Programme de thérapie cognitive basée sur la pleine conscience ; Note 5.6
Exercices pour la cinquième semaine
1- Les jours 1, 3 et 5, effectuer la méditation sur la respiration, les perceptions corporelles, les sons et les pensées (M). Si possible sans le CD.
2- Les jours 2, 4 et 6, effectuer vingt minutes de mouvements en pleine conscience (M aussi).
3- Deux ou trois fois par jour, pratiquez une activité de routine en pleine conscience. Le soir, entourez un A sur la fiche de pratique.

4- Pratiquez les trois minutes d’espace de respiration en condition de « faire face » à des sentiments désagréables. Si des pensées négatives sont encore présentes après l’exercice, écrivez-les sur votre journal. Le soir, entourez un X sur la fiche de pratique. Notez vos commentaires et les difficultés éventuelles.

En cas de pensées négatives persistantes, vous pouvez travailler avec les exercices proposés dans la note 5.2.

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 cinquième semaine

Notez les activités conscientes (A) et les espaces de respiration « faire face » (X)
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