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INTRO
L a  d é p r e s s i o n  e s t  u n  p a r c o u r s  i n d i v i d u e l .  

C h a q u e  p e r s o n n e  d o i t  t r o u v e r  
s a  p r o p r e  v o i e  v e r s  l e  m i e u x - ê t r e .  

 
S ’ e n  s o r t i r  d e m a n d e  d e  l a  p a t i e n c e  

e t  d e  l a  p e r s é v é r a n c e .  

C e t  e b o o k  i n t e r a c t i f  v o u s  p r o p o s e  d ' i n i t i e r
u n  c h e m i n e m e n t  v e r s  l a  g u é r i s o n :  l e  v o t r e  !

: )
L e s  r e s s o u r c e s  e t  e x e r c i c e s  d e  c e t  e b o o k  
s o n t  c o n ç u s  p o u r  v o u s  o f f r i r  u n  s o u t i e n  

c o m p l é m e n t a i r e  d a n s  v o t r e  d é m a r c h e .  

 I l s  n e  d o i v e n t  e n  a u c u n  c a s  r e m p l a c e r  
u n  s u i v i  t h é r a p e u t i q u e  e t  m é d i c a l .

E t  s o n t  s a n s  g a r a n t i e  d e  
r é s u l t a t s  «  m i r a c l e s  »  i n s t a n t a n é s . . .

 j e  n e  v e n d s  p a s  i c i  d e  f a u s s e s  p r o m e s s e s  !

J e  c o m p r e n d s  q u e  t o u t  p e u t  v o u s  s e m b l e r  
i m p o s s i b l e ,  s a n s  i s s u e ,  l o r s q u e  v o u s  ê t e s  p l o n g é - e  

d a n s  l e s  t é n è b r e s  d e  l a  d é p r e s s i o n .  

E t  p e u t - ê t r e  q u e  c e r t a i n e s  d e  c e s  p r o p o s i t i o n s  
t h é r a p e u t i q u e s  v o u s  s u r p r e n d r o n t

o u  v o u s  p a r a î t r o n t  s i m p l i s t e s …  

J e  v o u s  i n v i t e  s i m p l e m e n t  à  g a r d e r  l ' e s p r i t  o u v e r t  !
 A  f a i r e  p r e u v e  d e  c u r i o s i t é ,

e t  à  y  ( e n t r e ) v o i r  u n e  p o s s i b i l i t é  d e  c h a n g e m e n t .  

C h a q u e  p a s  q u e  v o u s  f a i t e s  c o m p t e ,  
m ê m e  s ' i l  v o u s  s e m b l e  r i d i c u l e .
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L e  s i m p l e  f a i t  d e  v o u s  e n g a g e r  d a n s  c e t t e  d é m a r c h e  
e t  d ' e x p l o r e r  d e  n o u v e l l e s  a p p r o c h e s ,

e s t  u n  s i g n e  d e  f o r c e  e t  d e  r é s i l i e n c e  !

 S o y e z  p a t i e n t - e  a v e c  v o u s - m ê m e .

A y e z  c o n f i a n c e  e n  v o t r e  c a p a c i t é  à  
s u r m o n t e r  p e t i t  à  p e t i t  l e s  d i f f i c u l t é s .

L ' e s s e n t i e l  e s t  d ' i n i t i e r  c e  v o y a g e  v e r s  v o t r e
r é t a b l i s s e m e n t ,  e t  d e  f a i r e  l e  p r e m i e r  p a s .

P e u  i m p o r t e  p a r  l e q u e l  
v o u s  d é c i d e z  d e  c o m m e n c e r .  

V o u s  n ’ ê t e s  p a s  o b l i g é - e  d e  p a r c o u r i r  
l e s  7  e x e r c i c e s  l e s  u n s  a p r è s  l e s  a u t r e s ,  

n i  e n  u n e  s e u l e  f o i s .

S e n t e z - v o u s  l i b r e ,  é c o u t e z - v o u s  :  
c h a c u n - e  a  s o n  p r o p r e  r y t h m e .

J e  v o u s  e n c o u r a g e  à  e x e r c e r  v o t r e  p o u v o i r  
d e  c h o i s i r  v o t r e  p r o p r e  v o i e  d e  g u é r i s o n .  

V o t r e  s y s t è m e  n e r v e u x  a  b e s o i n  d ’ a v o i r  d u  c h o i x  :  
d ’ o ù  l e s  7  p a s  p r o p o s é s .

E n s e m b l e ,  n o u s  a v a n c e r o n s  j o u r  a p r è s  j o u r .  
V o u s  n ' ê t e s  p a s  s e u l - e ,  e t  i l  y  a  d e  l ' e s p o i r .  

A l l e z !  
P a r t o n s  à  l a  d é c o u v e r t e  d e  7  r e s s o u r c e s  o r i g i n a l e s  

q u i  p o u r r o n t  v o u s  a i d e r  
à  r e t r o u v e r  u n  n o u v e l  é q u i l i b r e  d a n s  v o t r e  v i e .

C O M M E  D I S A I T  C O M M E  D I S A I T  E I N S T E I NE I N S T E I N  : :   

«  «  L A  F O L I E ,L A  F O L I E ,   
C ' E S T  D E  F A I R E  T O U J O U R SC ' E S T  D E  F A I R E  T O U J O U R S   

L A  M Ê M E  C H O S EL A  M Ê M E  C H O S E
  E T  D E  S ' A T T E N D R EE T  D E  S ' A T T E N D R E   

À  U N  R É S U L T A T  D I F F É R E N T .  À  U N  R É S U L T A T  D I F F É R E N T .  »»
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A V A N T  T O U T EA V A N T  T O U T EA V A N T  T O U T E
C H O S E  !C H O S E  !C H O S E  !

 J e  v o u s  r e c o m m a n d e  f o r t e m e n t  
d e  c l i q u e r  s u r  c e  l i e n  p o u r  v o i r  :

u n e  t r è s  c o u r t e  v i d é o  i n t r o d u c t i v e  

d e

 C H R I S T O P H E  A N D R É
( p s y c h i a t r e  e t  a u t e u r  f r a n ç a i s ) .  

E l l e  s e r a  u n  e x c e l l e n t  r a p p e l  p o u r  c h a q u e  f o i s
o ù  v o u s  v o u s  s e n t i r e z  d é c o u r a g é - e  e t  a b b a t t u - e .  

A  c h a q u e  f o i s  q u e  v o u s  n e  v e r r e z  
a u c u n  i n t é r ê t  à  e f f e c t u e r  u n  d e  c e s  p a s ,  

n i  a u c u n e  r a i s o n  d ’ e s s a y e r  e n c o r e ,
n i  a u c u n e  e n v i e  d ’ a v a n c e r  . . .

R e g a r d e z - l a  à  n o u v e a u  e t  
l a i s s e z - v o u s  i n s p i r e r  p a r  s e s  s a g e s  c o n s e i l s …

 J e  v o u s  r e c o m m a n d e  f o r t e m e n t  
d e  c l i q u e r  s u r  c e  l i e n  p o u r  v o i r  :

u n e  t r è s  c o u r t e  v i d é o  i n t r o d u c t i v e  

d e

 C H R I S T O P H E  A N D R É
( p s y c h i a t r e  e t  a u t e u r  f r a n ç a i s ) .  

E l l e  s e r a  u n  e x c e l l e n t  r a p p e l  p o u r  c h a q u e  f o i s
o ù  v o u s  v o u s  s e n t i r e z  d é c o u r a g é - e  e t  a b b a t t u - e .  

A  c h a q u e  f o i s  q u e  v o u s  n e  v e r r e z  
a u c u n  i n t é r ê t  à  e f f e c t u e r  u n  d e  c e s  p a s ,  

n i  a u c u n e  r a i s o n  d ’ e s s a y e r  e n c o r e ,
n i  a u c u n e  e n v i e  d ’ a v a n c e r  . . .

R e g a r d e z - l a  à  n o u v e a u  e t  
l a i s s e z - v o u s  i n s p i r e r  p a r  s e s  s a g e s  c o n s e i l s …
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OUVREZ VOS
VALISES !

Je vous demande simplement 
d’essayer l’exercice suivant :

Trouvez  la force de continuer...
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 “ L ’ A R B R E  A U ﻿X  R E S S O U R C E S “

D E S S I N E Z  U N  A R B R E  S I M P L E ,  S U R  
U N E  F E U I L L E  D E  P A P I E R .  

P U I S ,  A J O U T E Z  D E S  F E U I L L E S  P O U R  R E P R É S E N T E R  :

 -  V O S  Q U A L I T É S ,  
-  V O S  R ﻿É A L I S A T I O N S

-  V O S  R E S S O U R C E S  ( M A T É R I E L L E S ,  S O C I A L E S ,
P H Y S I Q U E S . . . )

E N F I N ,  C O N T E M P L E Z  V O T R E  A R B R E  :  
V O U S  P O U V E Z  Ê T R E  F I E R - R E  !

A F F I C H E Z - L E  D A N S  U N  E N D R O I T  
O Ù  V O U S  P O U R R E Z  L E  V O I R  R É G U L I È R E M E N T . . .

 
C E  S E R A  U N  B O N  R A P P E L  D E  V O S  R E S S O U R C E S  : )

 E N  C H E R C H A N T  B I E N ,  V O U S  T R O U V E R E Z  
D E S  F E U I L L E S  À  R A J O U T E R  A U  F I L  D U  T E M P S  !  

 “ L ’ A R B R E  A U ﻿X  R E S S O U R C E S “

D E S S I N E Z  U N  A R B R E  S I M P L E ,  S U R  
U N E  F E U I L L E  D E  P A P I E R .  

P U I S ,  A J O U T E Z  D E S  F E U I L L E S  P O U R  R E P R É S E N T E R  :

 -  V O S  Q U A L I T É S ,  
-  V O S  R ﻿É A L I S A T I O N S

-  V O S  R E S S O U R C E S  ( M A T É R I E L L E S ,  S O C I A L E S ,
P H Y S I Q U E S . . . )

E N F I N ,  C O N T E M P L E Z  V O T R E  A R B R E  :  
V O U S  P O U V E Z  Ê T R E  F I E R - R E  !

A F F I C H E Z - L E  D A N S  U N  E N D R O I T  
O Ù  V O U S  P O U R R E Z  L E  V O I R  R É G U L I È R E M E N T . . .

 
C E  S E R A  U N  B O N  R A P P E L  D E  V O S  R E S S O U R C E S  : )

 E N  C H E R C H A N T  B I E N ,  V O U S  T R O U V E R E Z  
D E S  F E U I L L E S  À  R A J O U T E R  A U  F I L  D U  T E M P S  !  

   C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R
À  L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

La dépression peut vous faire douter 
de vous-même et de vos capacités. 

Je sais que reconnaître vos forces peut 
vous sembler difficile, voire impossible 
quand vous êtes submergé-e par la dépression.

Pourtant, c’est important que vous reconnaissiez et
reconnectiez à vos compétences et talents.

Je vous invite donc à explorer et lister vos différentes
ressources : elles peuvent être matérielles, relationnelles… 
Comme par exemple un entourage soutenant, 
un suivi médical adapté etc.

Avec l’exercice de l’Arbre aux Ressources,
je vous invite à reconnaître vos ressources 
disponibles : en vous et autour de vous. 

Vous vous sentirez mieux équipé-e.
Et cela nourrira votre confiance en vos capacités 
de changement, et en l’avenir.

https://sortir-de-sa-depression.com/
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Retrouvez du soutien toujours à
portée de main...

Lorsque vous déprimez, vous avez tendance :

- à vous concentrer sur les aspects négatifs de la vie, 
- à oublier les moments heureux.

Pourtant, se rappeler des souvenirs positifs 
est précieux !

Des recherches montrent que cela permet 
à notre cerveau de produire 
des substances chimiques liées au bien-être !

Je vous invite donc à un second exercice, tout aussi
simple : celui de La Boîte Feelgood.

L’idée est de vous créer votre propre coffre au trésor
rempli de souvenirs réconfortants.

Vous vous demandez peut-être si rassembler vos
meilleurs souvenirs est vraiment une bonne idée... ?!

Cela pourrait  vous rappeler une joie que vous ne vivez
plus, des relations qui ne sont plus les mêmes etc.,
à cause de la dépression...

Au  contraire, votre boîte 'Feelgood' sera  une preuve
tangible : Vous avez déjà créé et connu le bonheur ! 

Cette boîte nourrira l’espoir d’une amélioration
possible...

Et elle pourrait même vous aider à retrouver la
motivation de vous en sortir pour revivre ces jours
heureux !

 “ L A  B O I T E  F E E L G O O D “

C R É E Z  U N E  B O Î T E  S P É C I A L E  
A V E C  D E S  S O U V E N I R S  H E U R E U X ,

 E T  D E S  M O T S  D O U X . . .

D É C O R E Z - L A  À  V O T R E  G O Û T  
P O U R  L A  P E R S O N N A L I S E R ;

A U T O R I S E Z - V O U S  À  Ê T R E  C R É A T I F - I V E  !

R E M P L I S S E Z - L A
D E  “ T R É S O R S ”  Q U I  O N T  U N E

S I G N I F I C A T I O N  S P É C I A L E  P O U R  V O U S  :
 

D E S  P H O T O S ,  
D E S  C I T A T I O N S  I N S P I R A N T E S ,

D E S  L E T T R E S  E N C O U R A G E A N T E S  
O U  D E S  “ O B J E T S  S O U V E N I R S ” . . .  

S U R T O U T ,  C O N S E R V E Z  P R É C I E U S E M E N T  
À  P O R T É E  D E  M A I N S  C E  C O F F R E T  

D E  D O U X  M O M E N T S  !

R É O U V R E Z  L E  
À  C H A Q U E  F O I S  Q U E  

V O U S  V O U S  S E N T E Z  D É S E S P É R É - E  :
A U T O R I S E Z - V O U S  

À  Ê T R E  R É C O N F O R T É - E .

 “ L A  B O I T E  F E E L G O O D “

C R É E Z  U N E  B O Î T E  S P É C I A L E  
A V E C  D E S  S O U V E N I R S  H E U R E U X ,

 E T  D E S  M O T S  D O U X . . .

D É C O R E Z - L A  À  V O T R E  G O Û T  
P O U R  L A  P E R S O N N A L I S E R ;

A U T O R I S E Z - V O U S  À  Ê T R E  C R É A T I F - I V E  !

R E M P L I S S E Z - L A
D E  “ T R É S O R S ”  Q U I  O N T  U N E

S I G N I F I C A T I O N  S P É C I A L E  P O U R  V O U S  :
 

D E S  P H O T O S ,  
D E S  C I T A T I O N S  I N S P I R A N T E S ,

D E S  L E T T R E S  E N C O U R A G E A N T E S  
O U  D E S  “ O B J E T S  S O U V E N I R S ” . . .  

S U R T O U T ,  C O N S E R V E Z  P R É C I E U S E M E N T  
À  P O R T É E  D E  M A I N S  C E  C O F F R E T  

D E  D O U X  M O M E N T S  !

R É O U V R E Z  L E  
À  C H A Q U E  F O I S  Q U E  

V O U S  V O U S  S E N T E Z  D É S E S P É R É - E  :
A U T O R I S E Z - V O U S  

À  Ê T R E  R É C O N F O R T É - E .

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

A vous de le déterrer !

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  D É C O U V R I R  
U N  P E T I T  T R É S O R  D E  

C I T A T I O N S  “ A N T I - D É P R E S S I O N ”

https://sortir-de-sa-depression.com/
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D E U X I E M E
P A S

P É R I P L E
E N  T E R R E

D ’ A U T O -
B I E N V E I L L A N C E
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OSEZ PRENDRE SOIN 
DE VOUS...

Découvrez comment être votre propre
Soutien Intérieur...
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Pour soutenir votre processus de guérison et
prévenir les rechutes éventuelles : 
concentrez-vous sur la satisfaction de vos besoins !

Bien que cela puisse sembler difficile, je vous
propose comme exercice de lister des “petits plaisirs”:  
prenez le temps de vous écouter.

Accordez-vous ce dont vous avez besoin 
pour vous sentir, ne serait-ce qu’un tout petit peu
mieux !

Cette liste vous rappelle qu'il existe des sources de
réconfort possible; même au coeur de la
dépression...

Ne vous attendez pas à ressentir immédiatement
plaisir et satisfaction : votre cerveau est enclin à
vous pousser à l'inactivité...

Faites-les simplement parce qu'elles sont
bonnes pour vous !
Même si vous ne ressentez pas encore les effets
positifs. 

P R E N D R E  U N  B A I N  C H A U D
R E G A R D E R  V O T R E  S É R I E  P R É F É R É E  

B O I R E  U N E  T A S S E  D E  T H É ,  
V O U S  O F F R I R  U N  M A S S A G E . . .

 “ L A  L I S T E  D E S  P E T I T S  P L A I S I R S “

A C C O R D E Z - V O U S  D E  L ' I M P O R T A N C E  :

P R E N E Z  S O I N  D E  V O T R E  C O R P S  
E N  M A N G E A N T ,  B O U G E A N T

E T  D O R M A N T  S U F F I S A M M E N T  !  

E X P L O R E Z  D I F F É R E N T E S  
F A Ç O N S  D E  V O U S  R É C O N F O R T E R . . .

I L  P E U T  S ' A G I R  D E  
C H O S E S  T R È S  S I M P L E S  !

11 ..
22 ..
33 ..
44 ..

I D E N T I F I E Z  C E L L E S  Q U I  
V O U S  A P P O R T E N T  D U  R É C O N F O R T
 E T  D E  L A  T R A N Q U I L L I T É  D ' E S P R I T .

C H A Q U E  J O U R ,  
P L A N I F I E Z  U N  T E M P S  P E R S O N N E L .

F A I T E S  Q U E L Q U E  C H O S E  
Q U I  V O U S  A P P O R T E  D E  L A  J O I E ,  

E T / O U  V O U S  P E R M E T  D E  V O U S
C O N N E C T E R  À  V O U S - M Ê M E .

L I S E Z ,  B A L L A D E Z - V O U S ,
A P P E L E R  U N  P R O C H E ,  

D E S S I N E Z . . .

P R E N D R E  U N  B A I N  C H A U D
R E G A R D E R  V O T R E  S É R I E  P R É F É R É E  

B O I R E  U N E  T A S S E  D E  T H É ,  
V O U S  O F F R I R  U N  M A S S A G E . . .

 “ L A  L I S T E  D E S  P E T I T S  P L A I S I R S “

A C C O R D E Z - V O U S  D E  L ' I M P O R T A N C E  :

P R E N E Z  S O I N  D E  V O T R E  C O R P S  
E N  M A N G E A N T ,  B O U G E A N T

E T  D O R M A N T  S U F F I S A M M E N T  !  

E X P L O R E Z  D I F F É R E N T E S  
F A Ç O N S  D E  V O U S  R É C O N F O R T E R . . .

I L  P E U T  S ' A G I R  D E  
C H O S E S  T R È S  S I M P L E S  !

1 .
2 .
3 .
4 .

I D E N T I F I E Z  C E L L E S  Q U I  
V O U S  A P P O R T E N T  D U  R É C O N F O R T
 E T  D E  L A  T R A N Q U I L L I T É  D ' E S P R I T .

C H A Q U E  J O U R ,  
P L A N I F I E Z  U N  T E M P S  P E R S O N N E L .

F A I T E S  Q U E L Q U E  C H O S E  
Q U I  V O U S  A P P O R T E  D E  L A  J O I E ,  

E T / O U  V O U S  P E R M E T  D E  V O U S
C O N N E C T E R  À  V O U S - M Ê M E .

L I S E Z ,  B A L L A D E Z - V O U S ,
A P P E L E R  U N  P R O C H E ,  

D E S S I N E Z . . .

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )
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Pratiquer l'auto-compassion et l'auto-acceptation 
va contrebalancer cette tendance à l'auto-sabotage.

Cela va nourrir votre estime et confiance en vous, mises à mal par la dépression.

Imaginez-vous parler à vous-même comme à quelqu’un que vous aimez et qui souffre… 

Cela peut paraître étrange, mais vous pouvez devenir votre propre meilleur-e ami-e !
 

Même si c'est difficile, répété, ce petit exercice quotidien vous permettra 
d’être un peu plus en paix avec vous-même et donc plus « résilient-e ».

Pas de techniques extravagantes, juste un petit pas 
vers un peu plus de douceur envers vous-même... 

Vous méritez de prendre soin de vous. Vous avez le droit et la ressource 
de reprendre le contrôle de votre vie, et de retrouver la paix intérieure.

Vous voulez bien essayer l’exercice de vous écrire une lettre d’amour ?

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

 “ L E T T R E  D ’ A M O U R  À  S O I - M Ê M E “

 T R O U V E Z  U N  E N D R O I T  C A L M E  P O U R
V O U S  P O S E R .

V I S U A L I S E Z - V O U S  V O U S  D O N N A N T  U N
C Â L I N  C H A L E U R E U X . . .

P U I S ,  É C R I V E Z - V O U S  U N E  L E T T R E
R É C O N F O R T A N T E .

C O M M E  S I  V O U S  É C R I V I E Z  À  V O T R E
M E I L L E U R - E  A M I - E ,  O U  À  V O T R E  “ E N F A N T

I N T É R I E U R ” . . .

C H O I S I S S E Z  D E S  M O T S  D O U X ,
R A S S U R A N T S ,  E N C O U R A G E A N T S . . .

 R E L I S E Z  L A  L E T T R E  P O U R  V O U S
I M P R É G N E R  D E  L A  C O M P A S S I O N  

Q U ' E L L E  C O N T I E N T .  

G A R D E Z - L A  À  P O R T É E  D E  M A I N S  :
R E P L O N G E Z - V O U S  D A N S  C E T T E  L E T T R E

D ’ A U T O - B I E N V E I L L A N C E  
D È S  Q U E  V O U S  E N  A V E Z  B E S O I N .

 “ L E T T R E  D ’ A M O U R  À  S O I - M Ê M E “

 T R O U V E Z  U N  E N D R O I T  C A L M E  P O U R
V O U S  P O S E R .

V I S U A L I S E Z - V O U S  V O U S  D O N N A N T  U N
C Â L I N  C H A L E U R E U X . . .

P U I S ,  É C R I V E Z - V O U S  U N E  L E T T R E
R É C O N F O R T A N T E .

C O M M E  S I  V O U S  É C R I V I E Z  À  V O T R E
M E I L L E U R - E  A M I - E ,  O U  À  V O T R E  “ E N F A N T

I N T É R I E U R ” . . .

C H O I S I S S E Z  D E S  M O T S  D O U X ,
R A S S U R A N T S ,  E N C O U R A G E A N T S . . .

 R E L I S E Z  L A  L E T T R E  P O U R  V O U S
I M P R É G N E R  D E  L A  C O M P A S S I O N  

Q U ' E L L E  C O N T I E N T .  

G A R D E Z - L A  À  P O R T É E  D E  M A I N S  :
R E P L O N G E Z - V O U S  D A N S  C E T T E  L E T T R E

D ’ A U T O - B I E N V E I L L A N C E  
D È S  Q U E  V O U S  E N  A V E Z  B E S O I N .

tout est de notre faute...
on ne sera jamais assez bien, 
personne ne peut nous comprendre... 

Vous vous sentez souvent coupable ou honteux-se sans
raison apparente ? C'est normal ! 

La dépression nous fait souvent penser que :

Mais, vous pouvez contrer cette petite voix intérieure ! 
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T R O I S I E M E
P A S

“ R E T R O U V E Z - V O U S ” . . .
E N  P L E I N E  N A T U R E
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CONNECTEZ-VOUS
À LA NATURE

Retrouvez votre vraie nature...

Peut-être que sortir vous semble une montagne
insurmontable en ce moment ? 

L'idée de passer du temps à vous connecter à la
nature peut vous sembler vaine, bizarre ou
absurde. 

Pourtant, une simple ballade en plein air aide à
réduire le stress, améliorer votre humeur, et
renforcer votre lien avec le vivant.

Vous allez pouvoir retrouver une connexion avec
vos sensations, en vous baladant en forêt (même
sous la pluie !)…

Autant de petites actions apaisantes pour votre
bien-être émotionnel !

Vous pensez qu’il vous est impossible de vous
émerveiller à nouveau ?

En vous entourant de la beauté majestueuse de
Dame nature, vous pourriez retrouver ne serait-ce
que pour une seconde, vos yeux d’enfant… 

Vous plonger dans la sérénité de la nature pourra
aussi calmer votre système nerveux à long terme.

 “ S H I N R I N - Y O K U  O U  B A I N  D E  N A T U R E “

E S S A Y E Z  L E  " S H I N R I N - Y O K U "  J A P O N A I S
!  U N E  M É T H O D E  A P A I S A N T E  

E N  P L E I N E  N A T U R E  : )

T R O U V E Z  U N  L I E U  C A L M E  E N
E X T É R I E U R .

 A S S E Y E Z - V O U S  C O N F O R T A B L E M E N T  E T
R E S P I R E Z  P R O F O N D É M E N T . . .

 O B S E R V E Z  L E S  F O R M E S  E T  C O U L E U R S ,  
É C O U T E Z  L E S  S O N S  E N V I R O N N A N T S ,  
C O N T E M P L E Z  L E  C I E L ,  L E S  A R B R E S . . .

 C O N N E C T E Z - V O U S  À  V O S  S E N S .
S A V O U R E Z  L ’ I N S T A N T  P R É S E N T ,  

S A N S  A T T E N T E  N I  J U G E M E N T

 F A I T E S  D E  C E T T E  “ T H É R A P I E
N A T U R E L L E ”  U N E  S E C O N D E  N A T U R E  !

 “ S H I N R I N - Y O K U  O U  B A I N  D E  N A T U R E “

E S S A Y E Z  L E  " S H I N R I N - Y O K U "  J A P O N A I S
!  U N E  M É T H O D E  A P A I S A N T E  

E N  P L E I N E  N A T U R E  : )

T R O U V E Z  U N  L I E U  C A L M E  E N
E X T É R I E U R .

 A S S E Y E Z - V O U S  C O N F O R T A B L E M E N T  E T
R E S P I R E Z  P R O F O N D É M E N T . . .

 O B S E R V E Z  L E S  F O R M E S  E T  C O U L E U R S ,  
É C O U T E Z  L E S  S O N S  E N V I R O N N A N T S ,  
C O N T E M P L E Z  L E  C I E L ,  L E S  A R B R E S . . .

 C O N N E C T E Z - V O U S  À  V O S  S E N S .
S A V O U R E Z  L ’ I N S T A N T  P R É S E N T ,  

S A N S  A T T E N T E  N I  J U G E M E N T

 F A I T E S  D E  C E T T E  “ T H É R A P I E
N A T U R E L L E ”  U N E  S E C O N D E  N A T U R E  !

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

Rappelez-vous que cette expérience est, avant tout, un moment de réconfort 
et de connexion avec vous-même. 
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Oui mais.. Et s’il pleut ?!

 “ S I N G I N G  I N  T H E  R A I N  ! “

 
S O R T E Z  S O U S  L A  P L U I E ,  

A V E C  O U  S A N S  P A R A P L U I E  !

( V E I L L E Z  B I E N  S Û R  À  V O T R E  S É C U R I T É  :  N E
S O R T E Z  P A S  E N  C A S  D ’ O R A G E  ! )

 R E S S E N T E Z  C H A Q U E  G O U T T E  
S U R  V O T R E  P E A U . . .  

C O N N E C T E Z - V O U S  À  V O S  S E N S A T I O N S  :
É C O U T E Z ,  H U M E Z . . .

P U I S ,  D A N S E Z  L I B R E M E N T ,  
À  L ’ A B R I  D E S  R E G A R D S  !

 L I B É R E Z - V O U S  D E  
V O T R E  F A R D E A U  É M O T I O N N E L  !

L A I S S E Z  L E  C I E L  L A V E R  V O S  P E I N E S  !

R E C O N N E C T E Z - V O U S  À  V O U S - M Ê M E . . .

E X P R I M E Z  V O S  É M O T I O N S  S I  N É C E S S A I R E
( C R I E Z  M Ê M E  A U  B E S O I N  ! )

E T  S I  J A M A I S ,  
V O U S  V O U S  S E N T E Z  T R O P  M A L  À  L ' A I S E ,  

V O U S  P O U V E Z  B I E N  S Û R  
A R R Ê T E R  L ' E X E R C I C E  À  T O U T  M O M E N T  .

V O U S  Ê T E S  L E  M A Î T R E  D E  V O T R E  E X P É R I E N C E   
E T  V O T R E  B I E N - Ê T R E  E S T  L A  P R I O R I T É  !

 “ S I N G I N G  I N  T H E  R A I N  ! “

 
S O R T E Z  S O U S  L A  P L U I E ,  

A V E C  O U  S A N S  P A R A P L U I E  !

( V E I L L E Z  B I E N  S Û R  À  V O T R E  S É C U R I T É  :  N E
S O R T E Z  P A S  E N  C A S  D ’ O R A G E  ! )

 R E S S E N T E Z  C H A Q U E  G O U T T E  
S U R  V O T R E  P E A U . . .  

C O N N E C T E Z - V O U S  À  V O S  S E N S A T I O N S  :
É C O U T E Z ,  H U M E Z . . .

P U I S ,  D A N S E Z  L I B R E M E N T ,  
À  L ’ A B R I  D E S  R E G A R D S  !

 L I B É R E Z - V O U S  D E  
V O T R E  F A R D E A U  É M O T I O N N E L  !

L A I S S E Z  L E  C I E L  L A V E R  V O S  P E I N E S  !

R E C O N N E C T E Z - V O U S  À  V O U S - M Ê M E . . .

E X P R I M E Z  V O S  É M O T I O N S  S I  N É C E S S A I R E
( C R I E Z  M Ê M E  A U  B E S O I N  ! )

E T  S I  J A M A I S ,  
V O U S  V O U S  S E N T E Z  T R O P  M A L  À  L ' A I S E ,  

V O U S  P O U V E Z  B I E N  S Û R  
A R R Ê T E R  L ' E X E R C I C E  À  T O U T  M O M E N T  .

V O U S  Ê T E S  L E  M A Î T R E  D E  V O T R E  E X P É R I E N C E   
E T  V O T R E  B I E N - Ê T R E  E S T  L A  P R I O R I T É  !

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

Rappelez-vous quand vous étiez enfant... 

Rien de mieux que de courir et crier sous la pluie !

Aujourd’hui vous vous sentez complètement déprimé-e.
 
Alors cet exercice de “Danse sous la pluie” peut sembler
inhabituel ou saugrenu...

 WWW.SORTIR-DE-SA-DEPRESSION.COM

Pourtant, cela pourrait bien être une expérience libératrice et rafraîchissante !

Certaines études font d’ailleurs l’hypothèse de l’impact positif des ions négatifs contenus dans la pluie, 
sur le système nerveux...

Et qui sait si le ciel ne vous
réserve pas un arc en ciel ?!
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Une main verte contre les idées noires ...

Si vous le pouvez : cultivez un petit jardin en extérieur ! 

Mais, le simple fait d’avoir des plantes vertes 
dans votre intérieur peut vous être bénéfique.

Prendre soin des plantes peut être 
thérapeutique et gratifiant.

Cela permet de se connecter davantage avec la nature.... 

Et d’être encouragé-e par le fait qu’une plante peut être
très résiliente !

Pour vous motiver : 
rappelez-vous que ce simple exercice du Jardin intérieur
peut être bénéfique pour votre santé psychique !

 “ C U L T I V E Z  S O N  J A R D I N  I N T É R I E U R “

I L  S U F F I T  D E  C H O I S I R  U N  P E T I T  E S P A C E  D I S P O N I B L E  :
U N  C O I N  D E  F E N Ê T R E  O U  U N  B A L C O N  F E R A  L ’ A F F A I R E . . .

P U I S ,  S É L E C T I O N N E Z  U N E  P L A N T E  G R A S S E  O U  D E S  H E R B E S  A R O M A T I Q U E S .  

L ’ I D É E  C ’ E S T  Q U E  C E L A  V O U S  D E M A N D E  P E U  D ’ E N T R E T I E N .

P R É P A R E Z  U N  P O T  A V E C  D E  L A  T E R R E ,  ( D E M A N D E Z  D E  L ' A I D E  S I  N É C E S S A I R E )
P U I S  P L A N T E Z  V O T R E  P E T I T E  M E R V E I L L E  !  

É T A B L I S S E Z  U N  C A L E N D R I E R  D ' A R R O S A G E  S I M P L E .

 E T  S O Y E Z  B I E N V E I L L A N T - E ,  E N  C A S  D ’ O U B L I  O U  S I  V O T R E  P L A N T E  S E  F A N E . . .

 O B S E R V E Z  L A  C R O I S S A N C E  A V E C  C U R S I O S I T É  E T   P A T I E N C E .  

U T I L I S E Z  C E  T E M P S  P O U R  M É D I T E R ,   V O U S  D É T E N D R E .  

M Ê M E  Q U E L Q U E S  M I N U T E S  P A R  J O U R  S U F F I S E N T .

D ’ A P R É S  L E S  R E C H E R C H E S ,   L A  S I M P L E  P R É S E N C E  D E  P L A N T E S  
P E U T  C O N T R I B U E R  À  R É D U I R E  L E  S T R E S S ,  L ' A N X I É T É  E T  L A  D É P R E S S I O N  !

 “ C U L T I V E Z  S O N  J A R D I N  I N T É R I E U R “

I L  S U F F I T  D E  C H O I S I R  U N  P E T I T  E S P A C E  D I S P O N I B L E  :
U N  C O I N  D E  F E N Ê T R E  O U  U N  B A L C O N  F E R A  L ’ A F F A I R E . . .

P U I S ,  S É L E C T I O N N E Z  U N E  P L A N T E  G R A S S E  O U  D E S  H E R B E S  A R O M A T I Q U E S .  

L ’ I D É E  C ’ E S T  Q U E  C E L A  V O U S  D E M A N D E  P E U  D ’ E N T R E T I E N .

P R É P A R E Z  U N  P O T  A V E C  D E  L A  T E R R E ,  ( D E M A N D E Z  D E  L ' A I D E  S I  N É C E S S A I R E )
P U I S  P L A N T E Z  V O T R E  P E T I T E  M E R V E I L L E  !  

É T A B L I S S E Z  U N  C A L E N D R I E R  D ' A R R O S A G E  S I M P L E .

 E T  S O Y E Z  B I E N V E I L L A N T - E ,  E N  C A S  D ’ O U B L I  O U  S I  V O T R E  P L A N T E  S E  F A N E . . .

 O B S E R V E Z  L A  C R O I S S A N C E  A V E C  C U R S I O S I T É  E T   P A T I E N C E .  

U T I L I S E Z  C E  T E M P S  P O U R  M É D I T E R ,   V O U S  D É T E N D R E .  

M Ê M E  Q U E L Q U E S  M I N U T E S  P A R  J O U R  S U F F I S E N T .

D ’ A P R É S  L E S  R E C H E R C H E S ,   L A  S I M P L E  P R É S E N C E  D E  P L A N T E S  
P E U T  C O N T R I B U E R  À  R É D U I R E  L E  S T R E S S ,  L ' A N X I É T É  E T  L A  D É P R E S S I O N  !

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

 WWW.SORTIR-DE-SA-DEPRESSION.COM

https://sortir-de-sa-depression.com/jardinage-et-depression-semer-une-graine-de-bien-etre-dans-votre-interieur/
https://sortir-de-sa-depression.com/jardinage-et-depression-semer-une-graine-de-bien-etre-dans-votre-interieur/
https://sortir-de-sa-depression.com/jardinage-et-depression-semer-une-graine-de-bien-etre-dans-votre-interieur/
https://sortir-de-sa-depression.com/jardinage-et-depression-semer-une-graine-de-bien-etre-dans-votre-interieur/
https://sortir-de-sa-depression.com/jardinage-et-depression-semer-une-graine-de-bien-etre-dans-votre-interieur/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/
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Q U A T R I E M E
P A S

T R O U V E Z  V O S  C O M P A G N O N S
D E  R O U T E  !  
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Vous n'êtes pas seul-e : 

Écoute bienveillante : 

Outils pour la vie : 

Je comprends à quel point la dépression peut
vous faire sentir seul-e. 

Vous pensez probablement que personne ne vous
comprend...

Pourtant, il existe des endroits où vous pouvez
vous sentir écouté-e et accueilli-e. 

Les groupes thérapeutiques peuvent devenir
pour vous des havres de soutien :

Dans un groupe thérapeutique, vous rencontrerez
des personnes qui vivent des luttes similaires.
Vous n'avez pas à porter le poids de la dépression
tout-e seul-e.

Imaginez un endroit où vous pouvez parler de vos
sentiments sans peur de jugement. 

Vous pouvez apprendre de nouvelles stratégies
pour faire face à la dépression. 
Des témoignages des autres participant-e-s
pourraient bien vous être utiles pour découvrir un
nouveau type de thérapie, un livre inspirant, etc.

TROUVEZ DU SOUTIEN

04

“Dépressifs Anonymes, abrégé sous le sigle DA,
est une organisation d’entraide de personnes
dépressives qui partagent ensemble leur
expérience, leur force et leur espoir dans le but de
sortir de la dépression et d’en aider d’autres à se
rétablir. 
Les Dépressifs Anonymes utilisent la méthode des
Alcooliques Anonymes.” cf leur site 

 WWW.SORTIR-DE-SA-DEPRESSION.COM

N'ayez pas peur de chercher ce soutien et cette
inspiration. Vous le méritez !

Je vous invite donc à l’exercice suivant de
rejoindre un groupe thérapeutique, notamment  :
l’association “Les Dépressifs Anonymes” 
(créée en 2008).

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

“ L ’ U N I O N  F A I T  L A  F O R C E ”

C O M M E N C E Z  P A R  R E C H E R C H E R  U N
G R O U P E  L O C A L  E N  L I G N E ,
 O U  E N  C O N S U L T A N T  U N

P R O F E S S I O N N E L  D E  L A  S A N T É .

 C O N T A C T E Z - L E S  P O U R  O B T E N I R  D E S
I N F O R M A T I O N S  S U R  L E S  R É U N I O N S .  

L O R S  D E  V O T R E  P R E M I È R E  R É U N I O N ,
V O U S  P O U V E Z  S I M P L E M E N T  É C O U T E R .  

P R E N E Z  L E  T E M P S  D ' A P P R E N D R E  D E S
A U T R E S  M E M B R E S . . .

P A R T A G E Z  Q U A N D  E T  S I  V O U S  V O U S
S E N T I R E Z  À  L ' A I S E .

S A C H E Z  Q U ’ A S S I S T E R  R É G U L I È R E M E N T
A U X  R É U N I O N S  F A V O R I S E  L A  C O N F I A N C E

E T  L ’ E S T I M E  D E  S O I ,  A I N S I  Q U E  L E
S O U T I E N  M U T U E L .

“ L ’ U N I O N  F A I T  L A  F O R C E ”

C O M M E N C E Z  P A R  R E C H E R C H E R  U N
G R O U P E  L O C A L  E N  L I G N E ,
 O U  E N  C O N S U L T A N T  U N

P R O F E S S I O N N E L  D E  L A  S A N T É .

 C O N T A C T E Z - L E S  P O U R  O B T E N I R  D E S
I N F O R M A T I O N S  S U R  L E S  R É U N I O N S .  

L O R S  D E  V O T R E  P R E M I È R E  R É U N I O N ,
V O U S  P O U V E Z  S I M P L E M E N T  É C O U T E R .  

P R E N E Z  L E  T E M P S  D ' A P P R E N D R E  D E S
A U T R E S  M E M B R E S . . .

P A R T A G E Z  Q U A N D  E T  S I  V O U S  V O U S
S E N T I R E Z  À  L ' A I S E .

S A C H E Z  Q U ’ A S S I S T E R  R É G U L I È R E M E N T
A U X  R É U N I O N S  F A V O R I S E  L A  C O N F I A N C E

E T  L ’ E S T I M E  D E  S O I ,  A I N S I  Q U E  L E
S O U T I E N  M U T U E L .

C’est quoi les Dépressifs Anonymes?!

Ensemble face à la dépression

https://alcooliques-anonymes.fr/
https://depressifsanonymes.org/
https://depressifsanonymes.org/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://depressifsanonymes.org/
https://sortir-de-sa-depression.com/rejoindre-un-groupe-de-soutien-un-remede-contre-la-solitude-depressive/
https://sortir-de-sa-depression.com/rejoindre-un-groupe-de-soutien-un-remede-contre-la-solitude-depressive/
https://sortir-de-sa-depression.com/rejoindre-un-groupe-de-soutien-un-remede-contre-la-solitude-depressive/
https://sortir-de-sa-depression.com/rejoindre-un-groupe-de-soutien-un-remede-contre-la-solitude-depressive/
https://sortir-de-sa-depression.com/rejoindre-un-groupe-de-soutien-un-remede-contre-la-solitude-depressive/
https://depressifsanonymes.orghttps/depressifsanonymes.org/groupe-depressifs-anonymes/
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Retrouver un sens : 

S'ouvrir à de nouvelles perspectives : 

Je sais que rejoindre un groupe peut sembler
intimidant ... 

Si c’est trop pour vous pour l’instant, vous pouvez
rejoindre une “communauté silencieuse” de
personnes qui se battent comme vous. 

Vous n'avez pas besoin de vous sentir isolé-e.

L’exercice de lire des témoignages inspirants peut
être précieux :

Les témoignages de personnes qui ont surmonté
la dépression peuvent vous aider à
retrouver/redonner un sens à votre propre
expérience. Vous verrez que vous n'êtes pas
seul-e dans cette quête.

En découvrant les histoires et enseignements
d'autres personnes dépressives, vous pouvez
être encouragé-e par leur vécus. 
Vous verrez aussi que la guérison a été possible
pour d’autres. Cela peut raviver l'espoir en vous.

D É C O U V R E Z  L ’ I N T E R V I E W  D E  L A
C H A M P I O N N E  L A U R E  M A N A U D O U

S U R  S A  D É P R E S S I O N  P O S T
P A R T U M

É C O U T E Z  L E  T É M O I G N A G E  D E
M A R I N A  K A Y E   A V E C  S A  C H A N S O N

" O N  M Y  O W N . "  

R E G A R D E Z  L A  V I D É O  Y O U T U B E  

“ D E S  M O T S  S U R  D E S  M A U X ”

E X P L O R E Z  D E S  B I O G R A P H I E S
I N S P I R A N T E S ,  O U  D E S

T É M O I G N A G E S ,  D E  P E R S O N N E S  Q U I
O N T  S U R M O N T É  L A  D É P R E S S I O N .  

O P T E Z  P O U R  D E S  F O R M A T S
C O U R T S  E T  F A C I L E S  À  A S S I M I L E R ,

C O M M E  D E S  A R T I C L E S ,  D E S
V I D É O S  O U  D E S  P O D C A S T S .

S U R  J I M  C A R R E Y

L I S E Z  O U  É C O U T E Z  À  V O T R E
R Y T H M E ,  S A N S  P R E S S I O N .  

C E S  R É C I T S  P E U V E N T  V O U S  
O F F R I R  D U  R É C O N F O R T .  

I L S  V O U S  R A P P E L L E N T  Q U E  V O U S
N ' Ê T E S  P A S  S E U L - E  D A N S  V O T R E

C O M B A T  C O N T R E  L A  D É P R E S S I O N

D É C O U V R E Z  L ’ I N T E R V I E W  D E  L A
C H A M P I O N N E  L A U R E  M A N A U D O U

S U R  S A  D É P R E S S I O N  P O S T
P A R T U M

É C O U T E Z  L E  T É M O I G N A G E  D E
M A R I N A  K A Y E   A V E C  S A  C H A N S O N

" O N  M Y  O W N . "  

R E G A R D E Z  L A  V I D É O  Y O U T U B E  

“ D E S  M O T S  S U R  D E S  M A U X ”

E X P L O R E Z  D E S  B I O G R A P H I E S
I N S P I R A N T E S ,  O U  D E S

T É M O I G N A G E S ,  D E  P E R S O N N E S  Q U I
O N T  S U R M O N T É  L A  D É P R E S S I O N .  

O P T E Z  P O U R  D E S  F O R M A T S
C O U R T S  E T  F A C I L E S  À  A S S I M I L E R ,

C O M M E  D E S  A R T I C L E S ,  D E S
V I D É O S  O U  D E S  P O D C A S T S .

S U R  J I M  C A R R E Y

L I S E Z  O U  É C O U T E Z  À  V O T R E
R Y T H M E ,  S A N S  P R E S S I O N .  

C E S  R É C I T S  P E U V E N T  V O U S  
O F F R I R  D U  R É C O N F O R T .  

I L S  V O U S  R A P P E L L E N T  Q U E  V O U S
N ' Ê T E S  P A S  S E U L - E  D A N S  V O T R E

C O M B A T  C O N T R E  L A  D É P R E S S I O N

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

C L I Q U E Z  I C I  
P O U R  D É C O U V R I R  
D E S  R E S S O U R C E S  

“ A N T I - D É P R E S S I O N ”

Trouver des Témoignages Inspirants

https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://www.youtube.com/watch?v=LVbqx8RGbqw
https://www.youtube.com/watch?v=LVbqx8RGbqw
https://www.youtube.com/watch?v=LVbqx8RGbqw
https://www.youtube.com/watch?v=sYW94pP9RSk
https://www.youtube.com/watch?v=sYW94pP9RSk
https://www.youtube.com/watch?v=sYW94pP9RSk
https://www.youtube.com/watch?v=sYW94pP9RSk
https://www.youtube.com/watch?v=s4uajFzgXSY
https://www.youtube.com/watch?v=s4uajFzgXSY
https://www.youtube.com/watch?v=s4uajFzgXSY
https://sortir-de-sa-depression.com/comment-surmonter-la-depression-trouver-linspiration-et-lespoir-a-travers-ces-temoignages/
https://sortir-de-sa-depression.com/comment-surmonter-la-depression-trouver-linspiration-et-lespoir-a-travers-ces-temoignages/
https://sortir-de-sa-depression.com/comment-surmonter-la-depression-trouver-linspiration-et-lespoir-a-travers-ces-temoignages/
https://sortir-de-sa-depression.com/comment-surmonter-la-depression-trouver-linspiration-et-lespoir-a-travers-ces-temoignages/
https://sortir-de-sa-depression.com/comment-surmonter-la-depression-trouver-linspiration-et-lespoir-a-travers-ces-temoignages/
https://sortir-de-sa-depression.com/ressources/
https://sortir-de-sa-depression.com/ressources/
https://sortir-de-sa-depression.com/ressources/
https://sortir-de-sa-depression.com/ressources/
https://sortir-de-sa-depression.com/ressources/
https://sortir-de-sa-depression.com/ressources/
https://sortir-de-sa-depression.com/ressources/
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P A S

R D V  E N  T E R R E S  D E
“ G R A T I T U D E ”
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VISEZ LA GRATITUDE... 

“ J O U R N A L  D E S  3  K I F F S  P A R  J O U R ”

L I S E Z  L E  R É S U M É  D U  L I V R E  “ 3  K I F F S  P A R  J O U R ”
S U R  L E  S I T E  D ’ O L I V I E R  R O L A N D  :

“ D E S  L I V R E S  P O U R  C H A N G E R  D E  V I E ”

C H A Q U E  J O U R ,  P R E N E Z  U N  M O M E N T ,  
( A U  R É V E I L  O U  A U  C O U C H E R )  P O U R  

V O U S  R E P A S S E R  V O T R E  J O U R N É E .

I D E N T I F I E Z  3  C H O S E S  O U  M O M E N T S  V É C U S
P O U R  L E S Q U E L S  V O U S  Ê T E S  R E C O N N A I S S A N T - E .

 N O T E Z - L E S  D A N S  U N  “ J O U R N A L  D E
G R A T I T U D E ”  E T  E X P L O R E Z  L E S  É M O T I O N S

A S S O C I É E S .

 R E L I S E Z  C E  J O U R N A L  R É G U L I È R E M E N T  :
R A P P E L E Z - V O U S  C E S  P L A I S I R S  S I M P L E S . . .

“ J O U R N A L  D E S  3  K I F F S  P A R  J O U R ”

L I S E Z  L E  R É S U M É  D U  L I V R E  “ 3  K I F F S  P A R  J O U R ”
S U R  L E  S I T E  D ’ O L I V I E R  R O L A N D  :

“ D E S  L I V R E S  P O U R  C H A N G E R  D E  V I E ”

C H A Q U E  J O U R ,  P R E N E Z  U N  M O M E N T ,  
( A U  R É V E I L  O U  A U  C O U C H E R )  P O U R  

V O U S  R E P A S S E R  V O T R E  J O U R N É E .

I D E N T I F I E Z  3  C H O S E S  O U  M O M E N T S  V É C U S
P O U R  L E S Q U E L S  V O U S  Ê T E S  R E C O N N A I S S A N T - E .

 N O T E Z - L E S  D A N S  U N  “ J O U R N A L  D E
G R A T I T U D E ”  E T  E X P L O R E Z  L E S  É M O T I O N S

A S S O C I É E S .

 R E L I S E Z  C E  J O U R N A L  R É G U L I È R E M E N T  :
R A P P E L E Z - V O U S  C E S  P L A I S I R S  S I M P L E S . . .

Je sais que quand on se sent vraiment mal et triste, c’est
difficile d’imaginer de voir les choses “positives”...
Alors que le négatif semble nous “sauter au visage”! 

On a l'impression que les moments heureux sont si loin.. 

Mais j’aimerais vous partager une petite astuce,
plébiscitée par Florence Servan-Schreiber... 

L’exercice des 3 kiffs par jour :)

L’idée est que cette petite habitude quotidienne vous
aide à trouver un peu de positivité, d’entraîner votre
cerveau à reprendre du plaisir.

 WWW.SORTIR-DE-SA-DEPRESSION.COM

Pratiquez cela régulièrement pour renforcer
votre capacité à remarquer les moments positifs,  
et améliorer votre bien-être émotionnel. 

Soyez patient-e avec vous-même...

Cela peut prendre un peu de temps pour voir les
changements positifs qui s’opérereont en vous.

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

V O U S  D O U T E Z  D E  L ’ I N T É R Ê T
D E  T E N I R  U N  J O U R N A L  :  

C L I Q U E Z  S U R  C E T T E  V I D É O
D U  P S Y C H I A T R E  

C H R I S T O P H E  A N D R É  !

Etre reconnaisant-e : c’est bon pour la santé !

https://www.florenceservanschreiber.com/livre/3-kifs-par-jour/
https://des-livres-pour-changer-de-vie.com/3-kifs-par-jour/
https://des-livres-pour-changer-de-vie.com/3-kifs-par-jour/
https://des-livres-pour-changer-de-vie.com/3-kifs-par-jour/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/pratiquer-la-gratitude-au-quotidien-le-pouvoir-des-3-kiffs-par-jour/
https://sortir-de-sa-depression.com/pratiquer-la-gratitude-au-quotidien-le-pouvoir-des-3-kiffs-par-jour/
https://sortir-de-sa-depression.com/pratiquer-la-gratitude-au-quotidien-le-pouvoir-des-3-kiffs-par-jour/
https://sortir-de-sa-depression.com/pratiquer-la-gratitude-au-quotidien-le-pouvoir-des-3-kiffs-par-jour/
https://sortir-de-sa-depression.com/pratiquer-la-gratitude-au-quotidien-le-pouvoir-des-3-kiffs-par-jour/
https://www.youtube.com/watch?v=wQvQ6eeLVwI
https://www.youtube.com/watch?v=wQvQ6eeLVwI
https://www.youtube.com/watch?v=wQvQ6eeLVwI
https://www.youtube.com/watch?v=wQvQ6eeLVwI
https://www.youtube.com/watch?v=wQvQ6eeLVwI
https://www.youtube.com/watch?v=wQvQ6eeLVwI


Des études scientifiques ont démontré que
l'expression de la gratitude 
peut améliorer votre humeur, 
augmenter votre satisfaction dans la vie et
réduire les symptômes de la dépression. 

L'exercice suivant ﻿de “La lettre de gratitude” 
peut donc renforcer votre bien-être
psychologique. 

En exprimant votre gratitude à un proche ou
un mentor, vous pouvez non seulement
renforcer vos relations, mais aussi votre estime
de vous. 

Cet exercice offre une opportunité précieuse
de vous connecter avec vos émotions et de
célébrer les aspects positifs de votre vie.

Alors, laissez-moi vous guider à travers les
étapes de cette expérience enrichissante...

A vos stylos ! 

 WWW.SORTIR-DE-SA-DEPRESSION.COM

“ L E T T R E  D E  G R A T I T U D E ”

P R E N E Z  L E  T E M P S  D E  R É F L É C H I R  À
U N E  P E R S O N N E  Q U I  A  E U  U N

I M P A C T  P O S I T I F  D A N S  V O T R E  V I E . .

U N E  P E R S O N N E  Q U E  V O U S  Ê T E S
H E U R E U X - S E  D ’ A V O I R  

D A N S  V O T R E  V I E

 T R O U V E Z  U N  E N D R O I T
C O N F O R T A B L E  P O U R  É C R I R E ,  

S A N S  Ê T R E  D É T R A N G É - E

P R E N E Z  D U  P A P I E R  E T  U N  S T Y L O
E T  C O M M E N C E Z  V O T R E  L E T T R E  E N

E X P R I M A N T  V O T R E  G R A T I T U D E .  

S O Y E Z  A U T H E N T I Q U E  D A N S  V O S
M O T S ,  P A R T A G E Z  V O S  É M O T I O N S ,

E T  T E R M I N E Z  A V E C  U N E  N O T E
P O S I T I V E .  

R E L I S E Z  V O T R E  L E T T R E ,  P U I S
D É C I D E Z  S I  V O U S  S O U H A I T E Z

L ' E N V O Y E R  O U  L A  C O N S E R V E R .  

C E T  A C T E  D E  G R A T I T U D E  
P E U T  R E N F O R C E R  V O S  R E L A T I O N S

E T  A M É L I O R E R  
V O T R E  B I E N - Ê T R E  M E N T A L .

A L O R S  P R E N E Z  U N  M O M E N T  
P O U R  C É L É B R E R  

C E T T E  D É M A R C H E  S I G N I F I C A T I V E . .

“ L E T T R E  D E  G R A T I T U D E ”

P R E N E Z  L E  T E M P S  D E  R É F L É C H I R  À
U N E  P E R S O N N E  Q U I  A  E U  U N

I M P A C T  P O S I T I F  D A N S  V O T R E  V I E . .

U N E  P E R S O N N E  Q U E  V O U S  Ê T E S
H E U R E U X - S E  D ’ A V O I R  

D A N S  V O T R E  V I E

 T R O U V E Z  U N  E N D R O I T
C O N F O R T A B L E  P O U R  É C R I R E ,  

S A N S  Ê T R E  D É T R A N G É - E

P R E N E Z  D U  P A P I E R  E T  U N  S T Y L O
E T  C O M M E N C E Z  V O T R E  L E T T R E  E N

E X P R I M A N T  V O T R E  G R A T I T U D E .  

S O Y E Z  A U T H E N T I Q U E  D A N S  V O S
M O T S ,  P A R T A G E Z  V O S  É M O T I O N S ,

E T  T E R M I N E Z  A V E C  U N E  N O T E
P O S I T I V E .  

R E L I S E Z  V O T R E  L E T T R E ,  P U I S
D É C I D E Z  S I  V O U S  S O U H A I T E Z

L ' E N V O Y E R  O U  L A  C O N S E R V E R .  

C E T  A C T E  D E  G R A T I T U D E  
P E U T  R E N F O R C E R  V O S  R E L A T I O N S

E T  A M É L I O R E R  
V O T R E  B I E N - Ê T R E  M E N T A L .

A L O R S  P R E N E Z  U N  M O M E N T  
P O U R  C É L É B R E R  

C E T T E  D É M A R C H E  S I G N I F I C A T I V E . .

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/la-gratitude-un-remede-simple-pour-renforcer-la-resilience-emotionnelle/
https://sortir-de-sa-depression.com/la-gratitude-un-remede-simple-pour-renforcer-la-resilience-emotionnelle/
https://sortir-de-sa-depression.com/la-gratitude-un-remede-simple-pour-renforcer-la-resilience-emotionnelle/
https://sortir-de-sa-depression.com/la-gratitude-un-remede-simple-pour-renforcer-la-resilience-emotionnelle/
https://sortir-de-sa-depression.com/la-gratitude-un-remede-simple-pour-renforcer-la-resilience-emotionnelle/
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S I X I E M E
P A S

O F F R E Z - V O U S  D E  
N O U V E A U X  H O R I Z O N S  
A V E C  L ' A R T - T H É R A P I E
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https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/


 WWW.SORTIR-DE-SA-DEPRESSION.COM

https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/


REDEVENEZ CRÉATEUR-RICE

 WWW.SORTIR-DE-SA-DEPRESSION.COM

“ S C U L P T E Z  V O S  É M O T I O N S ”

 M O D E L E Z  D E  L ' A R G I L E  P O U R
R E P R É S E N T E R  V O T R E  É T A T

É M O T I O N N E L  A C T U E L .  

V O U S  P O U V E Z  C R É E R  U N E  F I G U R E  Q U I
S Y M B O L I S E  V O T R E  D É P R E S S I O N . . .

 E N S U I T E ,  T R A N S F O R M E Z - L A
P R O G R E S S I V E M E N T  E N  U N E  F I G U R E

Q U I  E X P R I M E  L A  G U É R I S O N  E T  L A
T R A N S F O R M A T I O N .

A D M I R E Z  V O T R E  O E U V R E  E T  C R O Y E Z
E N  V O T R E  P R O P R E  “ P L A S T I C I T É ”  :  

V O U S  Ê T E S  E N  C H E M I N  V E R S  L A
G U É R I S O N  !

“ S C U L P T E Z  V O S  É M O T I O N S ”

 M O D E L E Z  D E  L ' A R G I L E  P O U R
R E P R É S E N T E R  V O T R E  É T A T

É M O T I O N N E L  A C T U E L .  

V O U S  P O U V E Z  C R É E R  U N E  F I G U R E  Q U I
S Y M B O L I S E  V O T R E  D É P R E S S I O N . . .

 E N S U I T E ,  T R A N S F O R M E Z - L A
P R O G R E S S I V E M E N T  E N  U N E  F I G U R E

Q U I  E X P R I M E  L A  G U É R I S O N  E T  L A
T R A N S F O R M A T I O N .

A D M I R E Z  V O T R E  O E U V R E  E T  C R O Y E Z
E N  V O T R E  P R O P R E  “ P L A S T I C I T É ”  :  

V O U S  Ê T E S  E N  C H E M I N  V E R S  L A
G U É R I S O N  !

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

Testez l’art thérapie : Mettez la main à la pâte !

Si on vous propose d'exprimer vos émotions, vous
pouvez craindre que ça soit... déprimant... ?! 

Vous pourriez avoir peur de pas être compris-e,
de ne pas trouver les mots, d'être débordé-e par
vos émotions...

Mais l'art-thérapie offre un espace sûr et ouvert
pour découvrir de nouvelles facettes de soi, et se
reconnecter à ses émotions. 

Ce, d'une manière constructive et bienveillante
afin de les apprivoiser. 

Chanter, écrire ou sculpter sont autant de moyens
d'extérioriser votre souffrance et de façonner
aussi vos espoirs. 

C'est un moyen de vous réapproprier votre
histoire. 

N'hésitez pas à expérimenter différentes formes
d'art et trouvez celle-s qui résonne-nt le plus pour
vous.

Nul besoin d'être artiste pour s’essayer à
l’exercice : retrouvez votre âme d’enfant et soyez
authentique ! 

L'art-thérapie est avant tout une démarche
libératrice personnelle. 

Je vous invite ici à vous laisser guider par votre
seule créativité non jugeante ! 

Aucune pression de performance ni d'esthétisme,
faites-vous confiance !

Cet exercice de sculpture émotionnelle d'argile
vous invite à exprimer visuellement vos
émotions et à symboliser votre parcours de
guérison.

https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/comment-lart-therapie-peut-aider-a-surmonter-la-depression/
https://sortir-de-sa-depression.com/comment-lart-therapie-peut-aider-a-surmonter-la-depression/
https://sortir-de-sa-depression.com/comment-lart-therapie-peut-aider-a-surmonter-la-depression/
https://sortir-de-sa-depression.com/comment-lart-therapie-peut-aider-a-surmonter-la-depression/
https://sortir-de-sa-depression.com/comment-lart-therapie-peut-aider-a-surmonter-la-depression/
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D A N S E Z  E T  L Â C H E Z - V O U S  !  S A U T E Z  S U R  P L A C E ,  S O U R I E Z  !  

L A I S S E Z  V O S  É M O T I O N S  S ' E X P R I M E R  

C O N N E C T E Z - V O U S  À  V O S  S E N S A T I O N S . . .

“ L A  D A N S E  D E  L A  J O I E ”

 C R É E Z  V O T R E  P R O P R E  P L A Y L I S T  S P É C I A L E  “ F U N ”  
A V E C  D E S  C H A N S O N S  E N T R A I N A N T E S ,  
A S S O C I É E S  À  D E  B O N S  S O U V E N I R S . . .  

T R O U V E Z  U N  E S P A C E  C O N F O R T A B L E  P O U R  D A N S E R  L I B R E M E N T .

L A N C E Z  V O T R E  “ P L A Y L I S T  F U N ”  :  

À  T R A V E R S  L E  M O U V E M E N T  D E  V O T R E  C O R P S .

P R O F I T E Z  S I M P L E M E N T  D E  V O U S  S E N T I R  V I V A N T - E ,  
I C I  E T  M A I N T E N A N T ,

 A U  S O N  D E  L A  M U S I Q U E  !  

S I  P O S S I B L E ,  R É P É T E Z  C E T  E X E R C I C E  C H A Q U E  J O U R  5 M N  : )

G A R D E Z  C E T T E  P L A Y L I S T  T O U J O U R S  À  P O R T É E  D E  M A I N
 ( P A R  E X E M P L E  S U R  V O T R E  S M A R T P H O N E )

D A N S E Z  E T  L Â C H E Z - V O U S  !  S A U T E Z  S U R  P L A C E ,  S O U R I E Z  !  

L A I S S E Z  V O S  É M O T I O N S  S ' E X P R I M E R  

C O N N E C T E Z - V O U S  À  V O S  S E N S A T I O N S . . .

“ L A  D A N S E  D E  L A  J O I E ”

 C R É E Z  V O T R E  P R O P R E  P L A Y L I S T  S P É C I A L E  “ F U N ”  
A V E C  D E S  C H A N S O N S  E N T R A I N A N T E S ,  
A S S O C I É E S  À  D E  B O N S  S O U V E N I R S . . .  

T R O U V E Z  U N  E S P A C E  C O N F O R T A B L E  P O U R  D A N S E R  L I B R E M E N T .

L A N C E Z  V O T R E  “ P L A Y L I S T  F U N ”  :  

À  T R A V E R S  L E  M O U V E M E N T  D E  V O T R E  C O R P S .

P R O F I T E Z  S I M P L E M E N T  D E  V O U S  S E N T I R  V I V A N T - E ,  
I C I  E T  M A I N T E N A N T ,

 A U  S O N  D E  L A  M U S I Q U E  !  

S I  P O S S I B L E ,  R É P É T E Z  C E T  E X E R C I C E  C H A Q U E  J O U R  5 M N  : )

G A R D E Z  C E T T E  P L A Y L I S T  T O U J O U R S  À  P O R T É E  D E  M A I N
 ( P A R  E X E M P L E  S U R  V O T R E  S M A R T P H O N E )

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

Changez la BO de votre vie !

Je vous invite désormais à vous laisser 
transporter par votre musique joyeuse préférée !

L'exercice suivant de  "Danse de la Joie" est simple et fun!

ll associe la puissance de la musique et du mouvement
pour aider à réduire le stress et à retrouver la joie.

Pourquoi vous n’enlèveriez pas vos chaussures ?!
 
Laissez la musique vous guider vers plus de légèreté !

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  D É C O U V R I R  D E S
R E S S O U R C E S  M U S I C A L E S

“ A N T I - D É P R E S S I O N ”

https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/danse-de-la-joie-comment-la-musique-et-le-mouvement-peuvent-vous-aider-a-combattre-la-depression/
https://sortir-de-sa-depression.com/danse-de-la-joie-comment-la-musique-et-le-mouvement-peuvent-vous-aider-a-combattre-la-depression/
https://sortir-de-sa-depression.com/danse-de-la-joie-comment-la-musique-et-le-mouvement-peuvent-vous-aider-a-combattre-la-depression/
https://sortir-de-sa-depression.com/danse-de-la-joie-comment-la-musique-et-le-mouvement-peuvent-vous-aider-a-combattre-la-depression/
https://sortir-de-sa-depression.com/danse-de-la-joie-comment-la-musique-et-le-mouvement-peuvent-vous-aider-a-combattre-la-depression/
https://sortir-de-sa-depression.com/ressources/
https://sortir-de-sa-depression.com/ressources/
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https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/


RIEZ SANS MODÉRATION !

04

Soignez-vous par le rire   :)

 WWW.SORTIR-DE-SA-DEPRESSION.COM

 le jeu télé “LOL, qui rit, sort”, 
la radio “Rire et chansons”, 
un journal satyrique ...

Quand on est touché-e par la dépression, le rire 
peut sembler un lointain souvenir. Peu de choses
nous paraissent drôles... 

Pourtant, l'humour a un pouvoir thérapeutique réel !

Je vous invite pour ce dernier pas à vous laisser
surprendre par la “rigolothérapie” :)

Rire libère des endorphines - hormones du bonheur -
qui vous aident à vous sentir plus insouciant-e et plus
joyeux-se.  

Riez de tout et de rien !

Au quotidien, l'humour (même noir) peut briser le
cercle vicieux des ruminations oppressantes.

Il peut vous permettre de prendre du recul face aux
difficultés et de trouver un peu de gaité...

Je vous convie à chercher diverses sources de
divertissement, que ce soit :

Partagez si possible ces moments 
avec des proches : car le rire est communicatif !

Osez même l'auto-dérision : inspirez-vous des
nombreux humoristes mettant en scène leurs
propres luttes et névroses. 

Explorez différentes formes d’humour pour
trouver ce qui vous convient le mieux.

Surtout, n'hésitez pas à cultiver le rire dans
votre quotidien et à rire même sans raison !

L'exercice suivant de  "Yoga du rire" peut être
un jeu d’enfant !

L’idée est de vous libérer du stress et de
l’abbattement en riant intentionnellement.

“ Y O G A  D U  R I R E ”

D É P A S S E Z  V O S  C R A I N T E S  E T  O S E Z
T E N T E R  L ’ E X E R C I C E . . .

 A S S E Y E Z - V O U S  C O N F O R T A B L E M E N T .

(  S I  V O U S  A V E Z  P E U R  D U  R I D I C U L E ,
D A N S  U N  E N D R O I T  O Ù  V O U S  P O U R R E Z

R I R E  E N  T O U T E  D I S C R É T I O N . . .  )

 R E S P I R E Z  P R O F O N D É M E N T  E T
C O M M E N C E Z  À  R I R E  S A N S  R A I S O N  !

 F O R C E Z - V O U S ,  M Ê M E  S I  C E L A  N E  V O U S
S E M B L E  P A S  N A T U R E L  !

  P U I S ,  L A I S S E Z - V O U S  E M P O R T E R  
P A R  L E  R I R E .

R I E Z ,  R I E Z  D E  P L U S  E N  P L U S  F O R T ,  
S A N S  V O U S  J U G E R . . .

R E N O U V E L L E R  D È S  Q U E  P O S S I B L E  !

V O U S  E N  R E S S E N T I R E Z  P E U  À  P E U  L E S
B I E N F A I T S  :  C E  “ R I R E  F O R C É ”  E S T  U N

P A S  V E R S  U N E  H U M E U R  P L U S  L É G È R E .

“ Y O G A  D U  R I R E ”

D É P A S S E Z  V O S  C R A I N T E S  E T  O S E Z
T E N T E R  L ’ E X E R C I C E . . .

 A S S E Y E Z - V O U S  C O N F O R T A B L E M E N T .

(  S I  V O U S  A V E Z  P E U R  D U  R I D I C U L E ,
D A N S  U N  E N D R O I T  O Ù  V O U S  P O U R R E Z

R I R E  E N  T O U T E  D I S C R É T I O N . . .  )

 R E S P I R E Z  P R O F O N D É M E N T  E T
C O M M E N C E Z  À  R I R E  S A N S  R A I S O N  !

 F O R C E Z - V O U S ,  M Ê M E  S I  C E L A  N E  V O U S
S E M B L E  P A S  N A T U R E L  !

  P U I S ,  L A I S S E Z - V O U S  E M P O R T E R  
P A R  L E  R I R E .

R I E Z ,  R I E Z  D E  P L U S  E N  P L U S  F O R T ,  
S A N S  V O U S  J U G E R . . .

R E N O U V E L L E R  D È S  Q U E  P O S S I B L E  !

V O U S  E N  R E S S E N T I R E Z  P E U  À  P E U  L E S
B I E N F A I T S  :  C E  “ R I R E  F O R C É ”  E S T  U N

P A S  V E R S  U N E  H U M E U R  P L U S  L É G È R E .

C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://www.allocine.fr/series/ficheserie_gen_cserie=27798.html
https://www.rireetchansons.fr/frequences-rire-et-chansons
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“ C O M E D Y  C L U B - T H É R A P I E “
 

C H O I S I S S E Z  U N  M O M E N T  C O N F O R T A B L E ,  
P R É P A R E Z  U N  E S P A C E  D É T E N T E .

 S É L E C T I O N N E Z  D U  C O N T E N U  C O M I Q U E  Q U I  V O U S  A T T I R E  :

-  C O M É D I E S ,   S É R I E S  C O M I Q U E S

-  S P E C T A C L E S  D ’ H U M O R I S T E S ,  “ S O I X A N T E ”
 

-  B Ê T I S I E R  A N I M A L I E R S ,  L ’ É M I S S I O N  ” V I D É O  G A G ”

-  E M I S S I O N S  D E  C A M É R A  C A C H É E  . . .

É V I T E Z  L E S  D I S T R A C T I O N S ,  A Y E Z  D E S  C O L L A T I O N S  L É G È R E S  
À  P O R T É E  D E  M A I N  P O U R  V O U S  F A I R E  P L A I S I R  !

E T . . .  L A I S S E Z - V O U S  E M P O R T E R  P A R  L E  D I V E R T I S S E M E N T ,  
E N  E X P R I M A N T  V O S  É M O T I O N S  N A T U R E L L E S .  

  A P R È S  L A  S É A N C E ,  R É F L É C H I S S E Z  A U X  É M O T I O N S  P O S I T I V E S  R E S S E N T I E S ,
A U X  P E R S O N N A G E S  E T  T H È M E S  

Q U I  O N T  M A R Q U É  V O T R E  E X P É R I E N C E .

M É D I T E Z  S U R  C O M M E N T  U T I L I S E R  C E S  D É C O U V E R T E S  P O U R  S O U T E N I R
V O T R E  B I E N - Ê T R E  M E N T A L  À  L ' A V E N I R .

 P L A N I F I E Z  U N E  P R O C H A I N E  S É A N C E  D E  C I N É M A T H É R A P I E
 E T  C O N S O M M E Z  D U  C O N T E N U  C O M I Q U E  S A N S  M O D É R A T I O N  !
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C L I Q U E Z  I C I  P O U R  A C C É D E R  À
L ’ E X E R C I C E  E N  L I G N E ,  

D É C R I T  É T A P E  P A R  É T A P E
 : )

Si vous n’êtes pas à l’aise avec  le fait de rire “sans raison” et de
façon “artificielle” : vous n’aurez pas d’excuse pour l’exercice de
“Cinémathérapie” suivant ;)

La cinémathérapie peut être une expérience apaisante et
stimulante pour les personnes dépressives. 

Elle offre un moyen de se détendre, de se divertir et de se
connecter aux émotions d'une manière contrôlée et confortable.

Profitez de cette pratique pour prendre soin de votre bien-être
mental en toute simplicité. 

Et rentabilisez au passage tout votre temps passé devant les
écrans ;)  Faîtes de Netflix votre meilleur allié !

Télécommandez votre rire !

https://sortir-de-sa-depression.com/
https://sortir-de-sa-depression.com/
https://www.senscritique.com/top/resultats/les_meilleures_comedies/337551
https://www.senscritique.com/top/resultats/les_meilleures_series_comiques/188393
https://lecomedyclub.com/
https://www.youtube.com/watch?v=eCppnf3KitA
https://www.youtube.com/watch?v=Nw05xiK5M04
https://www.youtube.com/watch?v=Nw05xiK5M04
https://www.youtube.com/watch?v=0tN4_qm60Mk
https://www.dailymotion.com/Francois_Damiens
https://www.dailymotion.com/Francois_Damiens
https://www.dailymotion.com/Francois_Damiens
https://sortir-de-sa-depression.com/rire-contre-la-depression-la-puissance-de-la-cinematherapie/
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https://cine-ma-therapie.com/


Exercice de la “Lettre
de gratitude”
Exercice des “3 kiffs par
jour”

PAS 5:

CULTIVEZ LA GRATITUDE

Exercice de “l’Arbre des
Ressources”
Exercice de la “Boîte
Feelgood”

PAS 1 :

EXPLOREZ VOS
RESSOURCES

Exercice “Groupe
Dépressifs Anonymes”
Exercice “Lecture de
témoignages inspirants” 

PAS 4:

ENTOUREZ-VOUS

Exercice “Yoga du Rire”
Exercice “Comedy Club
Theérapie”

PAS 7:

RIEZ SANS MODERATION !

Exercice “Sculptez vos
émotions” 
Exercice de “La Danse
de la Joie”

PAS 6:

TESTEZ L’ART-THERAPIE

Votre chemin de guérison, 
en résumé :

Exercice de “La liste des
Petits plaisirs”
Exercice de la “Lettre
d’Amour à soi-même”

PAS  2:

PRATIQUEZ L’AUTO-
BIENVEILLANCE

Exercice du “Bain de
Nature” (ou Shinrin-Yoku)
Exercice du “Jardin
Intérieur”

PAS  3:

RECONNECTEZ-VOUS A LA
NATURE

J’espère que cet ebook gratuit vous
aura permis d’avancer plus sereinement 

sur votre chemin de guérison, 
pas à pas ...

Pour toute remarques, 
questions ou témoignages, 

n’hésitez pas à me contacter :
contact@sortir-de-sa-depression.com
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A BIENTÔT SUR LE SITE !
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PROPRIÉTÉ INTELLECTUELLE et LOI HADOPI

Les livres numériques sont protégés par le Code de la Propriété Intellectuelle. Leur reproduction
et leur diffusion non autorisées sont interdites. 

Copier ces ouvrages pour les communiquer à d’autres personnes ou tenter de détourner les
mesures techniques de protection qui sont utilisées constitue un acte de contrefaçon aux termes
des articles L 335-2 et L 335-3-1 du Code de la Propriété Intellectuelle français.

Cependant, pour ce ebook gratuit du blog Sortir de Sa Dépression, le simple fait de lire ce
présent livre, vous donne le droit de *l’offrir en cadeau* à qui vous le souhaitez.

Vous êtes autorisé-e à l’utiliser selon les mêmes conditions commercialement. 
C'est-à-dire à l’offrir sur votre blog, sur votre site web, à l’intégrer dans des packages et à l’offrir
en bonus avec des produits, mais PAS à le vendre directement, ni à l’intégrer à des offres punies
par la loi dans votre pays. 

Vous êtes libre de le distribuer à qui vous voulez, à condition de ne pas le modifier, et de toujours
citer l’auteure Julie Gilabert du blog « Sortir de Sa Dépression » comme l’auteure de ce livre, et
d’inclure un lien vers https://sortir-de-sa-depression.com/

AVERTISSEMENTS

Par une décision du 20 mai 2020 , le Conseil constitutionnel a abrogé certaines dispositions qui
permettent à la Hadopi de sanctionner les auteurs de téléchargement illégal d’œuvres
artistiques. 

Il est interdit de télécharger sans autorisation et sans payer des œuvres artistiques couvertes par
le droit d'auteur.

Si vous téléchargez illégalement (piratez) des films ou de la musique, vous recevrez un 1er
avertissement de la Hadopi par mail, puis un 2ème par courrier. Si vous continuez après 2
avertissements, vous risquez d'être poursuivi en justice et d'être condamné.

Cf : https://www.service-public.fr/particuliers/vosdroits/F32108

Il est possible de vérifier la légalité de tel ou tel service grâce à ce site de la Hadopi. Certains sites
légaux possèdent les labels officiels "PUR" ou "Offre légale Hadopi". 

Toutefois, un site peut être légal sans avoir ces labels. De même, un site gratuit n'est pas
forcément illégal. 

Il existe de nombreux sites légaux diffusant gratuitement des œuvres protégées. La
rémunération des artistes et producteurs y est assurée par d'autres moyens, par la publicité
notamment. 

À l'inverse, certains sites de téléchargement proposent de payer un abonnement mais qui n'est
pas reversé aux ayants droit. 

La diffusion d’œuvres protégées y est donc interdite. 

Cf : https://www.hadopi.fr/outils-usages/rechercher-un-site-ou-un-service
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