
OBJECTIFS
   Acquérir des techniques de respirati on pour lutt er contre le stress chronique et ponctuel.
   Comprendre les mécanismes psychologiques et neurophysiologiques en jeu.

CONTENU DE L’ATELIER
   Exercices : focalisati on sur le souffl  e, 

cohérence cardiaque, double soupir…
   Explicati on de leurs acti ons sur le cerveau.
   Présentati on des contextes où ils sont 

effi  caces (insomnie, anxiété durant
les examens, prise de parole en public, 
troubles anxieux…) et de quelques 
expériences qui les ont validés.

   Point sur les techniques indirectes 
uti lisant la respirati on (chant, odeurs, 
huiles essenti elles…).

BÉNÉFICES ATTENDUS
   Baisse du stress chronique.
   Meilleure gesti on des événements 
stressants (examen, exposé…).

   Améliorati on de facteurs 
essenti els à la santé (sommeil).

   Aide contre certains troubles 
(insomnie, troubles anxieux…).
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