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Mots associés : Stress ≤ Anxiété ≤ Angoisse ≤ Panique (peur) 
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Le stress est lié à notre mécanisme de défense 

→ Notre cerveau est en alerte et est vigilant, prêt à nous protéger 

 

Les 3F : 
Fight = combattre 
Flight = fuir 
Freeze = se figer 

Ce que le cerveau 
détecte : 
-Le risque 
-Les dangers 
-Les difficultés 
- La nouveauté (ce 
qui sort des 
habitudes et des 
automatismes) 
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LA RESPIRATION 

 

LE YOGA 

https://yogaavecmonica.fr/respiration-au-yoga/ 

 

LES TOP : techniques d’optimisation du potentiel 

https://performanceetcoaching.fr/techniques-optimisation-du-potentiel-les-top/ 

 

LA COHERENCE CARDIAQUE 

https://www.passeportsante.net/fr/Therapies/Guide/Fiche.aspx?doc=la-coherence-cardiaque 

https://yogaavecmonica.fr/respiration-au-yoga/
https://performanceetcoaching.fr/techniques-optimisation-du-potentiel-les-top/
https://www.passeportsante.net/fr/Therapies/Guide/Fiche.aspx?doc=la-coherence-cardiaque

