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  GÉRER LE STRESS ET L’INQUIÉTUDE  

  grâce à la  PRÉSENCE ATTENTIVE 

 

Dans cette situation Covid-19, il est normal d’être inquiet. Mais parfois cela se transforme en stress 

et en agitation ou en peur, ce qui est difficile à vivre pour soi et les autres. 

Il existe des techniques, des astuces pour contrôler et diminuer le stress. 

Aujourd’hui nous vous parlons de PRÉSENCE ATTENTIVE. 

 

 

Pour les parents : La technique expliquée aux parents en 2 mots (vidéo) 

Pour les petits : des vidéos pour s’exercer à : 

o rester tranquille et en silence L’astuce de la main 

o respirer Respirer en rythme 

Pour les ados : une séance de découverte à regarder tout simplement (vidéo) 
Pour les grands : les avantages de la technique (vidéo) 
 

Un programme d’initiation et de pratique gratuit pour les plus grands et les adultes : 
« Méditer avec Petit BamBou » (disponible sur Google Play et App Store) 

 

      

 

 

 

https://twitter.com/projet_espoir 

 

https://www.facebook.com/EspoirCSCN/ 

 

 
L’équipe du Projet ESPOIR 

Mental Health Capacity Building (AHS) 

https://drive.google.com/a/centrenord.ab.ca/file/d/1ddxzL5Jn_gQ0AVWJYRZaKMG-79NiUm34/view?usp=sharing
https://drive.google.com/open?id=1tZY22bDuha4AmieSn2q1BZ31gR3gOx2G
https://youtu.be/k0tLWEesyPY
https://youtu.be/drg7p20qT1Q?t=10
https://drive.google.com/open?id=1tzoaYvXPScH8xnrHjq047iVDiMMfQNi_
https://twitter.com/projet_espoir
https://www.facebook.com/EspoirCSCN/
https://drive.google.com/open?id=1CROcUrHEk8B6w5m7KZIRdT9d381pDpsf
https://drive.google.com/a/centrenord.ab.ca/file/d/1VuyYbGxH-VCggkOcLwn5Jxjdwek_fXk-/view?usp=sharing
https://drive.google.com/open?id=1QJ6sxVeZXCBrXkhwh9-ENttJGcw7ulQe

