


\ [st-ce quil tes ddja amive
davoir des pensces parasites
qui reviennent en boucle
dans ta t¢te 7 Des
prcoccupations sur le poids
que tu as pcut-¢tre pris ce
matin 7 Unc culpabilit¢ qui te
ronge  suite  a ton  pctit-
dcéjcuncer 2 Ou des  envies
alimentaires qui hantent tes
pcnsces 7 Peut-¢tre  as-tu
ddja pass¢ unc nuit blanche
1 causc dun examen qui te
stress. une dispute que tu te
FCPASSCS SaNs CCSSC ¢n téte
ou simplement parce que tu
tc scns submergé par le

stress?




Situ t'es reconnu dans au moins un des
cxemples que je tai cites. alors les
techniques que je vais te proposcr
pCuvent tinteresscr.

Ces  techniques  vont utiliser soit
tcs  sensations  physiques  ou
ton mentale. L.c but ¢st de détourner
ton attention de  tes  penscées
stressantes sur linstant présent.

Peut-ctre que tu as ddja essayc la
mcditation ou la sophrologic ¢t que
ces mcthodes ne tont pas aide. [l les
CXCICICCS qUC je te propose sont plus

concrets donc je tinvite a nc pas
abandonner maintcnant ¢t a essayer

au moins un des exercices.
//
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Duard e cotmimerl) jprefigunes 1

Bicn ¢videmment. des lors que tu vis une
situation stressante, tu pceux pratiquer
une des techniques pour taider 2 revenir
dans lc calme.

Toutcfois. i est ¢galement recommandé
de réaliser ces exercices méme lorsque
tu n'es pas dans une période dangoissc.

¢ but cst dentrainer ton corps a Ctre
APAUSC.

¢ fait de sentrainer on o dchors  des
Situations de crise va te permettre détre
micux prépar¢ lorsquune  montce
dangoissc surviendra.
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Pour ma part. jc me souvichs que je planifiais
au moins 3 fois par semaine dc rcaliser
unc de ces techniques. Lavantage cest qui
cn existe une diversit¢ donc on ne sennuie
jamais a réitcrer toyjours les mémes choses

[es jpeldly

Des que tu vois les premiers signes de la
crisc d'angoisse apparaitre. commence tout
de suite une des techniques. N attends-pas
que tu sois a lapogce de ton stress pour
agir. Au plus tot tu agis. au plus ce scera
cfficacc.

Apres avoir réalis¢ lexercice. essaie de te
demander sur une ¢échelle de 1 a 10 a quc
nivcau dc o stress  Ctais-tu. Demande-to
cnsuite - quel niveau tu te trouves apres
avoir réalis¢ la technique. Cela te permettra
dc mesurer Tefficacité des  techniques
ProposCcces.

.

D




Le b-4-5-1- Cateqorie

Regarde autour de toi Choisi unc cat¢goric
ct nomme mentalement ;- (par expl. sinstrument
e 5 ChOSCS Que tu VOIS musique. couleur.,
e 4 choscs que tu forme. objct. animaux.,
cntends cte.) et nomme le
e 3 choses que tu maximum d'¢léments
FCSSCNS qQuc tu as autour dc tol
e 2 choses que tupcux  dans la catcgorice
sentir choisic

e | chosc que tu
POUITAIS gouter




Calcul mental Alphabet

Compte de 7 en 7jusqu’ Récite Falphabet de 3

200 (OuU toute autre cnilettres (A -D -G
intcrvalle qui soit un ). Autre alternative
minimum difficilc pour ~¢eite alphabet a

tOI) CNVCTS

Visualisation Devinette

Imaginc toi en train de Utile dans un licu public
revivee un moment que  Obscerve les personnes
tu as amce. Repense a - qui tentourent et
chaque dctail dans ta cssaic de deviner leur
tete. profession

magine tes pensees

Rassemble les emotions
nceatives que tu

F? ressens. Imagine-toi les
mcttre en boule et les
jeter tres loin, tellement
oin qu clles
disparaisscent
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LIste Planitie

Liste ce que tu aimes Planific unc activit¢ que

fais la liste de tes scries tu vas faire bientot :le

favorites. de tes jour-mcme ou bien plus

chansons du moments.  tard. Imagine

dc tes endroits organisation. lcs

PIreferes... DCISONNCS Presentes.,
Cte.

Co (o wp (o mdferief

Aigpostiliot
Playlist Fhoto

[:coutc unc playlist qui - Regarde des photos de
tc donne la péche ! tes dernicres vacances.
des souvenirs positifs
QUC TU as passC avee
dcs gens que tu aimes

.
Appel un am

Appclle un ami qui te ! \ !

bermettra de te changer
cs idees

-

-
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Kesplration

Inspire lentement ct
expire profondcément.
Ressens Tair qui entre
dans tes poumons puis
qQui CN SOI'S

Eau frolde

Passce tes mains sous e
~obinet ¢t fais couler de
cau fraiche sur tes
mains. Ressens la
diff¢rence de
tempcrature avece tes
mains. Ressens-tu la
mcme chose partout ?

AMM&Z/ZM% (Lo#n:. N °

Le touché

T ouche un objet que tu
AMme. Ressens la
sensation du touchd sur
tes mains. quels muscles
SoNt cNZages pour
r¢aliser cette action,
CtC.




Bolsson chaude

Prends-toi une boisson
chaude (comme le the
par exemple). Bois
doucement ton the,
oOreC apres gorac.
Ressens la chaleur de
ton th¢ dans ta bouche |
ouis lorsqu'il descend Douoh@ en pleine
betit a petit dans ton GONSCIENCE

COIpS.

Prends un bain ou une
douche en pleine
conscichee. Ressens
D 'cau qui tombe ou

——~

S chtoure ton corps.
Quclles sont les parties
Pied au sol de ton corps qui sont le

plus d¢tendu ?
[‘rappc ton picd au sol
Ct remarquce la
sensation lorsque tu ¢s
connecte au sol. [coute
[ son que ccla fait au
moment ou tu frappce

ton picd par terre
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Votre corps

Alonge toi
completement a méme
[ sol ou assicds-toi sur
une chaise. lais une
analysc rapide de
chacun dcs membres
dc ton corps :prends
conscicnee des partics
qui sont ¢n contact
avec le sol ou avece la
chaisc. Ressens la
texture du sol ou de la
chaisc. sa forme. sa
tempcraturc.

Ecrire

[cris tout ¢C que tu
rCSSens sur-un cahicer.
Concentre toi sur la
schsation de
mouvement de ton
crayon sur le papicer. A
la fin. d¢chire le papicr.

Pouls

Recherche ton pouls a
ton poignct ou dans ton

COU.

Com

bat

Ote les

ccmen

'S de ton

cocur par minute
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bougle

Allume une bougic
DAfUMC OU SCNS UNe
fleur. Imagine-toi que
odeur entre dans
chaque ccllule de ton
corps pour remplir de
bonnes ondces ton
COrps tout cnticr.

\‘I'/
/ N\
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Baln de solell

Si tu as loccasion d ¢tre
dchors sous le solcil,
ressens la chaleur du
solell sur ta pcau. Peut-
Ctre tu peux ressentir
des brises de vent
CAresser ton visage 7
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froar [t paidy

White noise Ton corps
Tupcux ¢couter des Ressens ton corps
bruits blancs qui te allong¢ dans e lit.
bermettront de te Remarque quelles
focaliser sur ce bruit partics dc ton corps
constant (tapc white sont ¢n contact avec le
noisc” sur You | ube) drap. Obscrve quelles
DATICS SONT IMPACctEes
Ma chambre S -
dpar lorciller 7 Ressens
Tu peux regarder cs diffcrentes maticres
autour de toi et citer de ton lit. les
tous les objets que tu différences de

DCUX apereevoir dans la - temMperatures avee ton

ueur de lanuit. Ou alors —— corps. cte.

4 {re \ P ’)
tu pCUX cnumerer S A
objcts que tu as dans ta o [ ,
chambre
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