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MBSR, la réduction du stress basée sur la mindfulness:
programme complet en 8 semaines
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Répondre au stress au lieu d’y réagir

Ficure 10

GERER LE STRESS: REPONDRE OU REAGIR

Evénements stressants externes
(stresseurs)

A

cardiovasculaire, musculo-

squelettique, systéme
Perception nerveuy, systeme
Evaluation immunitaire
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événements stressants
internes

Pleine conscience : évaluation des pensées,

fightof fight Conscience
réactivité d'alarme. Relaxation
Réaction de stress Réponse de stress
hypothalamus hypothalamus
hypophyse hypophyse
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hyperstimulation aigué
TA 4, fréquence cardiaque 4

internationalisation :

Activation possible mais également conscience
du corps : tension musculaire, respiration
conscience du contexte entier

inhibition de la o p R
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stratégies centrées sur les problémes
hyperactivité chronique vue doptions nouvelles

| HTA arythmies
Dérégulation : | troubles du sommeil
céphalées chroniques
douleurs dorsales

récupération plus rapide de équilibre mental
et de 'homéostasie ; calme et équilibre mental
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surmenage professionnel alcool dépression
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