Ce que vous devez savoir ...

LA RELAXATION POUR MIEUX GERER LE STRESS

Il existe des techniques assez simples pour faire baisser votre niveau de stress.
Cette fiche vous en explique quelques-unes et les bienfaits que vous pourrez en tirer.

Pourquoi apprendre a mieux gérer
le stress ?

Le stress, les tensions et |'anxiété sont
pénibles a vivre. Mais ils peuvent aussi causer
des problémes de santé comme :

* un sommeil non réparateur
* del'insomnie

* de I'hypertension

* des douleurs chroniques

» des douleurs aux muscles

Quels bienfaits vais-je tirer de la
relaxation ?

Les techniques de relaxation permettent de mieux
gérer votre stress. Elles peuvent aussi vous aider a
mieux vous endormir.

Les effets sur votre santé se feront souvent sentir
aprés quelques semaines de pratique. Il faut donc
étre constant et s’entrainer tous les jours.

Les 3 techniques décrites ici sont efficaces contre
des problemes physiques et mentaux.

C’est a vous de choisir celles qui vous conviennent
le mieux. Discutez-en avec votre médecin.
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Comment profiter au mieux des
techniques de relaxation ?

Pour en tirer le meilleur parti, il est important
d’'étre dans une ambiance détendue. Voici
comment vous y prendre :

« Choisissez un endroit calme ol vous ne risquez
pas d'étre dérangé. Fuyez le bruit et la lumiére
trop forte. Fermez vos téléphones.

o Installez-vous confortablement, assis ou
allongé.

« Fermez les yeux.

« Laissez vos muscles se détendre, des pieds a la
téte.

« Respirez par le nez, de facon lente et profonde
(environ 6 respirations par minute).

« Laissez-vous aller. Ne réagissez pas aux
émotions ou aux pensées négatives qui
pourraient surgir.

Si des pensées négatives arrivent, dirigez votre
attention vers |'exercice ou simplement vers
votre respiration.

o Alafin de I'exercice, ouvrez lentement les
yeux. Attendez quelques minutes avant de
vous relever ou d'aller dormir.

Les 3 techniques sont décrites en détail a I'’Annexe
de ce document.
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BESOIN D'INFORMATION?
QUESTIONS ?

Communiquez avec votre professionnel
de la santé durant les heures d’ouverture.

Nom:

Tél. :

Appelez en tout temps Info-Santé ou
Info-Social au 8-1-1.

J

Le contenu de cette fiche ne remplace d'aucune facon
les recommandations, prescriptions et avis de votre
professionnel de la santé.
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ANNEXE : EXERCICES DE RELAXATION POUR MIEUX GERER LE STRESS

Voici les 3 techniques pour relaxer vos muscles, bien respirer et vous endormir plus
facilement. Elles sont simples et faciles a réaliser.

1 - Relaxation musculaire

Cette technique consiste a serrer doucement
puis a relacher différents groupes de muscles.
Couchez-vous avec un oreiller sous la téte.

Respirez lentement par le ventre, comme indiqué
dans I'exercice 2, page 5.

Pour chaque partie du corps, serrez vos muscles
pendant 5 secondes. Relachez-les ensuite pendant
20 secondes. Portez attention au relachement de
vos muscles. Laissez votre corps s'enfoncer dans

le lit ou dans le matelas de sol sans résister. Puis,
passez au groupe de muscles suivants.

Suivez les étapes ci-dessous.

1- Fermez vos poings et serrez-les. Relachez.

2- Pliez vos avant-bras vers vos épaules pour
gonfler vos biceps. Reléchez.

3- Enfoncez vos bras bien droits vers le bas en
bloguant vos coudes. Relachez.

4- |evezvos sourcils le plus haut possible.
Relachez.



5- Fermez les yeux tres fort. Relachez.

6- Ouvrez grand votre bouche. Relachez.

7- Penchez votre téte vers |'arriére, en
I'enfoncant dans l'oreiller. Relachez.

8- Haussez les épaules, comme si vous vouliez
qu’elles touchent vos oreilles. Relachez.

9- Poussez vos épaules vers |'arriere, comme
si vous vouliez que vos deux omoplates se
touchent. Relachez.

10- Serrez vos fesses. Relachez.

11- Serrez vos cuisses |'une contre |'autre.
Relachez.

12- Pointez vos orteils vers le haut. Relachez.



13- Tendez tout votre corps en fermant les yeux
et les mains, en étirant les bras, les jambes
et les pieds. Relachez et sentez comme votre
corps est lourd et s’enfonce dans le matelas.

2 - Respiration et rythme du coeur

Quand vous étes stressé, votre coeur bat de facon
désorganisée. Il accélere et ralentit de fagon
imprévisible et un peu n'importe comment. Par
contre, quand vous étes calme et serein, il bat

de fagon réguliere. C'est ce qu’on appelle la «
cohérence cardiaque ».

En faisant des exercices de respiration par le
ventre (respiration abdominale), lentement et
profondément (environ 6 respirations par minute),
vous retrouverez cet état de bien- étre. Cela
permet a votre coeur de battre plus régulierement.
Ce qui est positif pour votre corps et votre santé.

Voici les étapes a suivre :

1- Placez une
main sur votre
poitrine, |"autre
assez haut sur
votre ventre.
Respirez
normalement.
Vous sentirez
sans doute
que c'est votre
poitrine qui
bouge et non
votre ventre.
L'idée est
d'inverser cela.

2-

Recommencez et tentez de respirer sans
que votre poitrine bouge. Commencez a
partir du bas de votre ventre en le faisant
gonfler. Puis expirez en faisant bien ressortir
I'air du ventre. Faites cela pendant quelques
minutes. Allongez peu a peu le temps
d’expiration.

Par exemple : inspirez pendant 3 secondes
puis expirez lentement pendant

5 a 6 secondes. Attendez que la respiration
suivante démarre d’elle-méme. Maintenant,
c'est votre ventre qui bouge et non plus
votre poitrine.



3 - Pour aider a s'endormir

Il s’agit de I'imagerie mentale. Cette technique
permet de réduire les tensions du corps et de
I'esprit. Elle consiste a penser a une histoire au
lieu de laisser ses pensées aller dans toutes les
directions. Elle est tres efficace pour éloigner les
pensées négatives ou qui préoccupent. Elle peut
vous aider si vous avez du mal a vous endormir
ou si vous vous réveillez au milieu de la nuit et
retrouvez difficilement le sommeil.

Voici comment faire.

1- Imaginez une histoire facile a retenir, vivante,
d'une durée d’'environ 10 minutes. Vous
pouvez utiliser vos meilleurs souvenirs et
créer une histoire avec eux. Vous devez
penser a un scénario a l'avance et utiliser
souvent le méme. L'imagerie mentale est
beaucoup moins utile si vous improvisez ou si
vous ne faites que compter des moutons.

Randonnée

2- Notez un mot ou collez (ou dessinez) une
image qui déclenche le scénario et
laissez- les sur votre table de nuit. Si vous
avez du mal a vous endormir ou vous
rendormir, utilisez le mot ou I'image pour
commencer le scénario. Fermez les yeux et
faites défiler I'histoire dans votre espirit.

3- Vous pouvez faire en méme temps vos
exercices de relaxation musculaire ou de
respiration par le ventre.



