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Mindfulness, méditation guidée
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Cas clinique

• Patient(e) 29 ans

• D'origine espagnole, arrivé(e) en Suisse à l'âge de 5 ans

•  2éme d'une fratrie de 3 enfants

• Habite à la maison avec ses parents et sa petite sœur. Son frère 

aîné est déjà parti de la maison familiale

• CFC de commerce 

• Travail chez Manor

• Elle/il ne se sent pas épanoui(e) dans son quotidien

• Depuis environs 3 mois:

• fatigué(e)

• manque de motivation 

• difficulté d'endormissement, accompagnée par des ruminations

• des moments d'anxiété/angoisse, accompagnés également par des ruminations

• difficultés de concentration

• irritabilité
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• Qu’est-ce que vous questionnez à ce 

moment-là?
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Thérapie cognitivo-comportamentale
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Questionnement socratique

         «Je perds toujours.»

• Arguments POUR

• Arguments CONTRE



10



11

Comment rompre ce cercle vicieux?

• « Vous vous sentez de la façon dont vous 

pensez. »

• Identifier les pensées ‘négatives’

• Gérer les émotions difficiles:

•     - exercice de relaxation de Schultz

•     - exercice de relaxation de Jackobson

•     - exercices de respiration (p.ex cohérence 

cardiaque)

•      - ‘distraire’ les émotions : faire du sport, voir 

des amis etc.
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La boite à outils:

• Applications: 

•     - Petit Bambou

•     - Journal Cognitif

•     - Healthy Minds (en anglais)

•     - CBT therapy, CBT journal

• Exercices de relaxation de Schultz et de Jackobson, 

Body Scan

• Cohérence cardiaque (sur YouTube)

• www.gppv.ch   : des psychiatres disponibles

http://www.gppv.ch/


Merci de votre attention
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