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Lutter contre le stress

Exercice régulier, p.ex. marche, danse autres…
Hygiène de sommeil (recommandations OMS/ 

Centre sommeil CHUV)
Vie sociale
Alimentation saine et équilibrée
Prise de conscience des facteurs promoteurs du 

stress
Ancrage avec différentes techniques de relaxation

Publication OMS sur le stress, téléchargement gratuit sur site  www.who.int



(système sympathique)

Augmentation 
rythme cardiaque 

et pression 
artérielle

Contraction 
vaisseaux sanguins

Respiration 
accélérée et 
superficielle

Dilatation 
pupilles

Manque de salive

Ralentissement 
fonctionnement 
intestins

Inhibition 
mictionnelle

Tension musculaire

Transpiration activée

STRESS/DANGER

Réponse au stress



Baisse de la fréquence 
cardiaque et de la 

tension artérielle

Dilatation vaisseaux 
sanguins

Respiration 
calme et 
profonde

Pupilles 
isocores

Salivation normale

Promotion de fonction 
digestive, motilité

Capacité 
mictionnelle

Relaxation musculaire

Transpiration diminuée

(système parasympathique)
Réponse de relaxation

Benson & Klipper, 2000
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Fernandez et al. Am. J Clin Hypnosis 2021 (in press)

(système parasympathique)
Réponse de relaxation



Induire la réponse de relaxation

Hypnose
Méditation pleine conscience
Sophrologie
Cohérence cardiaque/biofeedback
Art thérapie
Qi gong
Tai chi
Yoga
Massage
…



Comment je sais que je suis sur le bon chemin?

Sur le moment:
Détente perçue (muscles qui se relâchent, confort…) 
Bruits digestifs
Grandes respirations  
Lourdeur ou légèreté
Calme

Sur le long terme:
Capacité augmentée à gérer tracas du quotidien 

(moins énervé)
Amélioration de la santé (p.ex. amélioration TA, 

troubles digestifs, douleurs, sommeil…)



Et si je n’y arrive pas seul.e?

C’est assez normal… 
la plupart d’entre nous 
apprennent une nouvelle 
activité de quelqu’un qui 
sait déjà la faire! 



Praticiens 

en méditation pleine conscience          

Pour sophrologie, biofeedback, massage, art thérapie, yoga etc.      



Suis-je entre de bonnes mains?



cemic.imce@chuv.ch 

Merci!

Fondation Joseph et Lina Spicher Fondation Grand d’Hauteville
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