
Nouvel Hôpital de Navarre 
62, route de conches - CS 32204 - 27022 Évreux cédex 

 www.nh-navarre.fr

Groupe thérapeutique
Gestion non médicamenteuse de l’anxiété

Conformément à la réglementation, vous pouvez accéder aux informations 
contenues dans votre dossier médical en faisant une demande écrite auprès 
de l’établissement.
(cf site internet www.nh-navarre.fr)

	�Le groupe a lieu le jeudi de 14h à 15h30,  
environ 2 fois par mois. 

	�L’engagement est de 10 séances,  
renouvelable éventuellement une fois,

	�Contactez le secrétariat du CMP pour Adultes 
d’Evreux au 02 32 33 42 58, vous serez rappelé(e).

Beaucoup de patients consultent pour des troubles anxieux  
installés depuis longtemps. Si c’est votre cas, prenez un 

instant pour lire cette brochure...

Groupe thérapeutique  
comment ça marche ?
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L’angoisse et l’anxiété sont des symptômes  
frequents dans les troubles psychiques ainsi que dans 
la vie courante. 

Parfois éprouvants, ils peuvent être très handica-
pants pour les personnes qui les éprouvent, les pous-
sant même à s’isoler, ne plus sortir, ou mettre en place 
des stratégies d’évitement.

Ces « solutions » peuvent devenir elles-mêmes problé-
matiques.

L’expérience montre que lorsque la personne apprend à 
mieux  « contrôler » son anxiété, elle est plus mobili-
sable, et recouvre une meilleure qualité de vie.

De nouveaux horizons apparaissent car elle se réap-
proprie un rôle actif dans sa vie, et un pouvoir sur 
celle-ci.

La gestion  
non médicamenteuse  
de l’anxiété

Issus d’une longue expérience professionnelle,  
les exercices en groupe proposés par les thérapeutes  
vous permettent de progressivement apprivoiser votre 
angoisse. 
Ils vous permettent d’apprendre à « naviguer lorsque  
la mer est calme », ainsi quand la tempête se présente, 
vous ne subissez plus votre angoisse... 
Vous êtes outillés pour la traverser... Jusqu’à l’accalmie...
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témoignage de marie : septembre 2017

témoignage d’amadou : novembre 2017

« C'est à cette fameuse séance du 15 juin que l’hypnose 
a opéré. J’étais particulièrement mal depuis une quin-
zaine de jours. 
Régine Picamoles a eu la bonne idée de me proposer  
un travail individuel au sein du groupe ce jour-là. 
Sans trop savoir pourquoi ni comment  
(et peu importe), un déclic s’est produit avec l’hypnose, 
et les angoisses ne m’encombrent plus. J’accepte. Je 
sens. Je ressens.(...) 
Je vois les choses du bon côté. »

« Honnêtement, j’ai toujours des pensées négatives!  
Ce qui est normal…
Mais parler d’angoisses non. Cela fait des mois que je 
n’en ai plus. Je vais même mieux qu’avant, grâce aux 
exercices.
Ça m’arrive de penser, d’avoir des pensées négatives 
sur certaines choses, mais ça ne me fait rien.
Ça ne me donne pas de sensations bizarres, ni ce genre 
de choses! »

Groupe Thérapeutique

Régine Picamoles, psychologue pratiquant des thérapies intégratives agissant à de multiples niveaux  
et Pierre Le Belleguic, infirmier hypnopraticien au CMP animent le groupe « gestion non médicamenteuse de l’an-
xiété ». 
Ils vous accompagnent dans cet apprentissage, riches de plusieurs dizaines d’années d’expérience...

Régine Picamoles, psychologue, psychothérapeute

Pierre Le Belleguic, infirmier hypnopraticien

Quitter le monde de l’anxiété nécessite de modifier la  
perception de son rapport aux autres, au monde et à soi, et de  
changer sa notion de contrôle (pour aboutir à un meilleur  
« faire avec » ce qui arrive).
Pour ce faire, les thérapeutes utilisent diverses  
techniques telles que la cohérence cardiaque, l’hypnose,  
le Qi Gong, l’HTSMA (Hypnose Thérapies Stratégiques et  
Mouvements alternatifs) et d’autres pratiques psychocor-
porelles intégratives.
Cela passe aussi par apprendre à calmer en soi les effets  
corporels et émotionnels des situations anxiogènes, 
réelles ou imaginées ; cet apprentissage qui se fait lors des 
exercices en groupe nécessite aussi une pratique régulière 
hors du groupe.
Votre engagement à pratiquer est essentiel pour la 
réussite du processus.

L’angoisse et l’anxiété sont des émotions utiles.  
Mais certaines personnes ont perdu la capacité  
« de régler le curseur ». Dans ce cas, cette émo-
tion utile à la survie peut devenir un enfer.

Contact tous les jours ouvrables de 8h30 à 17h :
Centre Médico-Psychologique pour Adultes 
11, rue Buzot 
27000 Evreux
Tél : 02 32 33 42 58


