Programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience ; Note 4.6
Exercices pour la quatrième semaine

1- Les jours 1, 3 et 5 (par exemple), effectuer la méditation sur la respiration, les perceptions corporelles, les sons et les pensées (M).
2- Les jours 2, 4 et 6 (par exemple), effectuer une marche en pleine conscience (M).
3- Pratiquer les trois minutes d’espace de respiration,
· Au moins deux fois par jour, à des moments décidés à l’avance,

· Et au moment où vous faites face à une situation ou des sentiments désagréables.

· Le soir, entourez un R (respiration) ou un X (faire face) sur la fiche de pratique. Notez vos commentaires et les difficultés éventuelles.
4- Continuez de complétez le calendrier des évènements de la vie une fois par jour, avec les pensées automatiques qui surviennent alors, et notez à quel niveau il vous est possible ou pas de considérer et d’accepter la situation (en notant bien que la résignation, comme il a été indiqué, est différente de l’acceptation).
Adapté de SEGAL, WILLIAMS & TEASDALE : La thérapie cognitive basée sur la pleine conscience pour la dépression. Ed De Boeck 2006.
Fiche de pratique de la quatrième semaine

Entourez les méditations ou les marches M, la mise en évidence des pensées automatiques Q, les espaces choisis de respiration R ou les respirations en condition de « faire face » X.
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