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

FICHE 135 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Quand I'alarme prend le dessus

Mon plan pour revenir quand je « perds les pédales »

OBJECTIF
Construire un plan personnel en étapes pour les moments ou I'alarme domine et ou le cortex préfrontal

fonctionne moins bien : d'abord le corps, puis les mots, puis la réflexion.

POUR QUI DUREE
Crises d'angoisse, coléres, disputes qui dérapent, 20 min pour préparer ; a utiliser au moment voulu

débordements émotionnels, parents qui «
explosent ».

DEROULE

1. Expliquez qu'un stress intense diminue le fonctionnement du cortex préfrontal (Arnsten) : se raisonner en
pleine tempéte marche mal, il faut d'abord calmer le corps.

2. La personne repére ses premiers signes (corps, pensées, comportements).

3. Elle choisit pour chaque étape une action précise et réaliste.

4. Le plan est écrit court, gardé sur le téléphone ou dans un portefeuille, et testé dans une situation peu

intense.
POINTS D'ATTENTION

En cas de violence envers soi ou les autres, ce plan ne suffit pas : construisez aussi un plan de sécurité
(fiche 89).
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FEUILLES DE ROUTE PACK 11 - CERVEAU, STRESS ET FAIRE FACE

FICHE 135 - FICHE A REMETTRE

Quand I'alarme prend le dessus

Sous un stress tres fort, la partie de ton cerveau qui réfléchit fonctionne moins bien : c'est normal,
et ca explique pourquoi « se raisonner » ne marche pas sur le moment. Ce plan suit I'ordre qui
aide : d'abord le corps, ensuite les mots, enfin la réflexion.

o Pour chaque étape du tableau, écris une action précise qui marche pour toi.
e Choisis des actions faciles, que tu peux faire n'importe ou.
e Garde ce plan sur ton téléphone ou dans ton portefeuille.

o Essaie-le d'abord dans une situation peu intense.

Etape Ce que je fais, concretement

La phrase que je me dis quand je sens que I'alarme monte :

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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