PRISE DE CONSCIENCE[image: ], 
MÉDITATION ET TECHNIQUES DE RELAXATION
Le système nerveux parasympathique est responsable de calmer et réguler le corps et l’esprit. 

De nombreuses techniques et stratégies existent pour activer le système nerveux parasympathique. Voici des exercices de prise de conscience qui pourront vous apporter du soutien en cas de besoin. L'objectif de ces exercices de prises de conscience sont de réguler les réponses physiologiques de votre corps en réponse au trauma et vous aider à rester présent dans le moment. 

PRISE DE CONSCIENCE

5-4-3-2-1-: Connectez-vous à vos cinq sens. Identifiez cinq choses que vous pouvez voir, quatre choses que vous pouvez toucher, trois choses que vous pouvez ressentir, deux choses que vous pouvez sentir et une chose que vous pouvez goûter. 

Stimulation Bilatérale: Croisez vos bras (à travers votre torse en X ou placez les paumes de vos mains vers le bas sur vos genoux opposés) et tapez vos épaules et cuisses alternativement.  Vous pouvez également faire ce même mouvement des bras en se balançant d’un côté a l’autre ou vous bercer en tapant.

Activer le côté gauche de votre cerveau: En plaçant vos pieds sur le sol et étant conscient de vos alentours, en comptant àrebours, en pratiquant votre anglais ou en faisant des problèmes de mathématiques.

Changer sa température: Choquez votre système nerveux en changeant votre température - tenez un glaçon, allez dehors, prenez une douche froide, buvez un vers d’eau glacée, etc. 

Augmenter son battement du cœur et oxygénation En vous engageant dans un mouvement - faire des sauts de polichinelle, courir, faire des sauts de grenouille, danser sur votre chanson favorite, n’importe quel mouvement intense et de courte durée. 

MÉDITATION ET RELAXATION

Relaxation musculaire progressive est une pratique où vous tendez vos muscles dans des zones distincts de votre corps avant de les détendre progressivement (certaines personnes préfèrent commencer par les  pieds et monter vers la tête alors que d’autres préfèrent commencer avec le sommet du crâne et aller vers le bas)

Visualisation: Imaginez-vous au bord d’une rivière entourée d’arbres. Imaginez-vous ramasser une feuille tombée et placer une pensée difficile, émotion ou souvenir sur la feuille avant de la déposer dans l’eau. Regardez la feuille et la/le pensée/émotion/souvenir flotter dans la rivière loin de vous. Sinon, imaginez-vous attacher une pensée difficile, émotion ou souvenir à un ballon et laissez le ballon s’envoler loin de vous, vers le ciel. 

Se connecter à la nature: aller marcher, courir, faire une randonnée à pied ou visiter un jardin communautaire ou un parc.

Se connecter à ses sens:  Sentez une odeur que vous appréciez, écoutez quelque chose qui vous calme, dansez ou marchez pour vous connecter à votre corps. Danser sur une musique que vous aimez est une technique universelle pour relâcher de l'anxiété ou de la colère. Marcher rapidement est aussi utile. 

Respiration profonde et intentionnelle: Augmentez doucement la durée de chaque inspiration/expiration, ou placez votre main sur votre ventre et assurez-vous qu’il se gonfle et dégonfle à chaque respiration. La respiration contrôlée assure que l'oxygène arrive au cerveau et empêche l'hyperventilation/panique - contez à chaque inspiration ou expiration, suivez une vidéo, ou asseyez-vous dos-à-dos avec une autre personne et essayez d'harmoniser vos respirations. 
	[image: ]
[image: ]
[image: ] PAGE   \* MERGEFORMAT 2

image2.png
HIAS

Welcome the stranger.
Protect the refugee.




image3.png
HEADQUARTERS
1300 SPRING STREET, SUITE 500, SILVER SPRING, MD 20910 | 301.844.7300 | hias.org





image1.png
hias.org | info@hias.org




image4.png




