti

le stress et mobilité stress Sensomo

—Q«W%MMJWMMW4—



https://training.actistress.com/

Pratiquons !

ACTI{|\STRESS
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Prévenir et
Lutter contre la
menhirisation

Prévenir et
Eteindre le feu biologique
installé par le stress
chronique



Prévenir et
Lutter contre la
menhirisation




LE STRESS CREENT UNE
RETRACTION MUSCULAIRE

PROFONDE
A
Q Détendre
q ( le corps
'M siresse

Le rouleau de massage




Prévenir et
Eteindre le feu biologique
installé par le stress
chronique







PRODUIRE ET METABOLISER FACILEMENT LE SUCRE ACQ.@RESS

Eviter les pics glycémiques

A

Taux de
sucre
SANEUIN

0,8 g/l

Prise 30mn 2 h
d'aliment
glucidique



Menu Céréales
Grand thé vert /
tisane / Café
Céréales compléetes
avec lait de céréales
: quaker oats, muesli
sans sucre

Mélange fruits secs
et Fruit frais

Menu Avec pain
Grand thé vert / tisane
/ Café

Pain au levain, pain
complet, Vollkornbrot
Purée oléagineux
(sésame, amandes,
noisettes)ou beurre de
baratte bio

Menu Anti-

oxydants

Grand thé
Mélange fruits
secs et Fruits frais
Type salade de
fruits frais
(agrumes, fruits
rouges, kiwis...)

Menu Protéino-
lipidique

Grand thé / Café

(Euf a la coque
/Poissons gras /
Fromage de chevre
/Charcuterie crue ou
Soja ou Algues
(Vegan) / Fruits secs /
Fruit frais



Béta-carotene
Polyphénols )
Vitamines AE,C " Vitamines
Mminéraux et , A,D,E,K
oligo-éléments W . '
(sélénium,
cuivre, zinc,
manganese)

Vitamines B
etE Vitamines C
Magnésium, etE,
seélénium, e, S Nagi . A caroténoides
cuivre < ' ; ‘ -




2 cuilléres Huile de Noix ou de Colza/ jour
ou 8 a 10 noix / jour
3 fois/ semaine poissons gras de petite taille
(Sardines, Maquereaux, Harengs)



- Mangez des fibres a chaque repas
- Mangez du bon gras
- Evitez les produits transformés



ET SI ON PARLAIT
SOMMEIL
COHERENCE CARDIAQUE
MEDITATION ?

ACTI{|\STRESS
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Le motdelafin
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ACTI(|\STRESS

activezle bon stress

La vie est
soclale mais
|la santé est
iINndividuelle
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