
 

Capsule  
 

Vendredi le 10 avril 2020 
 

 
 

Parfois, prendre un petit moment pour soi en sortant prendre l’air, en vous connectant à 
la nature ou en écoutant l’un des six audios de méditation et relaxation créés 
spécifiquement pour vous peut se révéler fort bénéfique pour votre santé. 
 

Refuge intérieur (15 min) La bienveillance en période de pandémie (10 min) 
Technique d’ancrage au calme (5 min), Détente profonde (15 min) 

Méditation sur les sons (5 min), Respiration consciente (3 min) 
 
Installez-vous confortablement avec des écouteurs pour une détente plus profonde. 
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http://www.santelaurentides.gouv.qc.ca/fileadmin/internet/cisss_laurentides/Sante_Publique/Maladies_infectieuses/COVID_employes/Branches_sante_COVID-19/GUYLAINE_NO_1_Refuge_interieur_CISSSLAU.mix_final.mp3
http://www.santelaurentides.gouv.qc.ca/fileadmin/internet/cisss_laurentides/Sante_Publique/Maladies_infectieuses/COVID_employes/Branches_sante_COVID-19/GUYLAINE_NO_2__Bienveillance_CISSSLAU_.mix_final.mp3
http://www.santelaurentides.gouv.qc.ca/fileadmin/internet/cisss_laurentides/Sante_Publique/Maladies_infectieuses/COVID_employes/Branches_sante_COVID-19/GUYLAINE_NO_3__Technique_d_ancrage_CISSSLAU._mix_final__2_.mp3
http://www.santelaurentides.gouv.qc.ca/fileadmin/internet/cisss_laurentides/Sante_Publique/Maladies_infectieuses/COVID_employes/Branches_sante_COVID-19/Capsule_meditation_-_Detente_profonde_-_13_5min.mp3
http://www.santelaurentides.gouv.qc.ca/fileadmin/internet/cisss_laurentides/Sante_Publique/Maladies_infectieuses/COVID_employes/Branches_sante_COVID-19/Capsule_meditation_-_Mediter_sur_les_sons_-_5min__2_.mp3
http://www.santelaurentides.gouv.qc.ca/fileadmin/internet/cisss_laurentides/Sante_Publique/Maladies_infectieuses/COVID_employes/Branches_sante_COVID-19/Capsule_meditation_-_Respiration_consciente_-_3min__1_.mp3

