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Fiche E18 - Auto-observation des exercices

respiratoires et de relaxation

Nom : Date :

Technique utilisée
Respiration diaphragmatique Anxiété et tension (0 - 10)
Cohérence cardiaque

Techniques de “grounding”

Date Heure

bl o

Relaxation progressive de Durée (min)

Jacobson
Pleine conscience
Mandala

Avant Apres

@ ;
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