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SCIenceS PO J'’APPRENDS AVEC LA BONNE ATTITUDE

COMMENT JE GERE MON
STRESS ?

Les informations essentielles - Léa Jones & Camille Benoit, Psyadom

Le stress peut entraver le fonctionnement de la mémoire de travail, impliguée dans le
raisonnement et la restitution des connaissances: d'ou la page blanche ou ‘trous de mémoire’
lorsque le stress est trop intense et envahissant.

Les stratégies de gestion du stress :

COHERENCE AUTO-HYPNOSE
CARDIAQUE °

—
RESPIRATION s SOPHROLOGIE
AU CARRE .

RESPIRATION

PROFONDE . @

MEDITATION

En savoir plus

Application- Petit Bambou (FR)

Application - Mind (FR/EN)

Vidéo - Respiration au carré

Vidéo - Cohérence cardiaque

Vidéo - Méditation en pleine conscience - Christophe André
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https://www.petitbambou.com/
https://www.mind-app.io/
https://www.youtube.com/watch?v=ia-GpY2IyoI
https://www.youtube.com/watch?v=dGJkzyKHKUE
https://www.youtube.com/watch?v=nmCnKWMedAM

