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Depuis  18  ans ,  j 'accompagne des 

entrepr ises  et  des  par t icul iers ,  e t  le  cons ta t  es t  

que depuis  10 ans ,  de plus  en plus  de 

personnes  sont  en  souffrance.  S tress ,  anxiété ,  

relat ions ,  sont  autant  de dif f i cul tés  

quotidiennes .  Pass ionnée par  les  

neurosciences ,  J ’ai  créé des  formations  pour  

amél iorer  votre  quot idien.  Fasc inée  par  

commen t des  pet i ts  changemen ts ,  peuvent  

radica lement t r ansformer  nos  vies ,  ma vo lonté 

es t  de créer  des  méthodes  et  des  outi ls  concrets  

de la  manièr e la  p lus  pédagogique poss ible.  Je  
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vous  par tage dans  ce l ivre la  méthode  que  j’ai  

mise au poin t  et  que j’ut i l ise  dans  mes  

formations .  
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Préface 

 

Le s tress  es t  aujourd’hui  un mot qui  fa i t  

malheureusemen t par t i  de notr e quotidien .  Au 

travai l ,  en  famil le ,  i l  s ’ ins inue par tou t  et  

gâche vos  rel at ions ,  votr e  santé et  votr e  b ien -

être .  Dans  ce monde o ù tou t  va  vi t e ,  les  

sources  de s tress  sont  mult ip les .   

Ayant  accompagné de nombreuses 

personnes ,  que ce soi t  en  formation,  en  

coaching  ou en  sophrologie,  mon  cons tat  es t  

souvent  le  même :  la  p lus  grande source de 

s tress  es t  vous-même !  Cer tains  mécanis mes  

qui  viennent  de  l’enfance,  cer t ains  schémas  de 

pensée,  nous  p rédisposent  au s tress mais  ce 

n’es t  pas  une fat al i té  !  

J ’aime beaucoup prendre comme exemple  l e  

f i lm «  Le placard  » ,  dans  lequel  un homme 

tr is te ,  en  grande dif f icul té  au travai l ,  à  qui  

r ien  ne  sour i t ,  v a changer  toute  sa vie  jus te  en  

envoyant  à  son emp loyeur  une pho to de  lu i  

dans  une pos ture compromet tante.  Souvent  un 
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peti t  changement peut  mod if ier  l e  sys tème  qui  

vous  entoure et  t ransformer  votr e vie .  

Ce l ivre ne changera pas  l a  face  du monde.  

I l  peut  seulement vous  aider  à  mieux vous 

connaîtr e ,  à  cib ler  de  v ieux schémas  de pensée 

ou des  croyances  qui  vous  empêchen t  de vous 

réal iser ,  à  reconna ître  les  rel at ions  qui  vous 

laissent  un  goût  amer  e t   vous  apporten t  des  

tens ions .  Je  par tage dans  ce  l ivr e,  des  outi ls  

pour  développer  vo tre bien - être .   

Je  n’aborde pas  le  s tress  a igu et  le  s tres s 

pos t- traumatique vécu lors  de s i tuat ions  

violentes .  Cependant  les  exercices  de 

relaxa t ion,  de r espirat ion et  de sophrologie 

peuvent  vous  a ider  s i  vous  êt es  dans  ce  cas .  I ls  

peuvent  tout  à  fai t  compléter  un 

accompagnement.  
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Chapitre 1 : Qu’est-ce que le 
stress ? 

Le mo t s tress  es t  apparu dans  l es  années 

1920.  C 'es t  le  docteur  Hans  SEYLE qui  a  

u t i l isé  le  premier  ce mot après  un cons ta t  sur 

des  pat ien ts  qui  ét aien t  ma lades .  C 'es t  le  seul  

à  cet t e  époque qui  s ' in téressai t  à  ce 

phénomène.  Aujourd 'hu i  le  s tr ess  s 'es t  ins t al lé  

ins idieusement dans  notre  quotid ien.  I l  exis te  

de nombreuses  déf ini t ions  du s tress ,  j e  vous 

propose les  deux qui  me paraissent  l es  p lus  

per t inen tes .  

CELLE DES NEUROSCIENCES :  

Réponse de notre corps  à  un s t imulus ,  le  s t ress 

permet à  notre corps  de canaliser  son énergie 

pour  faire  face à  un danger ,  à  une s i tua t ion 

imprévue.  



p. 8 
 

CELLE DE L'AGENCE EUROPÉENNE DE 

LA SANTÉ :  

Poids  d 'une  contr ainte  menta le  ou  phys ique 

qui  dépasse nos  ressources .  Mécani sme 

d 'adap tat ion aux changemen ts .  
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Comment le stress fonctionne ? 

Une réponse immédiate  : Imaginons  que 

vous  deviez  por ter  secours  à  une personne en  

danger .  Dans  ce  cas ,  c 'es t  votre  sys tème  

nerveux qui  va produ ire l ' adréna line  

permet tant  de répondre aux besoins  

énergét iques  IMMEDIATS et  vous  permettre  

d 'agir  v i te .  

Système de défense à  retardement  

:  Imaginons  que vous  ê tes  devan t  une jou rnée  

trop rempli e ,  vous  êtes  sous  press ion.  Dans  ce 

cas ,  c 'es t  l e  sys tème endocr inien qui  va 

dif fuser  des  cor t icoïdes  et  mobil iser  de 

l 'énergie pour  fa ire  face à  cet te  surcharge de 

t ravai l .  

La conséquence es t  que d 'au tres  sys tèmes  sont  

alors  mis  au ralen t i  :  sys tème diges t if ,  sys tème  

de reproduct ion et  sys tème immuni taire .  



p. 10 
 

Le stress en 3 étapes : 

1. L'alarme 

L'individu se prépare à réagir. 

2. La résistance 

L'organisme libère l'énergie nécessaire pour faire face 

à la situation. 

3. L'épuisement 

Le trop-plein d'hormones réduit les réserves de 

l'organisme. 

A long terme, tout votre équilibre est menacé par ce 

trop-plein d'hormones et ces systèmes mis au ralenti. Si 

cela dure dans le temps, le stress peut provoquer : fatigue, 

insomnie, ulcère, détérioration de l’efficacité, colère, 

migraine, boulimie, eczéma, douleur, isolement … 
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Les sources de stress 

• Physiologique externe : Le bruit, la hauteur, le 

manque de confort 

• Physiologique interne : La douleur, le froid, le 

chaud, l’état de santé 

• Psychologique : Le contexte, la hiérarchie, les 

collègues et MOI 
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