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Qu’est-ce que le stress? Les points essentiels : 

• Le mot "stress" définit autant la situation subie par l'organisme, que la réaction
de ce dernier à cette situation, qui peut être agréable ou non.

• La réaction à cette situation peut être biologique et/ou psychologique. 

• Cette réaction, ou syndrome d'adaptation, est commune à tout facteur de 
sollicitation et en même temps propre à chaque individu.



La communication cœur - cerveau

• Cerveau du cœur : 40 000 neurones qui permettent au cœur 
d’évoluer de manière indépendante
• 4 voies de communication :

• Voie hormonale : l’ocytocine
• Voie nerveuse : SNA
• Voie physique : la tension artérielle
• Le champ électromagnétique : rôle dans les interactions et le climat

• Les signaux émis par le cœur facilitent le climat de coopération entre 
la fonction émotionnelle et la fonction cognitive, et jouent un rôle 
majeur dans la détermination de la qualité de nos expériences 
émotionnelles.



Système nerveux périphérique



L’organisation du cerveau



Histoire du chien et fonction du cerveau

• Rôle de l’amygdale cérébelleuse
• Le programmant et le déclencheur
• Apprentissage = habitude
• Stress chronique



Outils de cohérence cardiaque

• L’entrainement au calme et à la joie
• Exercice des trois reconnaissances
• Crise de calme
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