
"Vous gérez tout& 
sauf votre stress ?"

Découvrez votre guide anti-
stress !

Une boîte à outils simple pour 
reprendre la main sur votre 
bien-être, une respiration à la 
fois.
Faites défiler pour découvrir des méthodes simples et efficaces contre le stress 
quotidien /

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


1. Le Souffle Calme : Respiration 
Abdominale Apaisante

Durée

Seulement 2 minutes pour des résultats 
immédiats

Bienfaits

Ralentit le rythme cardiaque, oxygène le 
corps, relâche les tensions musculaires

Cette technique simple vous permet d'apaiser 
rapidement le stress et les tensions, favorisant un 
calme intérieur profond. Idéale pour les moments 
de pression intense.
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Comment pratiquer la respiration 
abdominale

Installation

Asseyez-vous ou allongez-vous confortablement. Fermez 
doucement les yeux et prenez conscience de votre posture, de vos 
appuis.

Préparation

Posez une main sur votre ventre, juste en dessous de votre 
nombril.

Inspiration

Inspirez lentement par le nez, en sentant votre ventre se 
gonfler sous votre main, comme un ballon doux.

Expiration

Expirez doucement par la bouche, comme si vous 
souffliez sur une bougie sans l'éteindre. Sentez votre 
ventre se dégonfler. 

Répétez ce cycle pendant environ 12 respirations, en vous concentrant 
principalement sur les expirations. Imaginez descendre de plus en plus 
profond à l'intérieur de vous. Sentez le mouvement de votre ventre, et le 
calme que procure chaque expiration.
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2. Mon Refuge Intérieur : 
Visualisation Ressourçante

Durée

5 minutes pour une évasion mentale complète

Objectif

Créer un espace mental de calme et de sécurité pour se ressourcer, en 
laissant venir une image, un souvenir, une couleur ou même une sensation, 
qui évoque pour vous la sécurité, la sérénité. 

Bienfaits

S'évader mentalement du stress, activer des sensations positives, 
renforcer le sentiment de sécurité intérieure
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3. Relâchement Progressif : 
Balayage Corporel des Tensions

Commencez par les pieds

Assis ou allongé, sentez le contact de vos pieds avec 
le support. Relâchez toutes les tensions que vous 
pourriez y sentir.

Remontez progressivement

Parcourez chaque partie du corps : mollets, genoux, 
cuisses, bassin, ventre, dos, poitrine...

Terminez par le haut du corps

Épaules, bras, mains, cou, visage, cuir chevelu. 
Relâchez consciemment chaque zone.

Cette technique de moins de 10 minutes favorise la conscience 
corporelle, libère les tensions musculaires et induit une relaxation 
profonde. Pour vous aider, vous pouvez imaginer une couleur qui se 
diffuse peu à peu le long de votre corps ou une chaleur, une vague& 
Laissez faire votre imagination !
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4. Détente Profonde : 
Relaxation Musculaire 
Progressive

Inspirée de la méthode Jacobson, cette technique de 10-15 
minutes vous apprend à identifier et relâcher consciemment les 
tensions dans différents groupes musculaires.

Tension

Contractez un groupe musculaire spécifique pendant 5-10 
secondes

Relâchement

Relâchez brusquement toute tension et observez la sensation 
de détente

Progression

Répétez pour chaque groupe musculaire, des mains jusqu'aux 
pieds

Intégration

Observez la détente complète dans tout votre corps

Cette méthode réduit les tensions musculaires, calme le 
système nerveux et améliore la qualité du sommeil.
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Groupes musculaires à travailler en séquence

Poings et mains

Bras et biceps

Épaules

Front

Mâchoire

Cou (avec prudence)

Poitrine et dos

Ventre

Fessiers

Cuisses

Mollets

Pieds et orteils

Pour chaque zone : contractez pendant 5-10 
secondes, puis relâchez durant 15-20 secondes 

en observant la différence entre tension et 
détente. Vous pouvez retenir votre respiration 
durant la contraction quelques instants, puis 

imaginer évacuer vos tensions, votre stress, à 
l'expiration. 
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Commencez dès aujourd'hui 
votre pratique anti-stress

Ces quatre techniques puissantes - respiration abdominale, 
visualisation d'un lieu sûr, balayage corporel et relaxation 
musculaire progressive - sont des outils précieux pour gérer 
efficacement votre stress au quotidien.

Intégrez-les progressivement dans votre routine pour des 
résultats durables.

Envie d'aller plus loin ? Prenez-un RDV gratuit :

RDV pour un 1er échange gratuit

Visitez mon site

https://calendly.com/s-buschiasso/travaillons-ensemble
https://www.hello-sophro.fr/
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