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FICHE 118 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Sommet, creux, tournant

Les scénes clés de mon histoire

OBJECTIF
Décrire quelques scenes clés précises (meilleur moment, moment difficile, tournant) et en tirer un sens, en

travaillant la spécificité des souvenirs et le sentiment d'agir sur sa vie.
POUR QUI DUREE
Humeur basse (souvenirs vagues et généraux), 30 min

perte de repéres, travail sur |'identité et les valeurs.

DEROULE

1. Demandez des scénes précises : un moment, un lieu, ce qui s'est passé, pas une période entiere.

2. Pour le creux, la personne choisit un moment difficile qu'elle peut raconter sans étre submergée, pas
forcément le pire.

3. Pour chaque scéne : émotions, pensées, ce que ca dit d'elle.

4. Cherchez ce que la personne a fait, choisi ou appris : c'est souvent la que se trouve le sentiment d'agir sur
sa vie.

POINTS D'ATTENTION

Les personnes déprimées ont tendance a évoquer des souvenirs généraux (« j'ai toujours raté ») : aidez-
les & revenir & un moment précis. Revenir sur sa vie peut réveiller des souvenirs douloureux. A la maison,
la consigne est de noter seulement un mot pour un moment difficile, sans le détailler ; le travail sur les
souvenirs traumatiques se fait en séance (EMDR, NET), une fois la stabilisation suffisante.
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FICHE 118 - FICHE A REMETTRE

Sommet, creux, tournant

Certaines scénes résument une époque ou disent quelque chose d'important sur toi. Choisis-en
quelgues-unes et raconte-les comme des scénes de film : un moment, un lieu, ce qui s'est passé.

o Pour chaque ligne, choisis une scéne précise (un moment, pas une période).
o Ecris ce qui s'est passé, en quelques lignes.
e Note ce que tu as ressenti et pensé.

o Ecris ce que cette scéne dit de toi, ou ce qu'elle t'a appris.

Scene Ce qui s'est passé Ce que j'ai ressenti Ce que ca dit de moi

Dans ces scénes, ce que j'ai fait, choisi ou appris par moi-méme :

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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