Techniques de relaxation


La relaxation musculaire progressive (méthode Jacobson)


La relaxation musculaire progressive aussi appelée méthode Jacobson consiste à contracter et ensuite relâcher les muscles du corps. Cette technique entraine la détente et met l’esprit au repos.

Voici une vidéo pour une relaxation musculaire progressive guidée :

https://www.youtube.com/watch?v=bohox-m6aQs



Méditation
La méditation est une pratique mentale qui consiste généralement en une attention portée sur un certain objet, au niveau de la pensée, des émotions, du corps. Pratiquer la méditation peut apporter une sensation de calme intérieur, de paix et d’équilibre.  Certaines études démontrent que la méditation peut aider à améliorer l’attention et la concentration, à diminuer la rumination mentale, à augmenter les sentiments de bonheur et à améliorer les fonctions cognitives.
Les techniques de méditation sont très diverses. Vous pouvez trouver plusieurs ressources sur internet qui vous permettront de vous initier à cette activité. Certains sites offrent de la méditation guidée, accompagnée de musique ou de son. 
En voici divers types:
http://www.uneviezen.com/types-de-meditation.html


Visualisation
Cette technique qui utilise votre imagination, est une bonne méthode pour réduire le stress. 
· Assoyez ou couchez-vous dans une position confortable
· Imaginez un endroit plaisant et apaisant comme une forêt ou une plage. Imaginez-vous à cet endroit.
· Concentrez-vous sur cette scène pendant un moment et revenez graduellement au moment présent.

Respiration profonde
La respiration profonde est l’une des façons les plus faciles pour réduire les tensions. Elle peut se pratiquer n’importe où, n’importe quand.  Cette technique vous aidera à contrôler votre esprit, en passant de l’agitation au calme.
La respiration offre des effets calmants sur le plan psychologique et physiologique. Pour faire le calme en soi, il suffit de se concentrer sur la respiration abdominale. Peu à peu lorsque vous vous exercez, elle deviendra naturelle. Respirer est d’ailleurs un réflexe pour trouver le calme.
· Vous pouvez pratiquer la technique en position assise ou couchée
· Placez une main sur votre abdomen juste en dessous de votre cage thoracique
· Respirez lentement par le nez. Vous devrez ressentir votre abdomen gonfler.
· Expirez lentement par votre bouche, en vidant vos poumons complètement, votre abdomen se dégonflera
· Répétez plusieurs fois jusqu’à ce que vous vous sentiez calme et reposé. 
Différentes techniques de respirations profondes sont utilisées, vous pouvez également trouver des ressources sur internet.


Yoga
Le yoga consiste en un ensemble de techniques qui travaillent : posture du corps, la respiration et la concentration psychique. Le but étant la réconciliation du corps et de l’esprit. Les personnes qui pratiquent le yoga, retrouvent un certain repos physique et psychique et un calme intérieur, ce qui leur donne l’énergie dont elles ont besoin dans la vie de tous les jours.  
Vous pouvez suivre des cours ou rechercher des vidéos guidées sur le web. Voici une vidéo guidée :

http://videos.doctissimo.fr/forme/gym-douces/yoga-du-matin.html


Le dessin et le coloriage
Les livres de coloriage pour adultes ont gagné en popularité depuis les dernières années.  Les auteurs font le parallèle avec les effets bénéfiques de la pleine conscience : effets positifs sur le bien-être psychologique, la gestion du stress et de l’anxiété. Les bienfaits du coloriage pourraient découler du fait que la personne se recentre sur le moment présent et sur rien d’autre que la tâche elle-même.

Journal intime 

Vous pouvez utiliser un journal intime pour y écrire vos pensées et vos idées. Le fait de placer des mots sur ses idées et ses pensées aide à mettre en perspective et à clarifier les situations.
Le journal peut être utile pour différentes situations: ventiler, réfléchir, planifier, visualiser, ruminer, faire une récapitulation de la journée.

Ayez le sens de l’humour 

« Les adultes ne rien en moyenne que trois ou quatre minutes par jour, alors que les enfants eux, rient jusqu’à  400 fois! » (Milot, 2009, p.13) 
Lorsque nous rions et que nous avons du plaisir, nous sécrétons des hormones (endorphines). Cette hormone contribue à diminuer le stress que nous ressentons. Utiliser l’humour est donc une très bonne façon de réduire le stress; ayez du plaisir, apprenez à rire de vous-même et prendre les choses avec un grain de sel.  
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http://www.uneviezen.com/7-meditations-guidees.html 

http://marc.ucla.edu/body.cfm?id=22

https://www.youtube.com/watch?v=obYJRmgrqOU

http://www.passeportsante.net/fr/audiovideobalado/Balado.aspx




