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Bonne situation 
familiale

Bon soutien

Violence
Pauvreté
Statut socio-
économique faible

Auto-efficacité élevée
Bonnes compétences de vie
Perception positive de soi
Amour-propre 
Attitude positive 

Prédisposition 
génétique
Diagnostic 
médical 







Biais cognitif de 

négativité

→ inverser la 

tendance naturelle 

à voir le négatif en 

portant plus 

d’attention aux 

choses positives et 

les nommer ! 

https://www.shortcogs.com/biais/biais-de-negativite
https://www.shortcogs.com/biais/biais-de-negativite


A retenir de cet exercice !

 Voilà un premier outil simple mais efficace pour ne pas se laisser prendre 
uniquement par les pensées négatives : nommer les choses et s'entendre dire 
ce qui va bien permet d’identifier et de reconnaitre que nous vivons des 
choses positives aussi et ça donne une information positive au cerveau.

 Se remémorer un moment positif permet de se relier aux sensations 
plaisantes que ce moment nous a procurées. Ce n’est pas seulement notre 
tête mais tout notre corps et nos cellules qui peuvent se relier aux souvenirs 
vécus lors du moment ou de la situation positive.

 TIPS : C’est important de faire cet exercice d’identification de ces choses 
positives par ex. on peut noter dans un carnet le soir avant de s’endormir 
toutes les choses positives vécues durant la journée, cela aide à poser son 
esprit sur des idées qui vont nous aider à nous endormir, à calmer nos 
angoisses, nos pensées incessantes, etc. Cela peut se faire sous plusieurs 
formes…



Le stress (version longue) (youtube.com)

https://www.youtube.com/watch?v=eevyhyUMCGU


La petite voix 
saboteuse et nos 
pensées parasites



Source: https://www.rts.ch/decouverte/sante-et-medecine/maladies-et-traitements/le-stress/8477641.html/BINARY/Bon_stress!_Notre_brochure_qui_explique_les_mecanismes_du_stress



Image tirée du mini-guide sur 
l’anxiété et performance 
scolaire

https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2022/09/02182837/Guide_AnxietePerformanceScolaire_Ecoles_VF.pdf
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2022/09/02182837/Guide_AnxietePerformanceScolaire_Ecoles_VF.pdf
https://cdn.fondationjeunesentete.org/wp-content/uploads/2022/09/02182837/Guide_AnxietePerformanceScolaire_Ecoles_VF.pdf


A retenir de cet exercice !

 Les signaux du stress → identifier nos signaux (pas de recul) est déjà une première étape pour savoir sur quoi 

je vais agir pour gérer mon stress. TIPS : lors d’une prochaine situation stressante, prendre une pause, 

s’observer et décrire ce qui se passe en soi (sans se juger !). Cela permet déjà de redescendre le niveau du 

stress. Être attentif à ce qui se passe dans mon corps, dans ma tête et au niveau de mon comportement.

 Parfois lors de situations stressantes, une petite voix intérieure apparaît dans ma tête « il m’a vu, il ne m’a pas 

vu… », c’est ce qu’on appelle le discours intérieur ou les pensées parasites. Notre petite voix parfois peut nous 

soutenir mais parfois elle nous embête et nous «parasite». Prendre conscience de notre petite voix saboteuse 

est déjà une première étape.

 Le stress n’est pas toujours négatif ! Il existe différents types de stress. 

➢ POSITIF : Comme le stress est une réponse du corps pour rétablir un équilibre, il est avant tout bénéfique 

pour nous. Il permet d’améliorer une performance. Plus de sang dans les muscles nous donne plus de force 

pour une compétition sportive. Le cerveau est aussi au top de sa forme. Il mémorise mieux, est plus 

attentif à ce qui se passe autour de lui.

➢ NEGATIF : Si le stress est trop intense ou dur trop longtemps, il peut devenir néfaste. Un stress trop intense 

peut, devenir paralysant. Le cerveau cherche des éléments qui lui permettront d’échapper à la situation. Il 

n’est plus apte à réagir de manière efficace. Si le stress dure trop longtemps, le corps va mobiliser son 

énergie en permanence. Il va donc s’épuiser et devenir plus sensible aux infections et aux maladies.

Plus d’infos sur les mécanismes du stress sur 

https://www.unige.ch/biblio/files/4515/4876/7742/brochure_stress_web.pdf

https://www.unige.ch/biblio/files/4515/4876/7742/brochure_stress_web.pdf
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NOTE TOUTES LES PENSÉES 
QUI T'ONT TRAVERSÉ L'ESPRIT 
PENDANT CES 2 MINUTES DE 
PRÉPARATION... 



PENSÉES POSITIVES PENSÉES NÉGATIVES
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NOUS AVONS UN 
POUVOIR D'AGIR SUR 
NOS PENSÉES !
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A retenir de 
cet exercice !



EXERCICE DE COHERENCE CARDIAQUE

Une image contenant texte, capture d’écran, dessin humoristique

Description générée automatiquement

Retrouve l’entier du Podcast sous https://www.ontecoute.ch/pages/podcast/

https://www.ontecoute.ch/pages/podcast/
Le podcast « Ça nous arrive » - Landing pages - ontécoute.ch (ontecoute.ch)
https://www.ontecoute.ch/pages/podcast/


EXERCICE DE COHERENCE CARDIAQUE

Cohérence cardiaque - Département de psychiatrie – CHUV

https://www.chuv.ch/fr/psychiatrie/dp-home/recherche/centres-et-unites-de-recherche/unite-de-recherche-du-service-universitaire-de-psychiatrie-de-lenfant-et-de-ladolescent-supea/coherence-cardiaque
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