
Reprendre le contrôle : les outils pour relativiser au
quotidien

Techniques de respiration pour calmer le système nerveux

• Cohérence cardiaque (méthode 365) : pratiquez 3 fois par jour, 6 respirations par minute
pendant 5 minutes pour réduire le cortisol.

• Respiration abdominale : inspirez par le nez en gonflant le ventre, puis expirez lentement par la
bouche pour activer le système nerveux parasympathique.

• Règle des 4 secondes : expirez longuement pendant 4 secondes dès que vous sentez une
montée de stress pour court-circuiter la réaction de combat ou de fuite.

Exercices de recentrage immédiat

• Méthode 5-4-3-2-1 : identifiez 5 choses que vous voyez, 4 que vous pouvez toucher, 3 que
vous entendez, 2 que vous pouvez sentir et 1 que vous pouvez goûter pour stopper la
rumination.

• Méthode STOP : arrêtez-vous physiquement, respirez, observez vos sensations et vos
pensées, puis choisissez une action consciente plutôt que réactive.

Stratégies de perspective cognitive

• Reformulation cognitive : remplacez les pensées rigides comme 'Je dois absolument réussir'
par 'J'aimerais réussir, mais si je n'y arrive pas, ce n'est pas une catastrophe'.

• Technique du Zoom arrière : demandez-vous si cet événement aura encore de l'importance
dans 1 mois, 1 an ou 5 ans pour remettre l'enjeu en perspective.

Habitudes pour une sérénité durable

• Méditation de pleine conscience : consacrez 10 minutes par jour à cette pratique pour
améliorer durablement votre régulation émotionnelle.

• Journal de gratitude : listez 3 choses positives chaque soir pour renforcer les circuits cérébraux
liés à l'optimisme et relativiser les événements négatifs.


