FEUILLES DE ROUTE PACK 1 - ANXIETE ET RUMINATION

FICHE 15 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Respirer lentement

Une respiration lente pour accompagner |'anxiété

OBJECTIF
Apprendre une respiration lente et réguliére (environ 6 cycles par minute, expiration un peu plus longue)

pour réduire |'activation physiologique et retrouver un sentiment de maitrise.

POUR QUI DUREE
Tension, anxiété physique, difficultés 5 min en séance ; 5 min deux fois par jour
d'endormissement. Adulte et adolescent.

DEROULE

1. Fais observer la respiration habituelle, sans la changer, une minute.

2. Guide : inspirer par le nez environ 4 secondes, en laissant le ventre se gonfler, puis expirer doucement
environ 6 secondes.

3. Garde un souffle tranquille, sans inspirer a fond : I'idée est de ralentir, pas de respirer plus.

4. Propose une pratique réguliére a des moments calmes, pour que I'exercice soit disponible en cas d'anxiété.

5. Note I'anxiété avant et apres.
POINTS D'ATTENTION

En cas de trouble panigue, la respiration ne doit pas devenir un comportement de sécurité (« si je ne
respire pas comme ¢a, je vais faire un malaise ») : présente-la comme une pratique, pas comme une
protection. Arréte si vertiges ou picotements (souffle trop ample).
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FEUILLES DE ROUTE PACK 1 - ANXIETE ET RUMINATION

FICHE 15 - FICHE A REMETTRE

Respirer lentement

Une respiration lente envoie au corps un signal de calme. Pas besoin de respirer fort : il s'agit de
ralentir. Entraine-toi quand tout va bien, pour que ce soit facile quand I'anxiété monte.

o Assieds-toi, une main sur le ventre.
o Inspire doucement par le nez, environ 4 secondes, en laissant le ventre se gonfler.
e Expire lentement, environ 6 secondes, comme pour souffler sur une bougie sans I'éteindre.

o Continue 5 minutes. Si la téte tourne, respire moins profondément.

Jour Moment Tension avant /10 Tension aprés /10

Qu'est-ce que je remarque dans mon corps apres l'exercice ?

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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