
Annexe 2 : Des pratiques alternatives pour favoriser la résilience du système 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

* voir vidéos associées 

 
* endorphine : molécule fabriquée par le cerveau lors d’une activité physique intense par exemple aux propriétés 
anti-douleur et procurant une sensation de bien-être.  
 
 
Document 8 : D’autres solutions alternatives pour gérer le stress 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Document 7 : les bienfaits du sport 
 

Depuis le 1er mars 2017, le décret sur la possibilité de prescription de l’Activité Physique Adaptée comme 
thérapie non médicamenteuse est entrée en vigueur. 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Document 9 : les bienfaits du yoga 
 

 
 

Document 10 : la méditation pleine conscience 
 

 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

Document 11 : les effets de la méditation sur notre cerveau 
 


