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Résumé : Ce guide, fondé sur la théorie polyvagale, aide a reconnaitre
les mécanismes de survie dont le stress et I'anxiété sont les
symptdmes tout au long de la vie. Un programme d'exercices
quotidiens, de respiration notamment, est proposé pour stimuler le nerf
vague. Par cette régulation naturelle, la personne retrouve un
sentiment de sécurité et de confiance en toute situation. ©Electre
2024.
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Exemplaires
Espace Localisation Cote Utilisation Disponibilité Bib. d'origine
La doc mezzanine Bien-étre et santé 615.53 LER Prét normal Sorti Saint-Brieuc -

Malraux
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