Ma boite a outils pour apaiser mes emotions

5 exercices simples et valides scientifiqguement
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II nous arrive a tous de nous sentir dépassé.e.s par nos
émotions. Stress, anxiété, fatigue, ruminations... parfois, elles

prennent toute la place.

La bonne nouvelle ? 11 existe des outils simples, validés par la
science, pour taider a les apprivoiser. J’ai réuni ici 5 clés

pratiques que tu peux utiliser n’importe quand.

Souviens-toi : tes émotions ne sont pas des ennemies, elles

sont des messageres.

Celte mini boite a outils est un compagnon bienveillant pour

taider, jour apres jour, a alléger ton esprit.
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LA RESPIRATION ABDOMINALE

Quand l'anxiété s’installe, notre respiration devient souvent
courte et rapide, ce qui entretient le stress. La respiration
abdominale - aussi appelée respiration diaphragmatique -
permet de réactiver le systéme nerveux parasympathique,

celui qui aide ton corps a se calmer naturellement.

Concretement, assieds-toi confortablement et pose une main
sur ton ventre. Inspire lentement par le nez en laissant ton
ventre se gonfler, comme un ballon. Puis expire doucement
par la bouche en sentant ton ventre se dégonfler. Répete cet
exercice cing fois, en te concentrant uniquement sur le

mouvement de ton souffle.
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1
LA RESPIRATION ABDOMINALE

Des recherches récentes montrent que ce type de respiration
diminue le rythme cardiaque et réduit I’hormone du stress, le
cortisol (Chen et al., 2017 ; Bentley et al., 2023). Méme une

courte pratique suffit a ressentir les bienfaits.

Astuce Lama : « Si ton esprit s’évade, ramene doucement ton
attention sur le va-et-vient de ton ventre. Et si tu as besoin de
renforcer tes sensations, essaie cet exercice allongé dans ton

lit : tu percevras encore mieux le mouvement de ton souffle. »
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L’ANCRAGE DES 5 SENS

Quand les pensées s’emballent, 'anxiété nous entraine
souvent dans un tourbillon de scénarios futurs ou de
ruminations passées. Résultat : on se sent déconnecté-e du

moment présent et submergé.e.

[’ancrage par les 5 sens est une technique simple qui ramene
ton attention ici et maintenant, en utilisant ton corps comme

point de repere.
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L’ANCRAGE DES 5 SENS
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L/exercice

En quelques minutes, ton cerveau quitte le mode « alerte »
pour revenir au mode <« observation », ce qui favorise

I’apaisement.
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L’ANCRAGE DES 5 SENS

Des études sur la pleine conscience (Kabat-Zinn, 1990 ;
Garland et al., 2015) montrent que ce type de recentrage
sensoriel réduit lanxiété et améliore la régulation

émotionnelle.

Astuce Lama : « Tu peux tester cette technique discretement
dans les transports, au bureau, ou méme avant un repas si tu
sens que ton stress monte. Essaie de le transformer en petit

jeu : combien de sons différents entends-tu autour de toi ? »

08



i

=
N

3
PENSEE POSITIVE AVANT DE DORMIR

Le soir, l'anxiété a souvent tendance a s’intensifier. Les
ruminations s’installent, on repasse en boucle les événements
de la journée ou on anticipe ceux du lendemain. Résultat :
I’endormissement devient plus difficile et le sommeil moins

réparateur.
Prendre quelques secondes pour identifier une pensée

positive avant de dormir permet de réorienter ton cerveau et

de calmer cette agitation intérieure.

09



3
PENSEE POSITIVE AVANT DE DORMIR
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Il peut s’agir de quelque chose de tres simple : un rayon de
soleil, un échange agréable, un plat que tu as apprécié.
L'important n’est pas la grandeur de I’événement, mais le fait

de porter ton attention dessus.
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PENSEE POSITIVE AVANT DE DORMIR

Des recherches récentes montrent que cultiver le positif
amcéliore la qualité du sommeil et diminue I'anxiété (Wood et
al., 2010 ; Rash et al., 2020). Cette pratique réguliere aide a

rééquilibrer le regard que I'on porte sur sa journée.

Astuce Lama : « Garde un petit carnet sur ta table de nuit.
Chaque soir, écris une ligne avant de dormir. Avec le temps, tu

verras ton carnet se remplir de petits instants précieux. »
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LE JOURNAL EMOTIONNEL EXPRESS

Quand une émotion est trop forte, elle peut sembler
incontrolable. On se sent envahi.e, et lanxiété peut vite

prendre toute la place.

Mettre des mots sur ce que l'on ressent est une maniere
simple de reprendre du recul : écrire permet d’extérioriser,

d’apaiser et de mieux comprendre ses réactions.
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LE JOURNAL EMOTIONNEL EXPRESS

Prends quelques minutes pour répondre a ces questions :
Qu’est-ce que je ressens en ce moment ?
Quelle estI'intensité de cette émotion (de o a 10) ?

Qu’est-ce qui a déclenché cette émotion ?

Tu n’as pas besoin d’écrire longtemps : une phrase suffit.
Limportant est de créer une habitude qui te permet
d’identifier et de comprendre tes émotions, plutot que de les

subir.
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LE JOURNAL EMOTIONNEL EXPRESS

La recherche a montré que I’écriture expressive réduit
I'intensité émotionnelle et favorise une meilleure régulation
de l'anxiété (Pennebaker, 1997 ; Baikie & Wilhelm, 2005). Plus
récemment, une méta-analyse (Frattaroli, 2006) a confirmé
que ce type d’exercice a des effets bénéfiques sur la santé

psychologique.

Astuce Lama : « Pas besoin d’un journal sophistiqué : une
feuille, ton téléphone ou un post-it suffisent. Le plus

important, c’estla régularité. »

14



i

=
N

5
LA GRATITUDE MINUTE

Quand on traverse une période d’anxiété, le cerveau a
tendance a amplifier les pensées négatives. C’est ce qu’on
appelle le biais de négativité : il retient davantage ce qui ne va

pas que ce qui fonctionne.

Pratiquer la gratitude, méme quelques instants, permet de
rééquilibrer ce regard et d’entrainer son esprit a repérer aussi

les petites choses positives.
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LA GRATITUDE MINUTE
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Cela peut étre tres simple : un sourire échangé, une tasse de
thé, un message recu, un rayon de soleil. Peu importe la taille
de I'’événement, c’est l'attention que tu lui portes qui fait la

différence.
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LA GRATITUDE MINUTE

La recherche a montré que cultiver la gratitude améliore le
bien-étre et diminue les symptomes danxiété et de
dépression. Une méta-analyse récente (Diniz et al., 2023)
confirme que les interventions de gratitude ont des effets

positifs significatifs sur la santé mentale.

Astuce Lama : « Plus tu entraines ton cerveau a repérer ces
petites joies, plus elles deviennent évidentes. Tu peux méme
tester cet exercice le soir dans ton lit, comme une petite bulle

de douceur avant de dormir. »
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PRENEZ SOIN DE VOUS

Tu disposes maintenant de 5 outils simples, validés par la
recherche, pour taider a apaiser ton anxiété et mieux réguler
tes émotions au quotidien. Respiration, ancrage, pensée
positive, écriture, gratitude... chacun de ces exercices agit

comme un petit pas vers plus de sérénité.

Souviens-toi : il n’existe pas de recette miracle. L'important
est de tester, de choisir ce qui résonne pour toi, et surtout de
pratiquer régulierement. C’est la répétition des petits gestes

qui, jour apres jour, transforme ton rapport a tes émotions.
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PRENEZ SOIN DE VOUS

Tes émotions ne sont pas des ennemies, elles sont des
messageres. En les apprivoisant, tu peux en faire de véritables

alliées pour avancer avec plus de confiance et de douceur.

Si tu souhaites aller plus loin :
e Découvre mes ateliers collectifs autour de I'alimentation
émotionnelle.
e Prends rendez-vous pour une consultation individuelle,

en cabinet a Bourges ou en téléconsultation.

Prends soin de toi, tu fais déja de ton mieux.

19



PRENEZ SOIN DE VOUS
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Envie d’autres outils simples (et fun) pour calmer ton mental ?

Rejoins la team Lama sur Instagram pour encore plus

d’astuces psy.
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