FEUILLES DE ROUTE PACK 1 - ANXIETE ET RUMINATION

FICHE 05 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Ma boussole

Choisir une action guidée par ses valeurs, malgré |'anxiété

OBJECTIF
Aider la personne a identifier ce qui compte pour elle dans un domaine de vie et a choisir une petite

action engagée, méme en présence d'anxiété, plutét que d'attendre qu'elle disparaisse.

POUR QUI DUREE
Evitement lié a I'anxiété, vie « mise en pause », 20 min en séance, suivi sur 1 a 2 semaines
perte de sens. Utile apres les fiches de défusion et
d'ancrage.
DEROULE

1. Choisis un domaine de vie ou I'anxiété fait renoncer (travail, relations, santé, loisirs...).

2. Explore les valeurs : « Quel genre de personne veux-tu étre dans ce domaine ? » Une valeur est une
direction, pas un but a atteindre.

3. Repére ce que l'anxiété pousse a faire (éviter, reporter, se rassurer) et ce que la valeur invite a faire.

4. Choisis une action petite, précise et datée, en accueillant I'anxiété qui viendra avec.

5. A la séance suivante, regarde ce qui s'est passé sans juger le résultat : avoir avancé vers la valeur compte
plus que l'anxiété ressentie.

POINTS D'ATTENTION

Ne confonds pas valeurs et obligations (« je devrais »). Garde |'action vraiment petite : I'objectif est de
remettre la personne en mouvement, pas de la confronter a sa plus grande peur.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 1 - ANXIETE ET RUMINATION

FICHE 05 - FICHE A REMETTRE

Ma boussole

L'anxiété dit souvent « attends d'aller mieux ». Tes valeurs, elles, indiquent une direction. On peut
avancer avec |'anxiété dans la poche.

o Le domaine de ma vie qui me tient a cceur en ce moment :
o Dans ce domaine, je voudrais étre quelqu'un de... (3 mots) :
o Ce que l'anxiété me pousse a faire :

o Un petit pas vers ma boussole, cette semaine (quoi, quand, ou) :

Jour Pas fait (oui/non) Anxiété pendant /10 Ce que j'ai appris

Qu'est-ce que ce petit pas a changé, méme un peu ?

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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