FEUILLES DE ROUTE PACK 10 - COMPASSION ET AUTOCOMPASSION

FICHE 124 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Les trois piliers de I'autocompassion

Pleine conscience, humanité commune, bienveillance

OBJECTIF
Présenter les trois composantes de I'autocompassion selon Neff et les appliquer a une situation difficile

réelle, en les opposant a leurs contraires (autocritique, isolement, sur-identification).

POUR QUI DUREE
Autocritique, perfectionnisme, honte, échecs vécus  15-20 min
comme une preuve de sa valeur.

DEROULE

1. Présentez les trois piliers et leur contraire : pleine conscience / sur-identification, humanité commune /
isolement, bienveillance / autocritique.

2. La personne choisit une situation récente, modérément difficile.

3. Pour chaque pilier, elle note ce qu'elle se dit d'habitude, puis ce qu'elle pourrait se dire.

4. Faites dire les phrases a voix haute et observez I'effet dans le corps.

POINTS D'ATTENTION

Chez les personnes tres autocritiques ou ayant vécu des maltraitances, la bienveillance envers soi peut
d'abord provoquer de la tristesse, de la géne ou de la méfiance (le « retour de flamme » décrit par Germer
et Neff). C'est attendu : ralentissez, restez sur de petites doses et validez la difficulté.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 10 - COMPASSION ET AUTOCOMPASSION

FICHE 124 - FICHE A REMETTRE

Les trois piliers de I'autocompassion

L'autocompassion, c'est se traiter dans la difficulté comme on traiterait quelgu'un qu'on aime. La
psychologue Kristin Neff y voit trois piliers : reconnaitre la souffrance, se rappeler qu'on n'est pas
seul(e), et se parler avec bienveillance.

o La situation difficile a laquelle je pense :

e Pour chaque pilier, note d'abord ce que tu te dis d'habitude.

e Puis écris ce que tu pourrais te dire a la place.

o Lis tes trois phrases a voix basse, une main sur le cceur si ¢a t'aide.

Pilier Ce que je me dis d'habitude Ce que je pourrais me dire

Ce que je remarque (dans mon corps, mes émotions) en lisant les nouvelles phrases :

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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