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Le modéle intégratif et multifactoriel en psychologie de la santé (Bruchon-Schweitzer, 2002)

Antécédents Antécédents psychosociaux
Environnementaux
Type A, Type C, Hostilité, Névrosisme, Dépression,
Evénements de vie stressanls, Anxiété, Affectivité Negative. .

réseau social
Optimisme, Lieu de contréle interne, Auto-
Antécédents Efficacité, Endurance, Sens de la cohérence,
sociodémographiques Résilience, Afflectivité positive. .

Antécédents biomedicaux

v v

Evaluation Stratégies Fonctionnement
d'ajustement de divers systémes

physiologiques

. Coping centré sur |

Cantrble pergu, I'emoation, [ ’ (Neurologique,

endocrinien,

immunitaire)

Stress pergu,

Soutien social
percu

Coping centré sur
le probléme

Critéres

Etat de santé Bien-étre subjectif —L
physique (satisfaction, bonheur...) "

LS 54 4 1% ("B, HFS )$#)  '6(, W4+ I'FS ) 4 ('$)



Mediateurs

Critéres

)

Le modéle intégratif et multifactoriel en psychologie de la santé (Bruchon-Schweitzer, 2002

| Antécédents Antécédents psychosociaux .
Environnementaux
Type A, Type C, Hostilité, Névrosisme, Dépression
‘ Evénements de vie stressants, | 6.%::@1&_ Affectivita Négative .
réseau social
Oplimisme, Lieu de contrdle interme, Auto-

| Antécédents Efficacité, Endurance, Sens de la cohérence,
| sociodémographiques | Résilience, Affectivilé positive [
‘ l | Antécédents biomédicaux
| b— )

Evaluation Stratégies Fonctionnement
| d'ajustement | de divers systémes
Stress percu, | physiologiques .
Coping centré sur - Apprentissage
Contrile pergu, rémation (Neurologi
gique, de langues

percu immunitaire )

|\ le probléme . .
@ ) l

- Etat de santé Bien-étre subjectif
physique (satisfaction, bonheur...) S —

0@ © @

. endocrinien, itm
Soutien social Coping centré sur | :
|
|
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MOSHE FELDENKRAIS |

MNé& le & mai 1904 - Nationalité: lsraélien
Curriculum Vitae

Titres:

1] Ingénieur-Docteur de la Faculté des Sciences, Sorbonne, Faris
Thase : Mesure des trds hautes tensicns.
(30 novemnbre 1945; a plus haute distinction)

2} Ingénieur-Diplémé E.-T.P. [Ecole des Travaux Publics). 28 juillet 1933, Paris.
Premier dans 'Ordre du Mérite de la Division d'Ingénierie Mécanique et Electrique

Langues:
Anglais. Francais, Russe, Hébreu, Allemand

Expériences:
1933-1949 Dans le laboratoire du Professeur F. JOLIOT-CURIE
Construction d appareils & haute tension pour fravail sur la fission nucléaire

19391940 Dans le laboratolre du Prof. Paul Langevin. En tant que membre du CHRS
[Comité Mational de la Recherche Scientifique), Groupe 4. Développement des
appareils et mesures des mimes antiacoustigues.

1935-1940 Consultant chez Van Steenbrugghe & Breton. Instruments et salles de Chirur-
gie, Pans.

1940-1%46 Officier Scientifique au secteur d'expérimentation anti-sousmarine de I Amirauté
# Portland et en Ecosse (Amirauté Britaniquel

1940-1946 Chef du Déparfement de Recherche et de Développement de Plonner Fllms.
Limited, London

1949-1952 Directeur du Département d Electronique, Ministére de la Défensa, lsradl.
1963-1954 Conférencier & ['Université de Tel-Aviv. Département de Psychologie
1963 Conférencier & Esalen, San Francisco et en Europe

Juillet B4 Décddé & Tel Aviy

Judo

Fondateur et Directeur Technique du Jiu-Jutsu Club de France 1934 (Actuellement Judo
Club de France) - Ceinture nolre de Judo, 1936,
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From the Archive Valume 2 ﬂw
& Fa
Feldenkvais-Pribramw

“..instructive, enlightening, educational, provocative.”

The thing that impresses me about these men s that they seem to get youmnger
and yvounger, and that has something to do with being fresher and fresher, and
something to do with being a theoretician— wiich makes it fun. -Thomas Hanna

Thirty years after they took place, the IFF Distribution Center is pleased to publish the
conversations betwean Dr. Moshe Feldenkrais and Dr. Karl Prbram in San Francisoo 1905,
They've retained a freshness that is extracrdinary, exceplional, and humorouws

Hosi Thomas Hanna describes these discussions as fireside chats between Moshe and Karl
= a5 explorations by two theorehcal minds in neurophysisiogy, o specuiate theorehc i
to solve problems on general isswes, and to talk about thing

hurman physlology, psychosomatic phenomena, living function, structure and design,

+ A bonus track of Dr. Prbram's keynote address to the 1987 FGHA Conference is included,

12 < 7. g U U U 2l 2227 ?-



http://feldenkrais-method.org/es/product/pribram-discussions-iff-archive-0
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SENTIR MES MUSCLES

QUAND JE BOUGE QUAND JE FAIS UNE PAUSE

Quel est le degré de mon tonus
AGONISTES ANTAGONISTES musculaire global ?
Est-ce que certains de mes muscles restent

. . contractés en permanence ?
Est-ce que mes antagonistes sont contractés

pendant que mes agonistes travaillent ? Quels groupes musculaires sont relachés ?
i i i i J 2 .
Certains agonistes travaillent-ils plus que d'autres ? Est-ce que certains de mes muscles restent

tendus en permanence ?

Est-ce que mes muscles facilitent
PERIPHERIQUES ma respiration ?

Est-ce que mes muscles périphériques travaillent plus que mes muscles centraux ?
Est-ce que mes muscles centraux maintiennent mon centre de gravité immeobile ?

Est-ce que mes muscles permettent a ma respiration de s'effectuer dans plusieurs dimensions ?
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ge me sens Je me sens
joyeux/joyeuse Je ressens de inquiet/inquiéte
I'étonnement

Je me sens
dégouté/dégoutée

Je ressens de I'ennui

Je me sens
amoureux/amoureuse

Je me sens
content/contente Je me sens
compatissant/compatissante

Je me sens trés
joyeux/joyeuse Je me sens Je me sens trés triste
moqueur/moqueuse

Je ressens de la cruauté
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Collége Ste Marie Grand Lebrun Gestion du stress a I'ULIS : impact du Feldenkrais Synthése des résultats
Nombre Participant Genre Degré de stress pré-test  Degré de sitress post-test Delta stress
1 F 224 184 -40
2 F 164 165 . 1 )
3 G 324 absent
4 G 138 absent
5 G 141 132 -9
6 G 179,7 160 ) -19,7 )
7 150 absent
8 G 163 absent
9 G 192 131 -61
10 F 2338 159 -74,8
1" 108 86 -22
12 F 189,3 271 7,7
184,7 R . -19,2

N=12 N=8 N=



Collége Ste Marie Grand Lebrun

350

300

250

200

15

]

10

=]

5

o

=

-50

=100

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13

D))

Gestion du stress a I'ULIS : impact du Feldenkrais

B Degré de stress pré-test
B Degré de stress post-test
Delta stress

.C*

Synthése des résultats



. " H#HD w&%"$ , 3 5%#%3 1
2 % ) %
3 B 7 & 0 , 5 6
G/ 93 7 e K 3 &
3 *.6/* 5 1'+;C
::-J; 5 63 6 ::-6-5 63 6
*
4 5 6*0 4
# - # Q
S5 60 *J . *
< 6*
. ) % 0
K B 2 6 .
- 1 4 5 6 *
/ 1! | (
+ . # 0 2 1 0% %
9
& 0 2 ., B < =2
B < =91 & 6 » |
I 0 < = 9
3 6 . 0 0 QU VHFSEEE, DS #,  $ )

(T A S B TN W LTI A T

Lo, (B8 THEHHISFE( ™) 6 INFS T CHLESKS  “H 4IRS
U HG b, GFS
" i
! b
Lo, +( # : VHSIS 63 1™

7, (B < H, (O #TTLHI T CHUFS "



&

"he a'g1'E.

('6,).4, GF$ " " HI

Tll
L (
4, +C #0 1§, ,
14
B [0
> ?
# 0
#, +(C # + ,+ QWK |
4/ .E5
6#, +(C #"
!
’ }
v %
" ((
% ((
4/ BMs
#
o0 . B

4 B95T

#$

%&% " $

.C/



D))

,OSHIE ) #, Mt ) (UBL QR 4T gL,

0 () "M CFS
DF$ "¢, 1 "1 "W D T

AT)  #6 #6 G, 4" N #D T OTQKDLEE # &+ S
) +UIFS XS W) 7 n T

C. " #P %% 2
2 < =
) 1 4 5 6* " 04 3
C., s » ! # Q
C, 1 & & $(
H L | *_ ")*_ /
C '& " . B .
13 6 2 " .
0 904 I
0 9
RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR
# . . 1 4 5 6% , # , 2
/ " 11 L
+X . # 0 2 1 0% % 0 I
98 0 2 , B < =

B < 79

K- 09999999999 > 9999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999999990

> A o+
>Al » » "
1! ! ( +
» H, §
I!
| 1 2 9& S?
6 6 26 13
» H, 2
9
| 1, 2 < X ” ” "H#
4 14

% %! 2 0 > )V

#4014

.CC



6 ., g
> 0l
A2 » "
» g
L,
1 E]
g
E] # ]
9) "
» !
"0 0 0"0
|
, &0
B0"
| »
2
# ., 2
g
2
§ 2 0

2D

.CG



W))) .CJ

,  Hhe ) #, "t ) YA QR+ TR,
) E$S 108 ('P) "M OGRS

K0 > A 999999999999999999999999999999999999999999999999999999999
z z 0 > A
’ 2
( , ! RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR » | RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR
P9
| ’ " H#HE %&% "B
| 4 5 6* 2
9
K0 70 0 » 2,
/ " 11 ! (
+ X9



D))

& , 0&80 0 9T
M.S.P.-49

0&9>.++-A

— Aprés CHAQUE item, ENCERCLEZ le chiffre de 1 4 8 en indiquant jusqu’a quel degré I'item
vous décrit bien derniérement, ¢'est-i-dire depuis les 4 ou 5 derniers jours.

— Les chiffres de 1 a 8 signifient:

1 2 3 4 5 6
pas du pas trés un plutét  passa-

7
beaucoup

énormément

8

ok

v w=o

10.

11.

12.

13,

tout vraiment peu peu oui  blement

DERNIEREMENT, C'EST-A-DIRE EN PENSANT AUX 4 OU 5 DERNIERS JOURS:

Je suis tendu-e ou crispé-e,
Je me sens la gorge sertée ou j'ai la bouche séche.

Je me sens pressé-e par le temps, coincé-e par le temps,
je manque de temps.

J’ai tendance a sauter des repas ou & oublier de manget.

1
1

Je ressasse les mémes idées, rumine, jongle, j"ai les mémes pensées

a répétition, la téte pleine.

Je me sens seul-e, isolé-e, incompris-e.

Je me sens débordé-¢, dépassé-e, surchargé-e.

Je suis préoccupé-e par ce qui va arriver le lendemain.

V’ai le visage (front, sourcils ou lévres) crispé, froncé, tendu.

Je cherche I"heure constamment, je regarde souvent
ma montre ou demande ["heure.

Je suis irritable, j*ai les nerfs a fleur de peau, je m'impatiente
contre les gens et les choses.

J*ai de la difficulté a digérer, j"ai mal a |'estomac, je me sens
comme un neeud & I"estomac.

Te suis découragé-c, déprimé-e, dépressif-ve.
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14,

15.
16.

17.

18.
19.
20.
21.
22,
23,

24,
25.
26.
27.
28.
29,
30.
31,
32,

33.

D))
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J'ai des douleuts physiques: mal au dos, mal 4 la téte,
mal dans la nuque, mal au ventre.

Je suis préoccupé-e, tourmenté-e ou tracassé-e.

J'ai des variations de température corporelle subites
(trés froid ou trés chaud).

Je me ronge les ongles ou me mange la peau autour des doigts
ou me mord les lévres et I'intérieur des joues.

I'oublic des rendez-vous, des objets ou des affaires a faire.
Je pleure.

Je suis fatigué-e.

J'ai les méchoires serrées.

Je suis calme.

J'ai les mains moites ou je transpire beaucoup,
(sue des aisselles, des pieds, etc.).

Je vois la vie comme étant simple et facile.
J'ai le coeur qui débat, qui bat vite ou qui bat irrégulierement.
Je marche vite.

Je poussc de longs soupirs ou je reprends tout @ coup ma respiration.

J’ai la diarrhée ou des crampes intestinales ou constipé-e.
Je suis anxieux-se, inquiét-e on angoissé-e.

Je sursaute (fait des sauts).

Je prends plus d’une demi-heure & m'endormir.

Je suis brusque dans mes comportements, je bouge rapidement
et séchement.

Je suis inefficace, inadéquat-e.
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34,

35.
36.
37.

38.
39.

40.
41,
42
43,
44,

45,

46,
47,
48,

49,

D))
$™L, W /] M9=DUE L

J’ai les muscles tendus ou qui tremblent, ou je ressens des
raideurs musculaires.

J'ai I'impression de perdre le contréle.
Je suis agressif-ve.

Je suis confus-e, je n’ai pas les idées claires, je manque
d’attention et de concentration.

T’ai les traits tirés ou les yeux cernés.

I’évite les contacts sociaux ou je ne fais plus de hobby, de sorties,
d’activités socio-culturelles, je m’isole, je me retire

J*ai la respiration courte, saccadée, limitée, rapide.
Je sens «beaucoup de pression sur les épaulesy.

I’ai I"impression que chague chose me demande un effort considérable.

Je me sens plein-e d’énergie, en forme.

Je suis fébrile, j’ai toujours le goiit de bouger, je ne tiens pas en place,
je suis énervé-c.

Je mange vite, j'avale mon repas en moins de 15 minutes.

Je controle mal mes réactions, mes humeurs, mes gestes.
Je suis stressé-e,

Je suis malhabile, je fais des gaffes: je m’enfarge,
j'échappe des choses, j"ai des incidents divers.

Je suis détendu-e.
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A-COPE

2 H. l. McCubbin & J. M. Pauerson, 1983
Université de Wisconsin, Madison

But :

Ce questionnaire sert 4 enregistrer les comportements que les adolescents trouvent utiles pour faire face a des
probléemes ou des situations difficiles qui leur arrivent, & eux ou aux membres de leurs familles.

On appelle ici maniéres de FAIRE FACE les maniéres d'agir — les tiennes ou celles que tu partages
avec d'autres—que tu utilises pour tarranger avec des situations difficiles et te sentir soulagé(e) de la
peine qu'entrainent les changements ou les événements difficiles de la vie.

Comment répondre :

Lis chacune des réactions ci-dessous gui décrivent une maniére de faire face & des problémes.

Demande-toi combien de fois tu as chacune des réactions suivantes quand tu te trouves face i des
difficultés ou que tu te sens tendu(e). Méme s'il tarrive de faire ces choses (par exemple, te balader)
seulement pour le plaisir, indigue uniquement le nombre de fois que tu les utilises comme moyen de faire
face a des problémes.

Entoure une seule réponse pour chagque réaction:

1 = JAMAIS 2 = PRESQUE JAMAIS 3 = PARFOIS 4 = SOUVENT 5 = LA PLUPART DU TEMPS

Assure-toi que tu n'en as oublié aucune,

Remarque : chaque fois que les mots parents, mére, pére, frére ou soeur sont utilisés, ils
valent aussi pour beaux-parents, belle-mére, etc.

& 2
E E
" 5 . 2
§ 3 ' 2
Quand tw rencontres des i E. Quand w rencontres des g_ B a
difficuliés ou que tu te = g =z & & |difficultésouquetute s ;_ o § 5
sens tendu(e), as-tu 3 7 € & % |[senstendu(e), as-tu g E 2 ©
souvent ces réactions: E £ & <« I |souventcesréactions: 3 £ w 3
1. Suivre ce que veulent Les 1 2 3 4 5 7. Manger 1 2 3 4 5
parcnis
2. Lire 1 2 3 4 5 %. Essayer d'étre absent de la 1 2 3 4 5
maison aulant que possible
3. Essayer d'étre drdle el 1 2 3 4 5 |Y. Prendre des médicaments 1 2 3 4 5
prendre Ie wut & La 1éetne (prescrits par le médecing
4 S'excuser auprés des autres 1 2 3 4 35 10). Prendre davantage part aux 1 2 3 4 5
activités de I'école
5. Ecouter de la musique — 1 2 3 4 5 11. Faire du shopping; acheter 1 2 3 4 5
disques, radio, cic. des choses que tu aimes
. Parler de e gui Uennuic & 1 2 3 4 5 12. Essayer de disculer ave 1 2 3 4 3
un professcur ou un consciller les parcnis: trouver des
scolarg ArTANECments - =

Tourne la page € continue =,
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$ n l& s 4 Dll$&l L
a £
E
. g : g
= = =2 ]
=
Quand tu rencontres des g " g. Quand w rencontres des 5 =
difficultés ou que tu te o 2 = § & | difficultés ou que tu te s 3% = § S'
sens tendu(e), as-tu - g & B | sens tenduie), as-tu E g «E % =
souvent ces réactions: E. £ . t§ 3 | souvent ces réactions: = £ w 4
13, Chercher i taméliorer | 2 3 4 5 34, Obicnir le conseil d'un 1 2 3 4 5
(retrouver la forme, obwenir de professionnel (en dehors de
meilleures noics, eic.) I'école)
14. Pleurer 1 2 3 4 5 35, Essayer d'entretenir tes 1 2 3 4 5
amiliés ou 1c faire de
NOUVEAUX dmis
15. Essayer de penser aux 1 2 3 4 5 36, Te dire que le probléme 1 2 3 4 5
choses agréables de a vie n'gsl pas imporiant
16. Sortir avec un(e) petite) 1 2 3 4 5§ 37. Aller au cinéma 1 2 3 4 3
amife)
17. Aller se promener 1 2 3 4 5 |38 Révasser sur la maniére 1 2 3 4 5§
dont e aimerais que les choscs
s passcnl
18. Dirc des choses gentilles 1 2 3 4 5 |39 Pwlerdwnfrircoudta 1 2 3 4 5
aux aulres socur de ce Jue LU ressens
19. Semeureencoléreetcrier | 1 2 3 4 5 |40, Prendre un petit job ou 1 2 3 4 5
apris les autres wravailler plus dur
20, Plaisanter et garder le sens 1 2 3 4 5 |41 Avoirdes activités avec 1a 1 2 3 4 5
de I'humour famille
21. Parler & un pasteur, 4 un 1 2 3 4 5 |42 Fumer 1 2 3 4 5
eI, clc.
22, Te plaindre auprés de @ 1 2 3 4 5 43, Regarder la iélévision 1 2 3 4 3
famille pour 1 calmer
23. Aller & l'église 1 3 5 |44, Prier 1 3 4
24. Prendre des médicaments 1 3 4 5 |45 Essayerdevoircequilya 1 2 3 4 3

de bien dans ung siluation
diflicile
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25, Organiser ia vie ¢i ¢ que 1 2 3 4 5 |46. Boire de la bidre, du vin, 2 3 3
tu as i fairc des alconls
26. Dire des gros mols 1 2 3 4 5 |47.Essayer de prendre tes 2 3 5
propres décisions
27. Travailler dur i s devoirs 1 2 3 4 5 48. Dormir 2 3 5
ou dulres activitds scolaings
28. Reprocher aux autres ce 1 2 3 4 5 49_ Dire des choses méchanies 2 3 5
qui ne va pas aux aubres: Sre sarcastique
29, Voir quelqu'un que tu 1 2 3 4 5 |50 Parler & won pére de ce qui 2 3 3
ames Lennuie
30. Essayer daider les autres i 1 2 3 4 5 |51 Teplaindre auprés de tes 2 3 5
résoudre leurs problémes amis pour e calmer
31. Parler & 1a mére de ce qui 1 2 3 4 5 52. Parler 3 un ami de ce gue 2 3 5
Lennuic LU Fessens
32, Essayer, par oi-méme, de 1 2 3 4 5 |53 Joucr avee des jeux vidéo, 2 3 5
trouver comment Uy prendre aw baby-loot, au Mipper, clc.
avee tes problemes ou
LENSI0NS
33, T'adonner & ton hobhy 1 2 3 4 5 54. Avoir une activité 2 3 h]
{cuisine, modile, réduit, eic.) physique intense (jogging,
viélo, cle.)
2 D !
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1 2 3 4 5
beancoap platit entre les deux plutit baaweonp
LY an ou o s
sanvent apstz souvent | ni I'un ni Iautre | assex souvent souvent

Fous eonsidéres vidre coFps comme |
en manvaise santé 1 2 3 Iﬂ en lonne sants l. SAN
physiquement attirant m 3 &5 non attirant 2. mar
source de plaisir 3 4 5 | de déplaisic 3. DEP
fFmimin 1 23 4 5 | mascnlin 4. mas
jiar, prapre (1 2|3 4 5 | impur, sale 3. BAL
exprimant la erainte 1 2 3 [4_5] | exprimant 'audace fh AU
vide 1 2 3[s 5] | plein 1. PLE
quelque chose que 'on touche |E] 304 5 quelque chose que 'on B, PTO
ne touche pas
indifférent, froid 1 2 3[4 5] | tendre, chaleurenx 9. TEN

exprimant la calére
cxpressif
quelque chose que I'on cache

calme, serein
wieux
Eroligue
fragile, faible
joyeux

quelgue chose que l'on ne
regarde pas

Energique

exprimant |"apaisement 10, uPFi

non expressif 11. NEX

quelque chose que 'on 12, MON
monlre

merveus, guict 13. nER

jenne I4. JEU

non Eroligus 15, rER

résistant, fort 16, ms

triste 17. a1

quelque chose que I'on 18, nke
regarde

non Energique 19. NEX
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