FEUILLES DE ROUTE PACK 11 - CERVEAU, STRESS ET FAIRE FACE

FICHE 133 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Mon détecteur de fumée

Repérer les fausses alarmes de mon systéme de protection

OBJECTIF
Expliquer le « principe du détecteur de fumée » (Nesse) et aider la personne a distinguer les vraies

alarmes des fausses alarmes, sans se reprocher ses réactions.

POUR QUI DUREE
Anxiété, crises d'angoisse, hypervigilance, 15-20 min, puis a remplir sur une semaine
personnes qui se jugent « trop sensibles ».

DEROULE

1. Présentez I'image du détecteur de fumée : il sonne pour un toast brdlé, parce que rater un vrai incendie
co(terait beaucoup plus cher.

2. La personne note les moments ou son alarme s'est déclenchée et ce qui I'a déclenchée.

3. Pour chague moment, elle évalue aprées coup s'il y avait un danger réel, et de quelle importance.

4. Repérez les déclencheurs fréquents de fausses alarmes, qui pourront étre travaillés (exposition,
réévaluation).

POINTS D'ATTENTION
Ne pas disqualifier les alarmes justifiées : dans certaines situations (violences, insécurité réelle), I'alarme

protege et doit étre prise au sérieux.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 11 - CERVEAU, STRESS ET FAIRE FACE

FICHE 133 - FICHE A REMETTRE

Mon détecteur de fumée

Ton systéme d'alarme fonctionne comme un détecteur de fumée : il préfere sonner pour un toast
br(lé plutét que rater un vrai incendie. C'était utile pour survivre, mais ¢a donne beaucoup de
fausses alarmes. Les repérer t'aide a moins te juger.

o Note chaque fois que ton alarme se déclenche (peur, cceur qui s'accélére, tension).

e Ecris ce qui I'a déclenchée et ce que ton corps a fait.

e Plus tard, au calme, demande-toi : y avait-il un vrai danger ? Note de 0 a 10.

o Ecris ce que tu pourrais te dire la prochaine fois.

Le déclencheur Ce que mon corps a fait Danger réel (0-10) Ce que je peux me dire

Les fausses alarmes qui reviennent le plus souvent chez moi :

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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