TECHNIQUES DE GESTION DU STRESS ET DE L'ANXIETE

PAR DES TECHNIQUES RESPIRATOIRES
(LA COHERENCE CARDIAQUE)

Développer apprentissage de Uauto gestion du stress a destination du soignant
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e Expliquer les mécanismes mis en jeu lors d’un stress ; de 8h45 & 17h00
e Définir la cohérence psychophysiologique, comment Durée de la session : 7 heures
elle fonctionne et ses bienfaits ; '
e Définir son propre fonctionnement du systéme nerveux
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TECHNIQUES DE GESTION DU STRESS ET DE L'ANXIETE
PAR DES TECHNIQUES RESPIRATOIRES

(LA COHERENCE CARDIAQUE)

Enseignement présentiel

Autopositionnement Evaluation des connaissances - Etape obligatoire

(obligatoire avant la session) Evaluation des connaissances au moyen d’un quiz digitalisé.
Objectif : Evaluer les connaissances en amont de la formation.

8h45 ¢t 9h00 Dr Jibba AMRAOUI, Psycho-oncologue clinicien.ne et Dr Laurent PHILIBERT
Accueil des participants autour d’un café

Objectif : Accueillir les participants.

9h00 ¢ 9h30 Dr Jibba AMRAOUI, Psycho-oncologue clinicien.ne et Dr Laurent PHILIBERT

Introduction

o Présentation des formateurs et des participants ;

o Présentation de la logistique (horaires, repas) ;

o Exposé du programme et des objectifs ;

e Echanges autour des résultats du Quiz autopositionnement et du recueil des attentes.
Objectifs :

o Se présenter (intervenants et participants) ;

e Présenter le contenu et le déroulement de la journée ;

o Valider 'adéquation avec le programme.

9h30 ¢t 10h30 Dr Jibba AMRAOUI
Mécanismes et la physiopathologie du stress et cohérence psychophysiologique
e Les mécanismes mis en jeu lors d’un stress : cérébraux, hormonaux, nerveux ;
¢ Les modifications neuro-hormonales induites par la cohérence psychophysiologique ;
o« Comment la respiration consciente et les émotions peuvent réguler ce stress.
Objectifs :
o Expliquer l'implication du systeme nerveux autonome dans la gestion du stress ;
o Repérer la place de la place de la respiration dans la gestion de 'anxiété ;
L]
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Identifier la place des émotions sur le stress et la cohérence ;
Définir ce qu’est la cohérence psychophysiologique.

10h30 ¢ 11h00 Dr Jibba AMRAOUI
Données actuelles de la science

Etudes montrant les bénéfices de la cohérence cardiaque sur patients.
Objectif : Décrire succinctement les bénéfices de la cohérence cardiaque au moyen d’éléments de preuve
données au travers des études.

11h00 a 11h15 PaUS e  ———

11h15 a 12hi15 Psycho-oncologue clinicien.ne
Stress et anxiété : vision du neuro psychologue
e Les interactions du sujet avec son environnement physique, social ou professionnel ;
o Les définitions et repéres des catégories diagnostiques ;
o Les pistes thérapeutiques.
Obijectif : Appréhender les composantes du stress, de l'anxiété, de l'adaptation, et leurs relations
complexes.

12h15 a 12h45 Psycho-oncologue clinicien.ne
Données actuelles de la science

« Etudes épidémiologiques et cliniques sur la santé mentale des soignants en général et en oncologie.
Obijectif : Décrire les troubles anxieux et le stress chez les professionnels de santé.

12h45 a 14h00 Repas e ———



TECHNIQUES DE GESTION DU STRESS ET DE L'ANXIETE
PAR DES TECHNIQUES RESPIRATOIRES

(LA COHERENCE CARDIAQUE)

Enseignement présentiel

14h00 a 16h30

(incluant une pause de 15 min)

16h30 & 17h00
Quiz Post-Formation
(obligatoire sur place (QR
Codes) ; & défaut dans les 7
jours qui suivent la session)

Dr Laurent PHILIBERT
Mises en application

o Lathéorie polyvagale et autoquestionnaire ;

e Les 4 piliers du stress de Sonia Lupien (ou comment me projeter dans une situation de stress) ;

e Inductions cognitives ou respiratoire (choix a faire) : autogestion du stress au moyen d’une technique

choisie par le soignant ;

e Monitorage de la cohérence cardiaque.
Objectifs :

o Expliquer succinctement la théorie polyvagale (Stephen Porges) ;
Définir son propre fonctionnement du systeme nerveux autonome selon la théorie polyvagale ;
Expérimenter une approche d’autogestion du stress ;
Utiliser une méthode de biofeedback (variabilité de la fréquence cardiaque) pour mettre en évidence |'effet
de la technique choisie.

Dr Jibba AMRAOUI

Evaluation de la satisfaction et des acquis de connaissances (étape obligatoire)

Evaluation de la satisfaction au moyen d’un tour de table et d’un questionnaire digitalisé et évaluation des
acquis de connaissances (Quiz digitalisé).

Objectifs : Evaluer la satisfaction des participants sur la formation recue et mesurer la progression des
connaissances acquises.



