
Sophrologie/Body-scan

Visualisation d’un lieu sûr 
Dans quel paysage se

situe ce lieu (chambre, maison, mer, montagnes, ciel, etc.) ? Quel espace à disposition (vaste ou
contenant) ? Quelle est le temps (météo, heure de la journée) ? Quelle est la température (froide,
ambiante, chaude) ? Comment est le sol sur lequel vous reposez (rugueux, doux, froid, chaud,
humide, mousseux, etc.) ? Quelle position avez-vous adopté (couchée, assise, debout) ?
Quelles informations sont fournies par les cinq sens (tactiles, olfactives, auditives, visuelles) ?
Quelle émotion éprouvez-vous (calme, apaisement, plaisir) & quels changements sont apparus
dans votre corps (détente, repos du dos, rythme cardiaque apaisé, etc.) ?

Serré-desserré (contraction/décontraction musculaire)

Relaxation Musculaire Progressive :

 

Pleine conscience

Chaine youtube Christophe André : https://youtu.be/mYuZ_oUhkB8

Méditation - Technique 5-4-3-2-1

Respiration
 

   

Cohérence cardiaque

N.B. Dans le contexte d’un trouble psychologique, ces exercices sont insuffisants et un accompagnement par des
professionnels de santé (psychologue, psychiatre, médecin) est essentiel.

Cahier de gratitude

évènements positifs 
Se décrire le plus positivement

VALIDER SES
ÉMOTIONS

ETRE DANS
L’INSTANT
PRÉSENT

RÉGULER SES
ÉMOTIONS

RÉDUIRE SON
NIVEAU DE
STRESS

DÉCENTRER SON
ATTENTION

SE RELAXER, SE DÉTENDRE

RETROUVER
DU POSITIF
cf. fiche "Psychologie

positive")



https://www.psyintegrative.fr/images/Techniques/CoherenceCardiaque.pdf

https://www.psyintegrative.fr/images/Techniques/Sophrologie.pdf

https://www.psyintegrative.fr/images/Techniques/MBSR.pdf

https://www.psyintegrative.fr/images/Techniques/PsychoPositive.pdf

AUTRES
CONSEILS

FICHES A CONSULTER

https://www.thelancet.com/action/showPdf?pii=S0140-6736%2820%2930460-8


