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Cet ebook a pour objectif d’offrir au consultant en bilan de compétences des outils
pratiques et efficaces pour gérer limpact psychosocial de son métier, qui peut étre
exposé a des tensions émotionnelles, 3 un stress intense ou a des situations de conflit. A
travers des techniques de respiration, de relaxation et d'ancrage, cet ebook vise a aider
le consultant a préserver son bien-étre mental, a maintenir un équilibre émotionnel et a
renforcer sa résilience face aux défis psychosociaux du quotidien.

L'objectif principal est d’apporter des méthodes simples et accessibles qui permettent au
consultant de mieux gérer son stress, d'améliorer sa concentration, de réduire l'anxiété
et de prévenir l'épuisement professionnel, tout en améliorant sa capacité a accompagner
ses clients avec calme et objectivité. De plus, en intégrant des exercices pratiques dans
leur routine quotidienne, les consultants peuvent cultiver une meilleure gestion
émotionnelle et une relation plus sereine avec leurs clients, ce qui favorise a la fois leur
bien-étre personnel et la qualité de leur accompagnement.

La respiration est un outil puissant pour un consultant en bilan de compétences, car elle
aide a gérer le stress, a améliorer la concentration, a faciliter la prise de décision et a
renforcer la confiance en soi. Elle favorise aussi une meilleure introspection, permettant
au client de clarifier ses objectifs professionnels et de réduire la charge mentale. En
intégrant des techniques de respiration, le consultant peut créer un environnement plus
serein, propice a la réflexion, tout en améliorant la gestion des émotions et la qualité de
laccompagnement.

Attention : La respiration consciente implique un contréle délibéré et attentif du souffle,
ce qui permet de réguler les émotions et d'améliorer la concentration, tandis que la
respiration inconsciente se fait de maniere automatique, souvent influencée par les états
émotionnels ou physiques sans que l'on y préte attention.
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Qu’est-ce que c'est ?

La cohérence cardiaque est une méthode de régulation du rythme cardiaque en
synchronisant la respiration avec les battements du coeur. Cette technique consiste a
adopter un rythme de respiration spécifique pour influencer le systeme nerveux
autonome et promouvoir un état de relaxation. En pratiquant la cohérence cardiaque, on
peut moduler la variabilité de la fréquence cardiaque (VFC), ce qui est un indicateur de la

capacité du corps a s'adapter au stress.

Ses bienfaits :

Diminution de la
pression artérielle
Gestion

) i Détendant le systéme
émotionnelle

vasculaire pour une

pression artérielle plus
Améliorant la régulation basse.

des émotions dans des
situations stressantes.

Réduction du
stress

Equilibrant le systéme

nerveux pour réduire le
stress et l'anxiété.
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Renforcement
immunitaire

Equilibrant la production
d'hormones et réduisant
l'inflammation.

Ameélioration de la
concentration

Favorisant la clarté
mentale et la
concentration par la
relaxation.
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Durée :

Généralement 5 minutes.

Méthode :

Prendre une
Position
Confortable

S'asseoir avec le dos
droit et les pieds au
sol

Commencer la
Respiration
Profonde

Inspirer
profondément par le
nez pendant 5
secondes

Expirer
Lentement

Expirer
complétement par le
nez pendant 5
secondes

Conseils pratiques :

e Commencez progressivement : Si 5 minutes de pratique sont difficiles, commencez
avec 3 minutes et augmentez progressivement la durée.

e Pratique réguliere : Pour en tirer tous les bénéfices, il est conseillé de pratiquer la
cohérence cardiaque plusieurs fois par jour, notamment lors de moments de stress
ou avant des situations nécessitant de la concentration.

e Soyez patient : Les effets sur la gestion du stress et de lanxiété se ressentent
souvent apres quelques semaines de pratique réguliere.

Ressources :

[
' Googhe Play

App Store Preview

RespiRelax+

THERMES DALLEVARD

RespiRelax+ &
Les Thesmes d"Allevard

Voir la vidéo
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https://www.youtube.com/watch?v=r2wCA9SN4i4&t=1s

Qu’est-ce que c'est ?

La respiration abdominale, aussi appelée respiration diaphragmatique, est une technique
qui consiste a respirer profondément en sollicitant principalement le diaphragme, plutét
que la cage thoracique. Cette méthode permet une oxygénation optimale du corps et
favorise un état de relaxation. Contrairement a la respiration superficielle, qui peut
amplifier le stress et la fatigue, la respiration abdominale active le systéme nerveux
parasympathique, responsable du calme et de la récupération.

Ses bienfaits :

Réduction du Gestion
Stress Emotionnelle

Diminue les niveaux Aide a gérer les
de stress et émotions
d'anxiété. efficacement.

© B O

Amélioration
dela
Concentration

Améliore la
concentration et la
clarté mentale.
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Durée :

Une séance peut durer entre 3 et 10 minutes.

Méthode :

Position du
corps

Asseyez-vous le dos

droit

Ressources :

sensei-france.fr

Placement des
W ETE
Placez une main sur

la poitrine et l'autre
sur le ventre

Inspirer

Inspirez lentement
par le nezen
gonflant le ventre.
Votre main posée
sur le ventre doit
monter tandis que
celle sur la poitrine
reste immobile

Voir la vidéo
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https://www.youtube.com/watch?v=wcmjmckVHMA

La respiration 4-7-8

Inspiration Rétention

&

4 & 5fois

-~

Expiration

Qu’est-ce que c'est ?

La respiration 4-7-8 est une technique de respiration développée par le Dr. Andrew
Weil, un médecin américain, pour favoriser la relaxation et aider a réduire le stress. Elle
consiste a suivre un rythme spécifique de respiration afin de calmer le systeme nerveux
et induire un état de détente profonde. Cette méthode est particulierement utile pour

améliorer le sommeil et réduire l'anxiété.

Ses bienfaits :

Régulation du

Réduction du rythme
stfeas cardiaque

Aide a ralentir le
Aide a équilibrer le rythme cardiaque et
systéme nerveux et réduire la pression
réduire le stress. artérielle.

Amélioration
du sommeil
Facilite
I'endormissement et

améliore la qualité
du sommeil.

sensei-france.fr
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Durée :
Entre 1 a 5 minutes.
Il est conseillé de pratiquer 4 a 8 cycles de respiration 4-7-8 a la fois

Méthode :

=il

Rétention du
souffle

nspiration

|
e
Préparation
|

Asseyez-vous
confortablement Fermezla
ou allongez-vous bouche et

Inspirez

respirez par le

lentement par

Retenez votre

nez. Placez le le nez pendant souffle pendant  Expirez

bout de votre 4 secondes 7 secondes complétement Répétez le
langue contre pendant 8 cycle 3 a 4 fois
le palais, juste secondes pour le calme

derriére vos
dents
supérieures.

Conseils pratiques :
e Commencez lentement : Si vous avez du mal a retenir votre souffle pendant 7
secondes au début, commencez avec des durées plus courtes (par exemple, 4-4-4)
et augmentez progressivement.

e Concentrez-vous sur le souffle : Essayez de ne pas laisser l'esprit vagabonder et
concentrez-vous sur chaque phase de la respiration.

e Pratique réguliere Pour de meilleurs résultats, pratiquez cette respiration
régulierement, en particulier avant des moments de stress ou pour favoriser

lendormissement.

Ressources :

Voir la vidéo

sensei-france.fr
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https://www.youtube.com/watch?v=d0vnjEYCPCs

Qu’est-ce que c'est ?

Le soufflet thoracique fait référence a une respiration diaphragmatique profonde ou a un
mouvement de la cage thoracique lors de la respiration, ou l'air est inspiré de maniere
ample et contrélée. Ce type de respiration est souvent utilisé en sophrologie et
relaxation pour aider a réduire le stress, favoriser la détente et améliorer la gestion des
émotions.

Ses bienfaits :

Détente Gestion des
Réduction du musculaire émotions

stress Reléche les tensions Aide a équilibrer les
Aide a diminuer le physiques dans le émotlgn"et
stress et I'anxiété. corps. pensées.

5 P

Amélioration Capacité
dela respiratoire
concentration Améliore lefficacité
P de la respiration.

meilleure clarté
mentale.

Ses principes :

Durée : Séance plus longue (15-20 minutes) / Séance plus longue (15-20 minutes)

sensei-france.fr @ senseij




sensei

Méthode :

Vérifier la
Posture

Assurez-vous

Inspirer
Profondement

d'étre dans une  Respirez
position lentement par .
Expirez o
confortable le nez en Répétez cet
lentement et :
gonflant le exercice

ventre, comme
un soufflet qui
se remplit d'air

complétement
par la bouche ou
par le nez, en
imaginant que

plusieurs fois,
en
synchronisant

votre
respiration avec
la visualisation
du mouvement
du soufflet

I'air quitte vos
poumons de
maniére fluide et
douce, comme si
vous pressiez
lentement un
soufflet.

Conseils pratiques :

e Position confortable : Adoptez une posture confortable, de préférence assise ou
allongée, avec la colonne vertébrale droite. Gardez les épaules détendues et
relachées.

e Respirer lentement et profondément : Inspirez lentement par le nez, en gonflant le
ventre et le bas du thorax, et expirez lentement par la bouche ou par le nez. Essayez
de rendre 'expiration aussi longue que linspiration.

e Visualiser le mouvement du soufflet : Imaginez un soufflet qui se remplit et se vide
d'air a chaque respiration. Visualisez ce mouvement dans votre thorax pour vous
aider a synchroniser votre respiration.

e Pratiquer en pleine conscience : Soyez pleinement présent pendant l'exercice. Portez
attention aux sensations physiques, a l'air entrant et sortant des poumons, et a la
fluidité du mouvement thoracique.

e Pratique progressive : Si vous étes débutant, commencez par des séances de courte
durée et augmentez progressivement le temps de pratique a mesure que vous vous
familiarisez avec la technique.

Ressources :

Voir la vidéo

sensei-france.fr
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https://www.youtube.com/watch?v=JhweMN9ermE&t=166s

Qu’est-ce que c'est ?

La méditation de pleine conscience est une pratique qui consiste a porter une attention
intentionnelle et sans jugement a linstant présent. Inspirée des traditions bouddhistes,
elle a été popularisée dans le domaine de la psychologie et du bien-étre. Cette
technique permet d’observer ses pensées, émotions et sensations corporelles avec

bienveillance, sans chercher a les ne modifier ni a s’y accrocher.

Ses bienfaits :

Réduction du
stress

Gestion des
émotions

Encourage le
Diminue I'anxiété en détachement face
réduisant les aux sentiments
pensées négatives. envahissants.

o

Amélioration
dela
concentration
Améliore la clarté
grace a une

meilleure régulation
de l'attention.

sensei-france.fr
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Diminution des
ruminations

Apprend & observer
les pensées sans s'y
attacher.
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Durée :

Les séances peuvent durer de 5 a 30 minutes selon le niveau de pratique et les besoins

Méthode :

Remarques = Commencez par utiliser des méditations guidées pour vous familiariser ou
si cela vous correspond plus (voir ressources ci-jointes)

Position

confortable

Asseyez-vous

Se concentrer

surla
respiration

ou allongez-
g Portez votre
Vous : Lorsque des
attention sur 2
confortablement pensées Observez les
votre souffle, en . . .
i surgissent, tensions, les Une fois
observant I'air . .
. prenez-en picotements ou  ancré(e) dans le
entrer et sortir : ; -
conscience les sensations souffle, Aprés quelques

par le nez, sans
chercher a le

sans les suivre,

de relachement

élargissez votre

minutes, ouvrez

attention a
l'ensemble de
votre corps et a

lentement les yeux
et prenez un
moment pour

sans chercher a
les modifier.

puis ramenez
doucement
votre attention

controler.

a la respiration. votre observer comment
environnement VOous vous sentez
sonore. avant de reprendre

vos activités.

Conseils pratiques :
e Ne cherchez pas a « réussir » votre méditation. Il est normal d’avoir des pensées qui

vagabondent, lessentiel est de ramener doucement son attention au moment
présent.

e Commencez par 5 minutes par jour et augmentez progressivement la durée selon
votre confort.

e Vous pouvez utiliser des applications ou des méditations guidées pour faciliter la
pratique.

e Intégrez la pleine conscience dans vos actions quotidiennes (manger, marcher,
écouter) pour en faire un véritable mode de vie.

Ressources :

Voir la vidéo Voir la vidéo

sensei-france.fr
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https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DspFKZfWn07k&ved=2ahUKEwiAxbH_8L2MAxU-dqQEHZWRAIYQtwJ6BAgMEAI&usg=AOvVaw0P5hVXfEOSpexpp4ZT_e0U
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.youtube.com/watch%3Fv%3DPLyuSZhyBV4&ved=2ahUKEwiAxbH_8L2MAxU-dqQEHZWRAIYQtwJ6BAgREAI&usg=AOvVaw3uFu4Q3MgO3DA0oPK41uNN

Qu’est-ce que c'est ?

La technique d’ancrage est une méthode utilisée en préparation mentale et en
sophrologie pour renforcer la stabilité émotionnelle et mentale en se connectant a des
sensations corporelles ou a un souvenir positif.
Elle permet de retrouver un état de calme, de confiance ou de concentration a la
demande, en associant un état émotionnel souhaité a un geste, une image mentale ou

une sensation. Cette ancre programmeée sera réactivable a tout moment.

Ses bienfaits :

Programmation
mentale

Permet de
programmer un état
mental interne et le

réactiver.

Régulation
émotionnelle

Améliore la
régulation
émotionnelle en
permettant un retour
rapide a un état
apaisé.

D

Gestion du

stress

Aide a gérer le stress
et I'anxiété en
procurant un repére
rassurant.

sensei-france.fr
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Durée :

Une séance d’ancrage peut durer entre 5 et 10 minutes.

Méthode :

Choisir un état
désiré

Déterminez
I'émotion ou la
sensation que
vous souhaitez
ancrer (calme,
confiance,
énergie, etc.).

Conseils pratiques :

Induire un état

positif

Fermez les yeux
et revivez un
souvenir ou une
situation ol
vous avez
ressenti cet état
avec intensite.
Immergez-vous
dans les
sensations
associées
(images, sons,
émotions,
ressentis
corporels).

Associer avec

un geste ou un
mot-clé

Lorsque ['état
est bien
présent,
associez-le a un
geste (serrer un
poing, toucher
un doigt, poser
la main sur le
CCeur) ou a un
mot-clé («
conflance », «
Sérénité »).

Pratiquez
régulierement
pour renforcer
l'ancrage

Plus tard, dans une
situation neutre ou
stressante, réalisez
le geste ou dites le
mot-clé et observez
si 'émotion
souhaitée revient.
Ajustez si
nécessaire en
renforgant
I'ancrage.

o Utilisez un geste discret pour pouvoir Uactiver facilement en public.
e Assurez-vous que l'état émotionnel ancré soit ressenti intensément au moment de

lexercice.

o Répétez régulierement lancrage pour qu’il devienne un automatisme efficace en

situation réelle.

e \Vous pouvez combiner l'ancrage avec une respiration profonde pour renforcer son

effet.

Ressources :

Voir la vidéo

sensei-france.fr

Voir la vidéo
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https://open.spotify.com/episode/0lqx2wClDSA9Hmn03zN1zh?si=4vptP_Q3QTmoRrPLNfipow
https://open.spotify.com/episode/441v300sHYKk3Zy9vFvcgC?si=gOG2ZpgaRRuDbNy3r1aeTg

Ses bienfaits :

Protection
Contre la
Négativité

Crée une barriére
énergétique contre
les influences
négatives.

Qu’est-ce que c'est ?

La technique de la bulle énergétigue est une
meéthode utilisée en sophrologie et en énergétique
qui repose sur la visualisation d'une bulle protectrice
autour du corps. Cette bulle est imaginée comme un
espace sécurisé, rempli d’énergie positive, qui sert a
protéger lindividu des influences extérieures
négatives (stress, émotions perturbantes, tensions).
En méme temps, elle permet de renforcer l'énergie
interne, de favoriser la détente et l'équilibre.

Cette technique repose sur la visualisation créative et
la concentration. Elle est fréquemment utilisée dans
les pratiques de gestion du stress, de relaxation et
dans des contextes ol U'on cherche a se ressourcer ou
a se protéger énergétiquement.

Réduction du
Stress

Favorise un
environnement
calme et serein.

9959

&

Renforcement Amélioration
de I'Energie dela

Concentration

Stimule le flux
d'énergie vitale dans Renforce la capacité

sensei-france.fr

a rester centré et
présent.
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Durée : environ 5 min

Méthode :

Positionnement

Visualisation
de la Bulle

Adopter une
posture relaxée

Ressenti
Energétique

et droite. Sentez cette
Fermez les bulle se Si vous
yeux : renforcer a souhaitez Concentrez-
Imaginez que
e chaque renforcer la vous sur les Ouvrez les yeux
. respiration. A protection, sensations doucement.
entouré(e) d'une ; :
. chaque imaginez que corporelles,
bulle lumineuse. . iyl
X . inspiration, votre bulle sentez votre
Visualisez-la : : , : .
imaginez qu'elle devient plus corps detendu
comme Un COCoN  gq remplit épaisse, plus et protégé, et
protecteur qui e p P . » P P ge,
d'energie solide, ou restez dans cet
vous entoure g ; ; : .
s positive et qu'elle émet état de bien-
entierement. Elle . : e s .
2 bienveillante. une lumiere étre aussi
peut étre de la : :
éclatante qui longtemps que
couleur que vous
. repousse toute  vous le
choisissez. : b :
énergie souhaitez.
indesirable.

Conseils pratiques :

e Vous pouvez utiliser cette technique avant des événements stressants pour créer un
sentiment de sécurité et de sérénité.

e Pratiquez-la dans un environnement calme et sans distractions pour une meilleure
immersion.

e La visualisation de la bulle peut également étre combinée avec des techniques de
respiration pour renforcer son effet relaxant.

sensei-france.fr
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Qu’est-ce que c'est ?

L'art-thérapie est une méthode d’accompagnement utilisant la création artistique comme
outil d’expression et de transformation personnelle. Elle permet d’explorer et d’exprimer
ses émotions a travers différents médiums (dessin, peinture, collage, sculpture, écriture,

musique, danse) sans nécessité de compétences artistiques. L'objectif est d’accéder a un
mieux-étre en utilisant lart comme un langage alternatif a la parole

Ses bienfaits :

Amélioration

Expression pe

Prise de

Emotionnelle

Aide a articuler des
émotions et des

sentiments difficiles.

Concentration

Stimule la
concentration et la
pleine conscience
lors de la création.

a?e
-R°
N

Perspective

Permet de réfléchir
sur des situations
personnelles de
maniére visuelle.

©

O

&

Réduction du
Stress

Réduit le stress et

l'anxiété grace a des
exutoires créatifs.

sensei-france.fr

Renforcement
de I'Estime de
Soi

Améliore l'estime de
soi grace a
I'expression

personnelle et a la
créativité.
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Durée: 15min a 1h

Méthode :

Choisir un
Moyen

Artistique
Sélectionnez un

mode d'expression
adapté

Se Centrer sur
le Processus

Laissez-vous guider
par l'acte de création
sans chercher un
résultat précis.
Observez les
couleurs, les formes,
les textures et les
émotions qui
émergent.

Exprimer une

Emotion

Si besoin, partez
d'un ressenti ou
d’une situation et
traduisez-le
symboliqguement 2
travers votre ceuvre.

Conseils pratiques :

e Laissez de coOté tout jugement sur vos capacités artistiques, il n’y a pas de « bon » ou de
« mauvais » dessin.

e Expérimentez différents médiums pour trouver celui qui vous procure le plus de
bien-étre.

e Associez lart-thérapie a des pratiques de relaxation (respiration, méditation) pour
favoriser un état d’immersion.

e En cas de blocage créatif, commencez par des mouvements libres ou des gribouillis
sans objectif précis.

Ressources :

Ressource Ressource

sensei-france.fr
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https://fanfi.fr/30-exercices-dart-therapie/

