Ressources pour chaque état



RECOMMANDATIONS PERSONNALISÉES

Pour renforcer l’état vagal ventral :

· Pratiquez la respiration lente et profonde (cohérence cardiaque)
· Respiration diaphragmatique
· Chanter, gargariser
· Recherchez activement des interactions sociales positives et sécurisantes
· Intégrez des pratiques d'autocompassion et de gratitude
· Créez des routines qui favorisent la sécurité et la prévisibilité
· Connectes-toi régulièrement à tes ressources (personnes, lieux, activités)
· Bien-être: Pauses régulières, activité physique modérée, sommeil de qualité (7-8h)
· Un endroit cocon que vous créez
· Le contact avec la nature
· Être dans le « flow » : peindre, dessiner, jouer de la musique, tricoter, t’occuper du jardin, tout ce qui fait perdre la notion du temps
· Mettre simplement en se fermant les yeux ou non notre attention à l’arrière des yeux, en arrière de la tête
· Suggestion playlist pour le vagal ventral : https://open.spotify.com/playlist/0xV4kk3wjOXO1Vtfr2khWP
· __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________


Ce qui fonctionne et qui fonctionne moins bien sera différent pour chaque personne. Prends le temps de ressentir ce qui marche pour toi. Sois consistant dans ta pratique d’exploration.
Tu verras, tu vas découvrir des ressources que tu ne soupçonnais pas!


Une note sur la musique : 

La musique est un moyen très puissant d’expérimenter les différents états tout en se sentant en sécurité. Elle a aussi le pouvoir de nous faire passer d’un état à un autre. 

Au fur et à mesure que la connaissance de ton système nerveux s’accroit, je t’invite à te créer une playlist pour chaque état, si cela te parle. 

En voici une pour le vagal ventral : https://open.spotify.com/playlist/0xV4kk3wjOXO1Vtfr2khWP




Pour réguler équilibrer ou en sortir de l’état sympathique :

· Se secouer (shaking)
· Se prendre dans les bras (pratique du « container » pour renforcer la sensation de limite de son corps)
· Intégrez des micro-pauses régulières dans votre journée
· Pratiquez des exercices de décharge physique (étirements, secouements, marche)
· Utilisez des techniques de pleine conscience pour revenir au moment présent
· Identifiez et recadrez vos pensées catastrophiques ou exagérées
· Établissez des limites claires pour protéger votre énergie
· Pratiques d'apaisement : Technique de respiration 4-7-8, marche consciente, pauses stratégiques
· Organisation : Priorisation des tâches, délégation efficace, segmentation des projets complexes
· Communication : Verbaliser le stress de façon constructive, demander du soutien spécifique
· Cognitif : Identifier et recadrer les pensées catastrophiques, journal des réussites
· Physique : Étirements au bureau (par exemple), exercices de relâchement musculaire, hydratation régulière
· Huiles essentielles apaisantes (riches en linalol) : lavande, magnolia, néroli… 
· Boire avec un paille
· Techniques saines pour travailler avec la colère : pousser le mur, crier dans un oreiller, faire des sons, taper dans un oreiller, trépigner, tordre une serviette… 
· Allonger l’expiration
· Compter les poteaux de téléphone lorsque je suis en voiture
· Sortir les pots d’épices et avant de les ranger sentir celles-ci
· __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________



Pour sortir de l'état vagal dorsal:
· Engagez-vous dans des mouvements corporels doux et rythmiques
· Tapotements sur les bras, le thorax
· Se prendre dans les bras
· Automassage avec une balle de tennis
· Étirements doux
· Pas de sport, mais aller dehors s’oxygéner, prendre un bain de soleil
· Boire un verre d’eau
· Inhaler une huile essentielle dynamisante (agrumes ou épices)
· Reconnectez-vous progressivement avec vos sens (toucher, sons, odeurs)
· Vider sa bourse et nommer les objets en les entrant et sortant
· Établissez des micro-objectifs facilement atteignables
· Recherchez des connexions sociales sécurisantes et non-exigeantes
· Honorez votre besoin de repos tout en maintenant une légère stimulation
· Réactivation progressive : Fixer des micro-objectifs atteignables, célébrer les petites victoires
· Soutien : Partager ses difficultés avec un mentor ou coach, thérapie si nécessaire
· Reconnexion corporelle : Exercices d'ancrage, mouvements corporels dynamiques réguliers
· Mettre simplement en se fermant les yeux ou non notre attention à l’arrière des yeux, en arrière de la tête
· Allonger l’inspiration
· Suggestion de playlist du vagal dorsal : https://open.spotify.com/playlist/5RmuURkIDKA8GBr79HOpL9?si=172eade436ae46a4&nd=1&dlsi=b8509ddb01854aef
· __________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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Atelier 2 : Transformer sa relation sa relation au stress, ne plus le subir
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