
Asbl Santé & Prévoyance / Rue Saint-Luc, 8  - 5004 Bouge

Centre de revalidation cardiaque

Pour plus d’informations, vous pouvez 
contacter les psychologues:

•	 Mme Hosselet - 081/20.91.31

•	 Mme Janssens - 081/20.91.11 
(demandez l’extension 8133)

Pour participer, n’oubliez pas de vous 
inscrire sur les feuilles disponibles en salle 
de revalidation Centre de 

revalidation 
cardiaque

Groupe de relaxation :

4 séances

Le jeudi de 15h00 à 16h00

Matériel : 

une tenue confortable, une couverture ou un 
coussin si vous le souhaitez

Contenu:

Apprentissage de deux méthodes de 
relaxation (relaxation active de Jacobson et 
relaxation passive de type Schultz)

Prévention 
des maladies 
cardiovasculaires 
par la gestion du stress

Groupe de gestion du stress :

4 séances

Le lundi de 13h30 à 15h00

Contenu:

Développement de connaissances et de 
stratégies concernant le stress et sa gestion 
dans le vie quotidienne

Ces deux groupes ne sont pas exclusifs. 
Il est donc tout à fait possible de suivre les 
deux, même de manière concomitante.



Quelques pistes 
pour mieux gérer votre stress

•	 Se créer des « bulles mentales », des 
pauses

•	 Pratiquer une activité aérobique

•	 Connaitre l’activité qui nous aide à 
décompresser

•	 Apprendre les techniques de relaxation

•	 Apprendre les techniques de respiration 
ventrale

•	 Exprimer ses émotions

•	 Parfois, oser demander de l’aide

Quelques pistes 
qui peuvent vous aider à déceler 
si vous souffrez de stress :

•	 Réveil précoce le matin (vers 4h), 
sans réendormissement

•	 Fatigue importante

•	 Perte de mémoire et problème de 
concentration

•	 Tension musculaire (surtout dans la 
nuque, la mâchoire)

Le stress, nous le connaissons tous… il 
traverse notre quotidien.. 

Et, contrairement à ce que nous 
pensons souvent, ce stress n’est pas 
forcément mauvais...

A partir de quand faut-il alors se 
préoccuper de son état de stress ?

Le stress devient nocif quand il est 
chronique et qu’il joue sur notre qualité 
de vie et notre bien-être.

Le stress


