FEUILLES DE ROUTE PACK 10 - COMPASSION ET AUTOCOMPASSION

FICHE 131 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Ce qui me freine face a la compassion

Les peurs de la bienveillance, envers moi et des autres

OBJECTIF

Repérer les peurs ou résistances face a la compassion (s'en donner, en recevoir, en offrir), fréquentes
chez les personnes autocritiques, et les explorer sans les forcer.

POUR QUI DUREE

Autocritique séveére, honte, histoire de maltraitance  20-30 min en séance

ou de négligence, difficulté a accepter |'aide.

DEROULE

1. Normalisez : beaucoup de personnes se méfient de la bienveillance, surtout si elle a été rare ou dangereuse
dans leur histoire.

2. Parcourez les peurs du tableau et laissez la personne en ajouter d'autres.

3. Explorez d'ou elles viennent peut-étre, sans chercher a les éliminer.

4. Choisissez un tout petit pas, a faible dose.

POINTS D'ATTENTION

Les peurs de la compassion sont associées a |'autocritique et aux symptémes dépressifs (Gilbert et coll.,
2011). Le travail se fait progressivement et en séance. Chez les personnes trés 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 131 - FICHE A REMETTRE

Ce qui me freine face a la compassion

A faire de préférence avec ton psychologue

Etre gentil(le) avec soi, recevoir de I'aide ou de la tendresse peut faire peur. C'est fréquent, surtout
quand la douceur a été rare dans sa vie. Ces peurs ont une histoire : les repérer est déja un pas.
o Lis chaque peur et note a quel point elle est vraie pour toi (0 a 10).
o Ecris d'ou elle vient peut-&tre, si tu le sais.
e Choisis un tout petit pas, tres facile.

0 Parles-en avec ton psychologue.

La peur Vrai pour moi (0-10) D'ou elle vient peut-étre Un tout petit pas

Ce que je comprends de mes freins :

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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