Comment bien gérer mon stress ?
4 techniques de relaxation pour bien gérer ton anxiété

« Le stress est une réponse physiologique déclenchée par I'organisme lorsqu’il fait face a un état de
perturbation, que ce soit un danger réel ou une menace physique ou psychologique. Il peut étre déclenché par
divers facteurs, tels que les pressions professionnelles ou les problémes personnels. Le stress peut se
manifester par une gamme de symptdmes physiques et émotionnels, allant de la tension musculaire a
I'irritabilité en passant par les troubles de sommeil »?,

= La méditation de pleine conscience :

Permet de renforcer la connexion entre le corps et

I'esprit, favorisant ainsi un sentiment de calme

intérieur et de bien-étre global.

o Assieds-toi dans un endroit calme et confortable

o Inspire par le nez en gonflant I'abdomen.
Concentre-toi sur le flux d’air qui traverse tes
poumons

o Souffle lentement par la bouche. Peu a peuy, la
détente va s’installer ; focalise ton attention sur le
souffle et non sur les pensées

= Méthode 5-4-3-2-1:

Permet de s'ancrer dans le moment présent en

utilisant nos 5 sens pour se reconnecter avec

I'environnement immediat.

o Inspire profondément par le nez et expire
lentement par la bouche pour calmer ton esprit et
ton corps

o Observe autour de toi et nomme mentalement ou
a voix haute :

5 choses que tu peux voir

4 choses que tu peux toucher
3 choses que tu peux entendre
2 choses que tu peux sentir

1 émotion que tu ressens

En te concentrant sur ces observations sensorielles, tu
te connectes pleinement avec le moment présent. Cet
outil permet de ramener |'attention sur le moment
présent en fournissant un sentiment de contréle sur
I'environnement.

= La cohérence cardiague :

La respiration peut étre utilisée pour ralentir le rythme

cardiaque et induire un état de calme et de détente.

Cela entraine plusieurs effets bénéfiques, notamment

une diminution de la tension artérielle et le

renforcement de la résistance au stress.

o Installe-toi dans un endroit calme

o Installe toi de facon a avoir le dos droit et les
épaules détendues

o Respire a un rythme de 6 respirations par minute.
Inspire profondément par le nez pendant une
durée de 5 secondes, puis expire lentement par la
bouche pendant 5 secondes. Répéte ce cycle de
respiration pendant quelques minutes

= La relaxation musculaire progressive :

Permet de relacher les tensions rapidement et

efficacement. A utiliser lorsque ton corps est tendu et

que ton esprit a besoin d’étre apaisé.

o Installe toi dans wun endroit calme et
confortablement

o Prends quelques respirations profondes pour te
centrer et te relaxer

o Tension musculaire: Commence par serrer
doucement les muscles d'un groupe spécifique, tel
les muscles des épaules. Maintiens la tension
pendant quelques secondes, puis relache
complétement

o Sensation de relichement : Observe les sensations
de reldchement et de détente qui envahissent les
muscles lorsque tu les reldches

Répete ce processus pour chague groupe musculaire
désiré. Tu peux serrer et reldcher les muscles des pieds,
des jambes, du ventre, de la poitrine, etc.

! https://cjern.qc.cafactualites/5-technigues-de-relaxation-stress/
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