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Isabelle Soucy. Ph. D.

Pyramide de stratégies

ons  * Egm
ies o Hypnoses

* Imageries mentales

» Relaxations méditatives avec thémes liés a la pleine
conscience (ex. défusion, lacher-prise, etc.)

» Apprivoiser la méditation

» Relaxation musculaire progressive de Jacobson
* Scan corporel

» Marche en pleine conscience

* Yoga, tai-chi, Qi Gong

* Diaphragmatique

» En 3 parties
» Avec ratios et rétention (en rectangle, en
carré, 1:2, 3-3-6, iles de silence, etc.)

* Besoins de base, hygiene

¢ Activité physique et plein air

¢ Activités nourrissantes et
gratifiantes

* Moments de repos, ralentissement
et nleine conscience

¢ « Check-ins » express (vidéo)

« Inventaire des sources de
stress

« Identification des sphéres de
vie

www.isabellesoucy.com
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https://youtu.be/kOUXXQX65oE?si=gVp2VnTLuPoCtXj-
https://youtu.be/kOUXXQX65oE?si=gVp2VnTLuPoCtXj-
https://youtu.be/bnquy5Xhf4g?si=r7xHWEH-t0prIznE
https://youtu.be/LrNqOHowdcE?si=WaX9hcTJbZINVxdX
https://youtu.be/LrNqOHowdcE?si=WaX9hcTJbZINVxdX
https://youtu.be/LrNqOHowdcE?si=WaX9hcTJbZINVxdX
https://youtu.be/LrNqOHowdcE?si=WaX9hcTJbZINVxdX
https://youtu.be/LrNqOHowdcE?si=WaX9hcTJbZINVxdX
https://youtu.be/IWBD_rOzib4?si=1Y_0IGvkRvzJ_3iI
https://youtu.be/IWBD_rOzib4?si=1Y_0IGvkRvzJ_3iI
https://youtube.com/playlist?list=PLby31TiOAyJV0Hf7nRuo16ODH19R2xC1b&si=4nr0PtoGhgPbKpBG
https://youtu.be/HvbFywwQv88?si=WXB1vxxLC74sGYLb
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Hypnoses guidées pour apaiser son systéme nerveux

« Auto-hypnose guidée »

* « Reconditionner son systéme nerveux »

* « Hypnose pour s’évader au loin »

* « Hypnose express pour se libérer et revitaliser le corps »

* « Hypnose pour équilibrer le systéme nerveux et faciliter

I’endormissement »

* « Hypnose pour se déposer »

* « Hypnose pour se laisser glisser vers le sommeil avec aisance et douceur »

Meéditations et hypnoses pour les jeunes

e Liste de lecture « Méditations pour enfants »

e Liste de lecture « Hypnoses pour étudiants »

Isabelle Soucy. Ph. D.
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