LES 6 PILIERS
DU PROGRAMME ANTI-STRESS

Débordé et sous pression ?
La méthode ultime pour éliminer le stress et ne plus craquer au travail.
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PILIER 1

PILIER 1 : Diagnostiquer votre stress avec précision

La majorité des personnes qui souffrent de stress chronique commettent une erreur fondamentale : elles
essaient de gérer quelque chose qu'elles n'ont pas encore identifié avec précision. Elles savent qu'elles
sont stressées. Elles ne savent pas pourquoi elles le sont vraiment, ni comment leur stress se manifeste
spécifiguement dans leur corps et leur comportement.

Ce pilier change tout cela. Vous allez devenir un observateur expert de votre propre stress — et cette
connaissance est la fondation sur laquelle tout le reste repose.

PARTIE 1 : Les sources de stress et votre profil personnel

1.1 — Les 4 grandes sources de stress au travail

Le stress professionnel ne vient jamais d'une seule source. La recherche internationale, notamment les
travaux de I'INRS et les études européennes sur les risques psychosociaux (RPS), identifie quatre grandes
catégories de facteurs stressants. Connaitre celles qui vous affectent est le point de départ obligatoire de
toute démarche anti-stress efficace.



Source 1 : La surcharge quantitative

Trop de travail, pas assez de temps. Vous avez plus de taches qu'il n'est humainement possible d'en
réaliser correctement dans le temps imparti. Vous courez aprés les deadlines, vous déprioritisez en
permanence, vous finissez vos journées avec une liste encore plus longue qu'au matin.

Signaux caractéristiques : sentiment constant d'urgence, incapacité a finir une tache sans en commencer
une autre, e-mails consultés apres 22h, week-ends passés a rattraper le retard, phrase récurrente « je
n'ai pas eu le temps ».

Pourquoi la surcharge est si destructrice — la neurologie

La surcharge quantitative active en permanence le cortex préfrontal — la zone du cerveau
responsable de la planification, de la priorisation et de la prise de décision. Cette zone consomme
énormément de glucose. Quand elle est saturée en continu, le cerveau entre en mode d'économie
d'énergie : il devient plus réactif, moins rationnel, plus émotionnel.

C'est pourquoi les personnes surchargées réagissent de fagon disproportionnée a de petits imprévus
— leur cerveau n'a plus les ressources pour moduler les réponses émotionnelles.

Etude de référence : le modéle « Effort-Reward Imbalance » de Johannes Siegrist (2002) a démontré
que le déséquilibre entre les efforts fournis et les récompenses regues est un prédicteur majeur de

burn-out et de maladies cardiovasculaires.

Source 2 : La surcharge qualitative

Moins connue mais tout aussi destructrice, la surcharge qualitative correspond a une inadéquation entre
vos compétences et ce qu'on vous demande de faire. Elle peut prendre deux formes : des taches trop
complexes (peur de I'échec) ou des taches trop simples (ennui, sentiment d'inutilité). Dans les deux cas,
le systéme nerveux est en alerte permanente.

Source 3 : Le manque de contrdle et d'autonomie

Les travaux du chercheur Robert Karasek ont été parmi les premiers a démontrer que ce n'est pas la
qguantité de travail en elle-méme qui est la plus nocive — c'est la combinaison d'une forte demande ET
d'un faible controle. Autrement dit : avoir beaucoup a faire sans pouvoir décider comment le faire.

¢ Des instructions contradictoires venant de plusieurs managers

Des objectifs qui changent sans explication

L'impossibilité de prendre des initiatives

¢ Un manque de clarté sur les attentes

Des décisions prises au-dessus de vous sans vous consulter

Le modele Demande-Controle de Karasek — référence mondiale

Karasek (1979) a établi que la « job strain » (tension au travail) émerge quand les exigences
professionnelles sont élevées ET que le degré de contréle du salarié sur son travail est faible.




Ce modele, complété ensuite par la dimension « soutien social » (modele DCT), reste I'un des cadres
théoriques les plus utilisés en médecine du travail mondiale et a conduit a des réformes législatives
dans plusieurs pays européens.

Conclusion pratique : augmenter votre sentiment de contréle — méme sur de petites choses —
réduit significativement votre niveau de stress.

Source 4 : Le déficit de reconnaissance et de sens

C'est la source la plus souvent sous-estimée. Selon le Dr Dominique Servant, psychiatre spécialiste du
stress au CHU de Lille : « le manque de reconnaissance est le stress le plus important dans le monde du
travail — parfois encore plus que la quantité de travail ». Quand vos efforts passent inapercus, quand
vous ne savez plus pourquoi vous faites ce que vous faites, le stress s'installe dans une dimension
profonde : celle de votre identité et de votre estime de vous-méme.

1.2 — Les Risques Psychosociaux (RPS) : le cadre officiel a connaitre

En France et en Europe, les experts regroupent toutes ces sources sous le terme de Risques
Psychosociaux (RPS). Ce cadre, utilisé par I'INRS, les médecins du travail et les DRH, distingue trois
grandes catégories de situations a risque :

¢ Le stress chronique : déséquilibre durable entre les exigences du travail et les ressources
disponibles (temps, compétences, soutien, autonomie)

¢ Les violences internes : manque de reconnaissance, discrimination, harcélement moral ou sexuel,
conflits relationnels récurrents, management agressif

¢ Les violences externes : comportements agressifs de clients, usagers, patients — insultes, menaces,
incivilités

L'importance de nommer précisément votre stress

Des études en psychologie cognitive (notamment les travaux de Matthew Lieberman a I'UCLA)
montrent que le simple fait de pouvoir nommer et catégoriser une source de stress réduit l'intensité
de I'expérience négative.

Le cerveau est « soulagé » par la compréhension : quand quelque chose a un nom et une explication,
il n'est plus une menace diffuse et incontrolable. C'est le principe de « labeling » des émotions.

Nommer votre stress avec précision n'est pas un exercice académique. C'est un acte thérapeutique.

1.3 — Les 5 profils de réacteurs au stress

Au-dela des sources, il existe des patterns — des fagons caractéristiques dont les individus réagissent au
stress. |dentifier votre profil dominant vous permet de choisir les stratégies les plus adaptées a votre
personnalité.

¢ Le Perfectionniste stressé : standards tres élevés, peur de I'échec, difficulté a déléguer

¢ Le Surengagé : incapacité a dire non, fort désir d'aider et de plaire



¢ Le Controleur anxieux : besoin fort de prévisibilité, trés stressé par l'incertitude, ruminations
intenses sur les scénarios négatifs

¢ L'Hyper-responsable : prend tout sur lui, se sent responsable des erreurs des autres, charge
émotionnelle énorme et permanente

¢ Le Stressé invisible : extérieurement serein, il accumule en silence — risque de rupture brutale et
soudaine

PARTIE 2 : Evaluer votre niveau et identifier vos patterns
2.1 — Les trois niveaux de stress : ol en étes-vous ?

Niveau 1 : Le stress aigu gérable

C'est le stress du quotidien professionnel normal. Une présentation importante, une deadline serrée. Ce
stress est sain : il mobilise vos ressources et peut améliorer votre performance a court terme.

¢ Durée : heures a quelques jours
e Symptomes : accélération du coeur, tension musculaire passagéere, difficulté de concentration
momentanée

¢ Impact : nul a positif si bien géré

Niveau 2 : Le stress chronique (le plus répandu)
Le stress ne repart plus entre les épisodes. Il s'accumule semaine aprées semaine. Vous ne retrouvez
jamais vraiment votre niveau de base. C'est le niveau qui concerne la majorité des personnes qui suivent

ce programme.

¢ Durée : semaines a mois, parfois années

¢ Symptomes physiques : fatigue persistante, tensions musculaires installées (nuque, épaules, dos),
troubles du sommeil récurrents, maux de téte fréquents

¢ Symptomes cognitifs : difficultés de concentration, oublis plus fréquents, difficulté a décider,
ruminations le soir

¢ Symptomes émotionnels : irritabilité, cynisme naissant, désengagement progressif, sautes
d'humeur

Le danger majeur : I'accoutumance au stress chronique

L'un des piéges les plus dangereux du stress chronique est que vous finissez par le percevoir comme
votre « normal ». Vous ne savez plus ce que c'est de vous sentir vraiment bien.

ACTION : écrivez dans votre journal comment vous vous sentiez il y a 3 a 5 ans. Qu'est-ce qui a changé
? Cette comparaison est souvent un électrochoc nécessaire.

Niveau 3 : L'épuisement professionnel (burn-out)



Le burn-out touche trois dimensions simultanément selon la chercheuse Christina Maslach (échelle MBI)

¢ L'épuisement émotionnel : vous étes vide. Plus rien ne vous touche. Vous avez tout donné et il ne
reste plus rien

¢ La dépersonnalisation (cynisme) : vous vous détachez de votre travail, traitez les gens comme des
objets

¢ La perte du sentiment d'efficacité : vous ne croyez plus en votre valeur professionnelle

Si vous reconnaissez ces trois dimensions, consultez un médecin. Ce programme est un complément
précieux mais le burn-out avéré nécessite un accompagnement médical.

2.2 — La méthode SOAR : votre outil de diagnostic en temps réel

La méthode SOAR est un cadre d'auto-évaluation utilisable a tout moment pour faire le point sur votre
état :

PROTOCOLE SOAR — 10 minutes par soir

S — SYMPTOMES : Qu'est-ce que je ressens physiquement en ce moment ? (tensions, fatigue,
douleurs, rythme cardiaque). Qu'est-ce que je ressens émotionnellement ?

O — ORIGINE : D'ou vient ce stress en ce moment ? Quelle situation, quelle personne, quel élément
déclencheur est au coeur de mon mal-étre ?

A — AMPLIFICATEURS : Qu'est-ce qui aggrave ce stress ? (manque de sommeil, caféine, isolement,
ruminations, conflits personnels)

R — RESSOURCES : De quoi ai-je besoin maintenant pour aller mieux ? (parler a quelqu'un, faire une
pause, bouger, dormir, prioriser)

Faites SOAR chaque soir pendant 7 jours. Aprés 7 jours, relisez et cherchez les patterns récurrents —
ce sont votre « signature de stress ».

PARTIE 3 : Votre carte personnelle du stress et plan d'action

3.1 — Votre Carte du Stress Personnelle

La carte du stress est un document vivant que vous complétez une fois, puis mettez a jour régulierement.
Elle vous donne une vision globale et structurée de votre stress.

MODELE : Votre Carte du Stress Personnelle

MON PROFIL DE STRESS

Mon niveau actuel (1-10): __ Mon profil dominant : Perfectionniste / Surengagé / Controleur /
Hyper-responsable / Invisible

MES PRINCIPALES SOURCES (par ordre d'impact)




MES SYMPTOMES CARACTERISTIQUES

Corps : Emotions :

MES DECLENCHEURS PRINCIPAUX :
CE QUI AGGRAVE MON STRESS :
CE QUI ME FAIT DU BIEN :

3.2 — Les 5 actions immédiates de ce pilier
1. Complétez votre Carte du Stress cette semaine. Prenez 20 minutes, installez-vous dans le calme,
répondez honnétement.
2. Faites SOAR pendant 7 soirs consécutifs. Pas plus de 10 minutes par soir.

3. Partagez votre carte avec une personne de confiance. La mettre en mots a voix haute crée une
couche supplémentaire de prise de conscience.

4. Notez votre niveau de stress sur 10 chaque matin et soir pendant un mois.

5. Identifiez 1 a 2 actions immédiatement réalisables qui réduiraient votre score de 2 points.

GAIN RAPIDE — A FAIRE MAINTENANT

Maintenant, tout de suite : ouvrez une page blanche et répondez en 5 minutes sans vous arréter —

¢ Mon niveau de stress aujourd'hui est /10.

e La principale source est .

¢ Ce que j'ai besoin de faire pour aller mieux est .

C'est votre premiere utilisation de SOAR. Votre transformation vient de commencer.




PILIER 2

PILIER 2 : Désamorcer l'urgence corporelle

Votre corps est votre premier terrain de bataille contre le stress. Avant de pouvoir changer vos pensées,
réorganiser votre travail ou transformer vos relations, vous devez d'abord apprendre a parler la langue
de votre systéme nerveux. Ce pilier vous donne les clés neurologiques et physiologiques pour couper la
réponse au stress rapidement, efficacement et durablement.

PARTIE 1 : Comprendre votre systéeme nerveux sous stress

1.1 — Le systéme nerveux autonome : votre pilote automatique

Tout commence par comprendre le systéme nerveux autonome (SNA). Ce systeme contréle toutes vos
fonctions automatiques — rythme cardiaque, respiration, digestion, tension artérielle — sans que vous
ayez a y penser consciemment. Il a deux modes principaux aux effets radicalement opposés :

¢ Le systéme sympathique (mode « combat ou fuite ») : accélere le coeur, dilate les pupilles,
contracte les muscles, suspend la digestion, libére le cortisol et I'adrénaline. Extrémement efficace a
court terme — dévastateur maintenu en permanence

¢ Le systeme parasympathique (mode « repos et régénération ») : ralentit le cceur, détend les
muscles, active la digestion, favorise la récupération

La théorie polyvagale de Stephen Porges (1994)

Le neuroscientifique Stephen Porges a révolutionné notre compréhension du stress avec sa théorie
polyvagale. Il a montré que le nerf vague — le plus long nerf du corps humain, reliant le cerveau aux
poumons, au cceur et aux intestins — joue un role clé dans notre capacité a nous apaiser.

Un nerf vague « toné » (actif et sain) permet de passer rapidement du mode stress au mode calme.
Un nerf vague peu actif laisse le systeme nerveux bloqué en mode survie permanente.

La bonne nouvelle : on peut délibérément « tonifier » le nerf vague via la respiration, le chant,

I'humming, la connexion sociale et certains exercices physiques.

1.2 — La cascade physiologique du stress
Quand votre cerveau pergoit une menace — une deadline impossible, un e-mail agressif, un conflit avec
un collegue — il envoie un signal d'alarme en moins de 250 millisecondes. Votre corps est déja en mode
stress avant méme que vous ayez eu le temps de penser consciemment a la situation.
¢ L'amygdale (centre de la peur du cerveau) s'active et envoie un signal au systéme nerveux
sympathique
¢ Les glandes surrénales liberent adrénaline et noradrénaline dans le sang (réponse immédiate)

¢ Le rythme cardiaque augmente pour apporter plus d'oxygéne aux muscles



¢ Larespiration s'accélére et devient superficielle

¢ Les muscles se contractent pour étre préts a combattre ou fuir

¢ La digestion se suspend — I'énergie est redirigée vers les muscles

¢ Le cortex préfrontal (pensée rationnelle) perd de son influence au profit de réactions instinctives

¢ Le cortisol est libéré pour maintenir cet état d'alerte sur la durée

1.3 — Pourquoi vous ne pouvez pas « vous calmer » juste en le décidant

Si vous pouviez vous calmer sur commande, vous l'auriez déja fait. Le probléme est que la réponse au
stress est sous-corticale : elle part de zones du cerveau plus anciennes et plus profondes que le cortex
conscient. Votre pensée rationnelle a trés peu de pouvoir direct sur votre amygdale.

En revanche, votre RESPIRATION a ce pouvoir. C'est la seule fonction automatique du corps que vous
pouvez aussi contréler consciemment. Et parce qu'elle est directement connectée au nerf vague et au
coeur, modifier votre respiration modifie directement |'état de votre systeme nerveux.

PARTIE 2 : Les techniques de régulation physiologique

2.1 — La cohérence cardiaque : la technique la plus validée scientifiquement

La cohérence cardiaque est probablement la technique de gestion du stress la mieux documentée
scientifiguement. Développée par I'Institut HeartMath en Californie, elle a été validée par des centaines
d'études publiées dans des revues scientifiques a comité de lecture.

Le principe : quand votre respiration est réguliere et lente (environ 6 respirations par minute), votre
rythme cardiaque entre dans un état de cohérence — il oscille de facon réguliére et harmonieuse. Cette
cohérence active le systeme parasympathique et génére un état de calme alerte, idéal pour la
performance et la gestion des émotions.

Les effets mesurés de la cohérence cardiaque — données scientifiques

¢ Réduction du cortisol (hormone du stress) de 23 % en moyenne apres 1 mois de pratique réguliére
(étude HeartMath, 2003)

¢ Augmentation du DHEA (hormone de vitalité et de résilience) jusqu'a +100 % dans certaines études

e Amélioration significative de la mémoire de travail et des fonctions cognitives

¢ Réduction de I'hypertension artérielle équivalente a certains médicaments dans des études
controlées

e Amélioration de la qualité du sommeil en 2 a 4 semaines de pratique réguliere

e Réduction des symptémes d'anxiété et de dépression comparables aux TCC dans plusieurs
méta-analyses

PROTOCOLE COMPLET : La cohérence cardiaque 365

Le protocole 365 : 3 fois par jour, 6 respirations par minute, pendant 5 minutes.




COMMENT FAIRE :

1. Installez-vous confortablement (assis de préférence, colonne vertébrale droite)

2. Posez une main sur votre coeur si vous le souhaitez (amplification de I'effet)

3. Inspirez pendant 5 secondes (par le nez, doucement, gonflez le ventre puis la poitrine)

4. Expirez pendant 5 secondes (par la bouche, doucement, videz complétement)

5. Répétez pendant 5 minutes sans interruption

6. A la fin, notez comment vous vous sentez sur 10

TIMING OPTIMAL :

e Matin : active et stabilise le systéme nerveux pour la journée entiére

e Midi : recharge les ressources émotionnelles et cognitives a mi-journée

e Soir : amorce la déconnexion et prépare un meilleur sommeil

Applications gratuites recommandées : Respirelax+, Cohero, Petit Bambou (module respiration)

2.2 — Larespiration 4-7-8 : le tranquillisant naturel d'urgence

Popularisée par le Dr Andrew Weil de I'Université d'Arizona, la respiration 4-7-8 est une technique de
régulation rapide idéale pour les moments de stress intense ou d'anxiété aigué.

PROTOCOLE : Respiration 4-7-8

1. Inspirez par le nez pendant 4 secondes

2. Retenez votre souffle pendant 7 secondes

3. Expirez completement par la bouche (avec un léger son) pendant 8 secondes

4. Répétez 4 cycles minimum, 8 cycles maximum

QUAND L'UTILISER : avant une réunion difficile, aprés un conflit, en cas d'anxiété intense, avant de
dormir, dans les transports.

RESULTAT ATTENDU : réduction notable du rythme cardiaque en 2 a 4 cycles. Sentiment de calme en 2
a 5 minutes.

2.3 — La relaxation musculaire progressive (RMP) de Jacobson

Edmund Jacobson, médecin américain, a développé cette technique en observant que I'anxiété et le
stress mental sont toujours accompagnés de contractions musculaires — souvent inconscientes. En
apprenant a relacher systématiquement chaque groupe musculaire, on court-circuite la réponse de
stress par voie somatique.



PROTOCOLE SIMPLIFIE : RMP en 10 minutes

Allongez-vous ou installez-vous dans un fauteuil confortable. Fermez les yeux.

Pour chaque groupe musculaire : contractez FORTEMENT pendant 5 secondes, puis relachez
COMPLETEMENT pendant 15 secondes.

SEQUENCE COMPLETE :
1. Pieds 2. Mollets 3. Cuisses 4. Fesses 5. Ventre

6. Mains 7. Avant-bras 8. Biceps 9. Epaules 10. Visage

Terminez par 3 respirations profondes. Observez |'état de détente de votre corps.

2.4 — La technique STOP : l'interruption consciente

S — Stop : interrompez ce que vous faites. Juste 30 secondes

T — Take a breath : une grande inspiration profonde, puis une longue expiration. Juste une
e O — Observe : que se passe-t-il dans votre corps ? Vos pensées ? Vos émotions ? Nommez-le sans
jugement

P — Proceed : reprenez votre activité avec ce niveau de conscience retrouvé

PARTIE 3 : La pharmacie naturelle de votre systeme nerveux

3.1 — Le magnésium : le minéral anti-stress indispensable

Le magnésium est impliqué dans plus de 300 réactions enzymatiques dans I'organisme. Il est essentiel a
la production d'énergie cellulaire (ATP), a I'équilibre nerveux et musculaire, a la régulation de I'humeur
et du sommeil. Sous stress, le magnésium est littéralement chassé des cellules dans les urines — au

moment méme ol vos besoins augmentent.

Résultat : trois Francais sur quatre sont déja carencés en magnésium en temps normal. Sous stress
chronique, cette carence s'aggrave et génere des symptémes qui ressemblent au stress lui-méme — un
cercle vicieux dévastateur.
¢ Symptomes de carence : crampes, tressaillement de la paupiére, irritabilité, anxiété, palpitations,
insomnie, fatigue a I'effort, fourmillements
¢ Sources alimentaires : noix et amandes, chocolat noir (+70 %), légumineuses, céréales complétes,
algues, poissons gras, légumes verts a feuilles
¢ Supplémentation : préférez le bisglycinate ou le glycérophosphate de magnésium. Dose : 300 a 400
mg par jour, de préférence le soir



Les autres micronutriments clés pour le systéme nerveux

VITAMINES B (B6, B9, B12) : essentielles a la production des neurotransmetteurs (sérotonine,
dopamine). Sources : viandes, poissons, ceufs, Iégumineuses.

TRYPTOPHANE et TYROSINE : acides aminés précurseurs de la sérotonine et de la dopamine. Un
apport suffisant en protéines (min 0,8 g/kg/jour) est indispensable.

ACIDES GRAS OMEGA-3 : anti-inflammatoires, protecteurs du cerveau. Sources : poissons gras
(saumon, sardines, maquereau), graines de lin, noix.

ADAPTOGENES : plantes qui aident I'organisme a s'adapter au stress — rhodiola, ashwagandha,

éleuthérocoques.

3.2 — L'activité physique : I'antidépresseur naturel le plus puissant

Une méta-analyse publiée dans JAMA Psychiatry en 2023 portant sur plus d'un million de personnes a
conclu que I'exercice physique régulier réduisait le risque de dépression et d'anxiété aussi efficacement
que les médicaments dans la majorité des cas. Et sans effets secondaires.

¢ Dose minimale efficace : 30 minutes d'effort modéré 3 fois par semaine. La marche rapide compte !

¢ Pour le stress aigu : 10 minutes de marche rapide ou 5 minutes de jumping jacks suffisent pour
métaboliser I'adrénaline

¢ Timing optimal : le matin pour stabiliser le cortisol diurne — en fin d'aprés-midi (avant 18h) pour la
déconnexion professionnelle

GAIN RAPIDE — A FAIRE MAINTENANT

Faites maintenant : 5 minutes de cohérence cardiaque.

Inspirez 5 secondes, expirez 5 secondes, pendant 5 minutes.

Notez votre niveau de stress avant (___ /10) et aprés (___ /10).

Cette mesure simple est la preuve que votre corps peut changer d'état en quelques minutes.




PILIER 3

PILIER 3 : Reprendre le controle de votre charge mentale

La charge mentale professionnelle est le « poids invisible » que vous portez en permanence : la liste
mentale de ce qui n'est pas fait, les décisions en attente, les responsabilités diffuses, le suivi des priorités
changeantes. Ce pilier vous donne un systeme complet pour vider votre téte, organiser clairement vos
priorités et reprendre le gouvernail de votre temps et de votre attention.

PARTIE 1 : Comprendre la charge mentale et ses effets dévastateurs

1.1 — La charge mentale : bien plus qu'une liste de taches

La charge mentale n'est pas simplement la quantité de travail a faire. C'est le colt cognitif de gérer,
anticiper, planifier, surveiller et coordonner toutes vos responsabilités — simultanément et en

permanence.

Le concept de « bandwidth » cognitif — Princeton, 2013

Des économistes de Princeton (Mullainathan et Shafir) ont introduit le concept de « bandwidth »
cognitif — la quantité de capacité mentale disponible a un moment donné.

Le cerveau humain peut maintenir activement entre 4 et 7 éléments simultanément. Quand vous
dépassez cette limite, le systéme cognitif se dégrade : erreurs, oublis, lenteur, irritabilité.

Conclusion directe : vider votre téte dans un systeme externe libére littéralement de la capacité
cognitive. Ce n'est pas de |'organisation pour I'organisation — c'est de la neurologie appliquée.

1.2 — Les 5 sources de charge mentale excessive

¢ Les taches non capturées : tout ce qui traine dans votre téte sans étre écrit nulle part consomme de
I'énergie mentale en permanence

¢ Les priorités floues : quand tout est urgent, rien ne |'est vraiment — le cerveau doit réévaluer en
permanence

¢ Les décisions en suspens : chaque décision non prise occupe de |'espace mental — la
procrastination décisionnelle est I'un des plus grands consommateurs de bandwidth

¢ Les interruptions fréquentes : chaque interruption colte en moyenne 23 minutes de concentration
retrouvée (étude Université d'lrvine)

¢ Les engagements excessifs : avoir accepté plus que ce que vous pouvez honorer crée une pression
constante



PARTIE 2 : Le systeme complet de gestion de la charge mentale

2.1 — La méthode GTD adaptée : Capturer, Clarifier, Organiser, Agir
David Allen, consultant en productivité, a développé la méthode GTD (Getting Things Done) —

aujourd'hui I'une des méthodes d'organisation personnelle les plus utilisées dans le monde. Son insight
fondamental : votre cerveau est fait pour avoir des idées, pas pour les stocker.

Etape 1 : CAPTURER tout — le grand vide-téte

Une fois par semaine (idéalement le vendredi aprés-midi ou le lundi matin), faites un vide-téte complet.
Ecrivez TOUT ce qui occupe votre espace mental — sans filtrer, sans prioriser. Juste vider.

¢ Toutes les taches a faire (professionnelles et personnelles)

¢ Toutes les décisions en attente et les probléemes non résolus

¢ Tous les projets en cours et a venir, toutes les inquiétudes

¢ Tout ce que vous avez promis de faire et pas encore fait

Etape 2 : CLARIFIER chaque élément

Pour chaque élément de votre liste, posez la question : « Quelle est la prochaine action concrete et
physique a entreprendre pour faire avancer ceci ? » Pas « gérer le dossier X » mais « appeler Mme
Martin pour obtenir les chiffres Q3 ».

¢ 2 minutes ou moins : faites-le immédiatement

e Adéléguer : a qui, et avant quand ? Ecrivez-le précisément

e A planifier : dans votre agenda, a une date et heure précises

e A éliminer : est-ce vraiment nécessaire ? Pouvez-vous |'enlever de votre liste ?

Etape 3 : PRIORISER avec la matrice d'Eisenhower

LA MATRICE D'EISENHOWER — Votre boussole de priorités

Q1 — URGENT et IMPORTANT : crises, deadlines critiques, urgences réelles. Faites-le maintenant.

Q2 — PAS URGENT mais IMPORTANT : planification, prévention, formation, relations importantes.
Planifiez du temps pour ce quadrant. C'est ici que se joue votre succes a long terme — et la
prévention du burn-out.

Q3 — URGENT mais PAS IMPORTANT : interruptions, certaines réunions, e-mails non critiques.
Déléguez ou minimiser.

Q4 — NI URGENT NI IMPORTANT : distractions, consommation passive. Eliminez ou limitez
drastiquement.




ATTENTION CRITIQUE : la majorité des personnes stressées passent 80 % de leur temps dans Q1 et
Q3, négligeant completement Q2. Or Q2 est précisément ce qui permettrait de réduire Q1 a long
terme.

2.2 — L'art de dire non : votre bouclier contre la surcharge

SCRIPTS POUR DIRE NON PROFESSIONNELLEMENT

NON AVEC ALTERNATIVE : « Je comprends |'urgence. Malheureusement, je suis en pleine charge sur
[X]. Je pourrais m'y consacrer sérieusement a partir de [date]. »

NON AVEC CLARIFICATION : « Si je prends ce projet maintenant, [tache actuelle] ne pourra pas
avancer avant [date]. Est-ce acceptable ? »

NON AVEC DELEGATION : « Ce n'est pas dans mes compétences prioritaires en ce moment. En
revanche, [collégue] serait excellent pour ¢a. »

NON SIMPLE ET DIRECT : « Je dois décliner. Mon agenda est plein et j'ai besoin de protéger la qualité

de mon travail sur les engagements en cours. »

3.2 — Lerrituel de fermeture de journée : le disjoncteur du stress

Des recherches montrent que les personnes qui pratiquent un rituel de cléture ont un niveau de
rumination professionnelle le soir 35 % inférieur a celles qui n'en ont pas.

LE RITUEL DE CLOTURE : 15 minutes qui changent votre soirée
1. REVUE DES TACHES (5 min) : qu'ai-je accompli aujourd'hui ? Qu'est-ce qui reste ?

2. PRIORISATION DU LENDEMAIN (5 min) : quelles sont les 3 taches les plus importantes de demain ?

3. LA PHRASE DE CLOTURE (1 min) : « Ma journée de travail est terminée. Ce qui n'est pas fait
attendra demain. Pour l'instant, je suis présent pour ma vie personnelle. »

4. LE GESTE DE CLOTURE (30 sec) : rangez votre bureau, fermez votre ordinateur, éteignez votre
écran.

5. LA TRANSITION : marche de 10 minutes, podcast, musique — pour éviter que le stress
professionnel contamine directement votre espace personnel.

GAIN RAPIDE — A FAIRE MAINTENANT

Maintenant : prenez une feuille et écrivez pendant 10 minutes sans vous arréter tout ce qui occupe

votre espace mental — travail, perso, inquiétudes, taches.

Ne filtrez pas. Juste vider.

Quand vous aurez terminé, vous sentirez physiquement le soulagement. C'est le début de la reprise
de contréle.




PILIER 4

PILIER 4 : Reconstruire votre énergie durablement

Vous ne pouvez pas gérer le stress si vous étes constamment en déficit énergétique. L'énergie —
physique, mentale et émotionnelle — est la matiére premiére de votre résilience. Ce pilier vous donne
un protocole complet pour reconstruire votre énergie sur trois fronts essentiels : le sommeil, la nutrition
et les micro-routines de récupération.

PARTIE 1 : Le sommeil — votre superpower anti-stress

1.1 — Pourquoi le sommeil est la priorité numéro un

Le sommeil n'est pas un luxe ni un temps mort. C'est une période d'activité biologique intense durant
laquelle votre cerveau se nettoie (systeme glymphatique), consolide la mémoire, équilibre les
neurotransmetteurs, régénere les tissus et régularise le cortisol.



Ce qui se passe dans votre cerveau pendant que vous dormez

PHASE NREM (sommeil lent) : consolidation des apprentissages de la journée, régénération physique,
sécrétion d'hormone de croissance, équilibrage du systeme immunitaire.

PHASE REM (sommeil paradoxal) : traitement émotionnel des événements de la journée (le cerveau «
digere » les stress vécus), consolidation de la mémoire procédurale, nettoyage des métabolites
cérébraux toxiques via le systéme glymphatique.

Conséquence directe : une nuit de mauvais sommeil suffit a augmenter la réactivité de I'amygdale
(centre de la peur) de 60 %.

Source : Matthew Walker, neuroscientifique a I'Université de Berkeley — « Pourquoi nous dormons »

(2017), référence mondiale sur la science du sommeil.

1.2 — Les 10 commandements du sommeil anti-stress

1. Fixez des heures réguliéres de coucher et de lever, MEME le week-end. La régularité est plus
importante que la durée totale.

2. Maintenez votre chambre fraiche (18 a 20°C est optimal). La baisse de température corporelle est
un signal de sommeil pour le cerveau.

3. Eliminez les écrans 60 minutes avant le coucher. La lumiére bleue supprime la mélatonine et
maintient le cerveau en éveil.

4. Créez un rituel de pré-sommeil de 20 a 30 minutes : lecture, bain chaud, étirements légers,
méditation.

5. Evitez la caféine aprés 14h. La demi-vie de la caféine est de 5 a 7 heures — un café a 16h a encore
50 % de sa puissance a 21h.

6. Limitez I'alcool. Il accélere I'endormissement mais fragmente le sommeil et supprime le sommeil
paradoxal.

7. N'utilisez votre lit que pour dormir. Votre cerveau doit associer le lit avec le sommeil, pas avec la
vigilance.

8. Si vous ruminez le soir, gardez un carnet a coté du lit. Ecrivez vos pensées pour les « confier au
papier ».

9. Exposez-vous a la lumiére naturelle le matin (idéalement avant 10h). Cela synchronise votre horloge
biologique.

10. En cas d'insomnie, ne restez pas au lit a rager. Levez-vous, faites une activité calme dans la
pénombre, retournez-vous coucher quand la somnolence revient.



PARTIE 2 : Nutrition et rythmes énergétiques pour un cerveau résilient

2.1 — L'axe intestin-cerveau : votre deuxiéme cerveau sous stress

Votre intestin contient 200 millions de neurones — plus que la moelle épiniere — et produit 90 % de la

sérotonine de votre corps. L'intestin et le cerveau communiquent en permanence via le nerf vague, les

hormones et le systeme immunitaire.

2.2 — Le protocole alimentaire anti-stress

VOTRE ASSIETTE ANTI-STRESS — Les principes fondamentaux

PROTEINES & chaque repas : essentielles pour la production de neurotransmetteurs. Min 0,8
g/kg/jour.

GLUCIDES COMPLEXES : stabilisent la glycémie et I'humeur. Céréales complétes, [égumineuses,
patates douces.

OMEGA-3 : anti-inflammatoires cérébraux. 2 & 3 portions de poissons gras par semaine minimum.

ANTIOXYDANTS : protégent les neurones des dommages causés par le cortisol. Fruits et [égumes
colorés, curcuma, thé vert.

PROBIOTIQUES : équilibrent le microbiote et la production de sérotonine. Yaourts, kéfir, choucroute,
kimchi.

A LIMITER ABSOLUMENT : café (max 2 par jour avant 14h), alcool, sucres raffinés, aliments
ultra-transformés, sodas énergisants.

2.3 — Les rythmes énergétiques ultradiensns de la journée

Votre énergie n'est pas constante au fil de la journée. Elle suit des cycles ultradiensns d'environ 90

minutes d'éveil de haute énergie, suivis de 20 minutes de baisse naturelle. Travailler AVEC ces cycles

peut améliorer significativement votre productivité et réduire votre stress.

Bloc 1 (8h-10h) : pic d'énergie et de concentration. Réservez pour votre travail le plus important et
le plus difficile

Creux (10h30-11h) : baisse naturelle. Bonne fenétre pour les e-mails et taches administratives
légéres

Bloc 2 (11h-13h) : deuxiéme pic. Réunions importantes, négociations, travail créatif

Apreés le repas (13h30-14h30) : creux post-prandial. Limitez les décisions importantes dans ce
créneau

Bloc 3 (15h-17h) : troisieme pic — idéal pour la communication, la collaboration, le travail en
équipe

PARTIE 3 : Micro-routines de récupération et votre plan énergétique



3.1 — Le pouvoir scientifique des micro-pauses

La recherche en neurosciences montre que le cerveau ne peut pas maintenir un état de concentration
intense pendant plus de 90 minutes sans perdre en efficacité. Des courtes pauses régulieres (5 a 10
minutes toutes les 60 a 90 minutes) améliorent la performance globale bien plus que des sessions
continues.

e Marcher 5 minutes a I'extérieur ou dans les couloirs

¢ Faire 5 minutes de cohérence cardiaque

e S'étirer longuement — nuque, épaules, poignets, dos

¢ Se concentrer sur un horizon lointain pendant 2 minutes (soulage les yeux et relaxe le systeme

nerveux)

¢ Boire lentement un verre d'eau ou une tisane en pleine conscience

3.3 — La routine matinale anti-stress

ROUTINE MATINALE ANTI-STRESS (30 minutes)

5 min : Ne PAS consulter le téléphone au réveil. Laissez le cortisol matinal naturel faire son travail.

5 min : Cohérence cardiaque — la premiére session de la journée (protocole 365).

5 min : Ecriture de 3 intentions pour la journée. Pas une liste de tdches — 3 intentions : comment
voulez-vous étre aujourd'hui ?

10 min : Mouvement physique léger — étirements, yoga, marche. Active la circulation et module le
cortisol.

5 min : Petit-déjeuner protéiné — essentiel pour la production de dopamine en matinée. Un ceuf, du
fromage blanc, des noix.

PRINCIPE : cette routine ne vous prend pas du temps — elle vous en donne.

GAIN RAPIDE — A FAIRE MAINTENANT

Ce soir, avant de dormir : posez votre téléphone hors de la chambre et passez 10 minutes a écrire
dans un carnet tout ce qui occupe votre esprit.

Cela « vide » votre cerveau et prépare un meilleur sommeil.

Demain matin, notez si vous avez mieux dormi — et quelle est votre énergie sur 10.




PILIER 5

PILIER 5 : Transformer votre rapport au travail

Les techniques des piliers précédents vous donnent des ressources immédiates pour gérer le stress. Mais
pour une transformation profonde et durable, vous devez aussi agir au niveau des croyances, des valeurs
et de l'identité professionnelle.

PARTIE 1 : Identifier et reprogrammer vos croyances limitantes

1.1 — Les croyances qui alimentent secrétement votre stress
Derriére chaque stress chronique se cachent des croyances — des convictions profondes sur vous-méme,
sur le travail, sur les autres. Ces croyances operent souvent en dehors de votre conscience mais elles
dictent la fagcon dont vous interprétez chaque situation et y réagissez.
¢ "Je dois étre parfait(e) ou je suis un échec" : génére un stress permanent de performance et de
contréle
* "Si je refuse, je vais décevoir / perdre mon poste" : rend impossible de dire non
¢ "Je dois étre disponible en permanence pour étre indispensable" : détruit les frontieres entre vie
pro et perso
¢ "Le stress, c'est normal dans mon métier" : normalise quelque chose qui ne devrait pas I'étre
¢ "Si je montre que je suis dépassé(e), on va penser que je suis incompétent(e)" : empéche de
demander de I'aide

¢ "Je suis responsable du bonheur et des résultats de mon équipe" : crée une charge émotionnelle
écrasante et permanente

La thérapie cognitive : changer les pensées pour changer les émotions

Les thérapies cognitivo-comportementales (TCC), validées par des milliers d'études cliniques,
reposent sur un principe fondamental : ce ne sont pas les événements qui causent notre souffrance,
mais l'interprétation que nous en faisons.

Le modele ABC d'Albert Ellis :

¢ A (Activating event) = la situation stressante

¢ B (Belief) = la croyance que vous avez sur cette situation

¢ C (Consequence) = I'émotion résultante

En modifiant B, vous modifiez C — méme quand A ne change pas. Vous ne pouvez pas toujours

controler ce qui se passe au travail. Vous pouvez TOUJOURS travailler sur votre interprétation.




1.2 — La méthode de recadrage cognitif en 5 étapes

PROTOCOLE DE RECADRAGE EN 5 ETAPES

ETAPE 1 — IDENTIFIER : Quelle est exactement la pensée automatique qui génére ce stress ?
Ecrivez-la mot pour mot.

ETAPE 2 — EVALUER : Sur une échelle de 0 & 100 %, a quel point croyez-vous en cette pensée en ce
moment ?

ETAPE 3 — QUESTIONNER : Quelles sont les preuves qui soutiennent cette pensée ? Qui la
contredisent ? Qu'est-ce que vous diriez a un ami proche qui avait exactement cette pensée ?

ETAPE 4 — REMPLACER : Formulez une pensée alternative plus juste, plus équilibrée, plus utile.

ETAPE 5 — RE-EVALUER : Maintenant, a quel point croyez-vous encore en la pensée initiale ?
Comment vous sentez-vous ?

EXEMPLE : « Si je rate cette présentation, ma carriere est foutue. » (80 %) — Recadrage : « Ma valeur
professionnelle ne dépend pas d'une seule performance. » (25 % apres recadrage)

1.3 — Les distorsions cognitives les plus courantes

¢ La pensée tout-ou-rien : « Soit c'est parfait, soit c'est un échec. » Tres fréquente chez les
perfectionnistes

¢ La catastrophisation : amplifier I'importance d'un événement négatif et imaginer le pire scénario

¢ La personnalisation : tout prendre personnellement — si un collégue est de mauvaise humeur, c'est

forcément a cause de vous

¢ Lalecture de pensée : présumer de savoir ce que les autres pensent de vous

¢ Le devoir impérieux : « Je dois », « il faut que », « je suis obligé(e) » — ces mots générent
automatiquement de la pression

¢ La minimisation des succes : ignorer ce qui va bien, ne retenir que ce qui va mal

PARTIE 2 : Maitriser les relations professionnelles toxiques

2.2 — Construire votre assertivité professionnelle

LES 4 STYLES DE COMMUNICATION PROFESSIONNELLE

PASSIF : je ne dis pas ce que je pense, j'évite le conflit, je subis. Résultat : frustration, ressentiment,
stress accumulé silencieusement.

AGRESSIF : j'impose mes opinions sans écoute, j'attaque, je domine. Résultat : conflits, isolement,
environnement toxique.

PASSIF-AGRESSIF : je n'exprime pas directement mon désaccord mais je sabote subtilement, je me
plains en coulisses.

ASSERTIF : j'exprime clairement mes besoins et opinions, j'écoute ceux des autres, je cherche des

solutions mutuellement satisfaisantes. Résultat : relations de qualité, respect mutuel, stress réduit.




SCRIPTS POUR LES CONVERSATIONS DIFFICILES

DESACCORD AVEC SON MANAGER : « J'aimerais vous partager mon point de vue. Je comprends
I'objectif de [décision]. En méme temps, je pense que [votre point de vue] pourrait [bénéfice
concret]. Peut-on en discuter ? »

SIGNALER UNE CHARGE EXCESSIVE : « Je veux étre transparent avec vous sur ma situation. Si vous
souhaitez que j'ajoute [nouvelle tache], j'aurai besoin soit de revoir les priorités, soit d'un soutien. »

LIMITE FACE A UN COLLEGUE : « Quand [comportement spécifique], cela m'impacte de facon
[impact]. J'ai besoin que [besoin précis]. Est-ce qu'on peut mettre ¢a en place ? »

REFUS D'UNE DEMANDE SUPPLEMENTAIRE : « Je dois décliner pour le moment. Mon agenda est plein
et j'ai besoin de protéger la qualité de mon travail sur les engagements en cours. »

PARTIE 3 : Retrouver le sens et construire votre identité résiliente

3.1 — Le sens : le plus puissant anti-stress qui existe

Viktor Frankl, psychiatre autrichien et survivant des camps de concentration nazis, a observé quelque
chose de fondamental : les personnes qui survivaient le mieux aux conditions les plus inhumaines étaient
celles qui trouvaient un sens a leur situation.

Des chercheurs de I'Université de Stanford ont montré que les personnes qui trouvent un sens profond a
leur travail ont un niveau de cortisol significativement plus bas, une meilleure résilience face aux
obstacles et une satisfaction de vie globale supérieure.

3.2 — Les 4 sources du sens au travail

¢ La contribution : voir clairement I'impact de votre travail sur les autres (collégues, clients, société)

¢ La croissance : sentir que vous apprenez, progressez, devenez meilleur. La stagnation est une source
majeure de désengagement

¢ L'alignement avec les valeurs : faire un travail qui correspond a ce qui est important pour vous

¢ Les relations : le sentiment d'appartenir a un groupe qui compte, d'étre soutenu et reconnu par ses
pairs

VOTRE CONTRAT PERSONNEL (a signer et afficher)

Je m'engage a:

1. Protéger mon énergie comme une ressource non renouvelable.

2. Dire non quand c'est nécessaire pour honorer mes engagements existants.

3. Exprimer mes besoins et mes limites de fagon assertive.




4. Chercher le sens dans mon travail quotidien, méme dans les jours difficiles.

5. Prendre soin de mon corps (sommeil, nutrition, exercice) comme une priorité professionnelle.

6. Demander de I'aide quand j'en ai besoin, sans honte ni culpabilité.

Je reconnais que :

¢ Je ne suis pas responsable du stress des autres.

e Ma valeur en tant que professionnel(le) ne dépend pas de ma disponibilité totale.

¢ Prendre soin de moi est une condition de ma performance, pas un signe de faiblesse.

Signé : Date :

PILIER 6




PILIER 6 : Blinder votre résilience pour la durée

Ce sixieme pilier transforme un changement temporaire en transformation permanente. Il ne suffit pas
d'apprendre des techniques anti-stress — il faut les intégrer dans un systeme de vie qui vous protege
automatiquement et durablement.

PARTIE 1 : Comprendre et renforcer votre résilience

1.1 — La résilience : ce que la science dit vraiment

La résilience n'est pas une caractéristique avec laquelle on nait — et que I'on a ou n'a pas. C'est une
compétence que |I'on développe, une série de ressources que |'on cultive délibérément. Des décennies
de recherche (Martin Seligman, Ann Masten, George Bonanno) ont montré que la résilience est plastique
: elle peut étre construite et renforcée a tout age.

Les 7 piliers de la résilience selon la recherche scientifique

1. La régulation émotionnelle : capacité a observer et moduler ses émotions plutot que de les subir.

2. Le contréle pergu : sentiment d'avoir une influence sur sa vie. Pas besoin d'un controle total —
juste d'une influence sur quelque chose.

3. Le sens et les valeurs : une raison de se lever le matin qui dépasse la simple survie économique.

4. Les relations de soutien : un réseau social solide (famille, amis, collegues de confiance).

5. La flexibilité cognitive : capacité a envisager plusieurs interprétations d'une situation et a s'adapter.

6. La santé physique de base : sommeil, nutrition et exercice comme fondation biologique de la
résilience.

7. L'auto-compassion : se traiter soi-méme avec la bienveillance que I'on offrirait a un ami en
difficulté.

1.2 — L'auto-compassion : l'ingrédient secret de la résilience

La chercheuse Kristin Neff de I'Université du Texas a démontré a travers des centaines d'études que
I'auto-compassion est un prédicteur significativement plus fiable de bien-étre et de résilience que
|'estime de soi classique. Beaucoup de personnes stressées se traitent avec une dureté qu'elles
n'accepteraient jamais d'un collégue.

Exercice d'auto-compassion immédiat

Quand vous vous sentez accablé(e) par le stress ou une erreur, posez une main sur votre cceur et
dites (mentalement ou a voix basse) :

« C'est un moment difficile. La souffrance fait partie de la vie. Puis-je m'offrir la bienveillance dont j'ai
besoin en ce moment ? »




Des études d'IRM fonctionnelle montrent que cet exercice active les mémes circuits cérébraux que
recevoir du soutien d'un proche. Il libére de I'ocytocine (hormone de lien et de calme) et réduit la

réactivité de I'amygdale.

PARTIE 2 : Votre systeme de surveillance et de prévention du burn-out

2.1 — Les signaux d'alerte précoce du burn-out

Le burn-out ne survient pas du jour au lendemain. Il s'installe progressivement, en envoyant des signaux
d'alerte que nous ignorons. Connaitre ces signaux et les surveiller activement est votre premier systeme
de protection.

Dimension physique

¢ Fatigue matinale persistante : vous vous levez déja épuisé(e), le repos ne récupére plus

Maladies fréquentes : infections répétées, herpés récurrents, troubles digestifs chroniques

Douleurs chroniques : nuque, épaules, dos, maux de téte persistants

Troubles du sommeil persistants : insomnie, réveils nocturnes, sommeil non réparateur

Palpitations, essoufflement, tension artérielle élevée

Dimension cognitive

e Difficultés de concentration majeure : incapacité a lire un texte jusqu'au bout
¢ Oublis fréquents et inhabituels : rendez-vous manqués, taches oubliées
¢ Lenteur de pensée : impression que le cerveau « rame »

e Difficulté a prendre des décisions méme simples

Dimension émotionnelle

¢ Cynisme croissant : tout semble absurde, inutile, dépourvu de sens
¢ Irritabilité exacerbée : réactions disproportionnées a de petites choses
¢ Détachement émotionnel : vous ne ressentez plus grand-chose — ni joie ni enthousiasme

¢ Sentiment de honte ou d'échec persistant malgré des efforts réels

Si vous vous reconnaissez dans plus de 5 de ces signaux

Vous étes probablement en phase avancée de stress chronique ou au début d'un burn-out. Ce
programme est un outil de soutien précieux, mais il ne remplace pas une consultation médicale.

Prenez rendez-vous avec votre médecin généraliste cette semaine. Mentionnez |'échelle MBI
(Maslach Burnout Inventory).




Rappel important : le burn-out est reconnu comme une maladie liée au travail par I'OMS depuis 2019.
Demander de |'aide n'est pas un échec — c'est un acte de courage et d'intelligence.

Pour les urgences émotionnelles : le 3114 (numéro national de prévention du suicide) est disponible
24h/24, 7i/7.

2.2 — Votre tableau de bord anti-rechute hebdomadaire

TABLEAU DE BORD HEBDOMADAIRE (a remplir chaque dimanche soir)

INDICATEURS PHYSIQUES (1 = mauvais a 5 = excellent)

Qualité du sommeil : Niveau d'énergie : Tensions / douleurs : Exercice (sessions / 3
prévues) : /3

INDICATEURS MENTAUX

Niveau de stress moyen (1-10) : _ Charge mentale (1-10): ___ Concentration (1-5):

INDICATEURS EMOTIONNELS
Bien-étre général (1-10): ___ Irritabilité (1-5): __ Engagement au travail (1-10):

PRATIQUES REALISEES

Cohérence cardiaque : ___ /21 sessions Rituel de fermeture: /5 jours Vide-téte hebdomadaire

:oui / non

MON SCORE: /50

¢ < 30 : semaine difficile — activez vos ressources supplémentaires

¢ 30-40 : semaine correcte — maintenez vos pratiques

¢ > 40 : excellente semaine — notez ce qui a marché !

PARTIE 3 : Votre plan de vie résilience sur 30 jours et au-dela

3.1 — Le plan d'action sur 30 jours

SEMAINE 1 (Piliers 1 et 2) — DIAGNOSTIQUER ET APAISER

Lundi : Complétez votre Carte du Stress Personnelle (30 min)

Mardi : Commencez la cohérence cardiaque 3x5 min/jour — installez I'application

Mercredi : Faites votre premier SOAR du soir

Jeudi : Apprenez et pratiquez la respiration 4-7-8

Vendredi : Faites une session de RMP avant de dormir

Week-end : Evaluation SOAR de la semaine. Note de stress début et fin de semaine.




SEMAINE 2 (Pilier 3) — ORGANISER ET REPRENDRE LE CONTROLE

Lundi : Grand vide-téte complet (30 min) + classement GTD

Mardi : Appliquez la matrice d'Eisenhower a votre liste de taches

Mercredi : Bloquez 2 créneaux de travail profond dans votre agenda

Jeudi : Mettez en place votre rituel de fermeture de journée

Vendredi : Dites non a au moins une chose non prioritaire

Week-end : Premier tableau de bord hebdomadaire.

SEMAINE 3 (Pilier 4) — RECONSTRUIRE L'ENERGIE

Lundi : Implémentez les 3 commandements du sommeil les plus faciles

Mardi : Ajoutez un aliment anti-stress a chaque repas

Mercredi : Premiére session d'exercice de 30 minutes

Jeudi : Instaurez 2 micro-pauses de 5 minutes dans votre journée

Vendredi : Evaluez votre qualité de sommeil vs semaine 1

Week-end : Deuxiéme tableau de bord. Comparez avec semaine 1.

SEMAINE 4 (Piliers 5 et 6) — CONSOLIDER ET BLINDER

Lundi : Identifiez et recadrer votre croyance limitante principale

Mardi : Préparez et utilisez un script assertif dans une situation réelle

Mercredi : Répondez aux 4 questions sur le sens et signez votre contrat personnel

Jeudi : Passez en revue les signaux d'alerte. En observez-vous chez vous ?

Vendredi : Complétez votre bilan de 30 jours. Avant vs apres.

Week-end : Troisieme tableau de bord. Plan pour le mois suivant.

3.3 — Votre checklist de résilience quotidienne

MA CHECKLIST DE RESILIENCE QUOTIDIENNE

Cohérence cardiaque du matin : 5 minutes

Mes 3 intentions du jour (pas une liste de taches — des intentions)

Travail profond dans le créneau bloqué

Micro-pause de milieu de journée : 5 minutes de décompression

Repas sans écran et sans travail

Rituel de fermeture de journée : 15 minutes

Cohérence cardiaque du soir (avant le diner)

Coupure numérique 60 min avant le coucher

Journal du soir : SOAR ou 3 choses positives de la journée
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Coucher a I'heure prévue




Vous avez maintenant tous les outils.

Il ne reste qu'une chose a faire : commencer.

Débordé et sous pression ? La méthode ultime pour éliminer le stress et ne plus craquer
au travail.



