FEUILLES DE ROUTE PACK 13 - ATTACHEMENT

FICHE 156 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Mes souvenirs de sécurité

Me rappeler des moments ou quelqu'un a été la pour moi

OBJECTIF

Renforcer le sentiment de sécurité d'attachement en rappelant de fagon détaillée des souvenirs de
soutien, de réconfort ou d'encouragement (inspiré des travaux sur I'« amorcage de sécurité »).
POUR QUI DUREE

Anxiété relationnelle, sentiment de solitude, 10 min, a répéter

préparation a une situation stressante, complément

d'un travail de stabilisation.

DEROULE

1. Invitez la personne a retrouver 3 a 5 moments ou quelgu'un a été la pour elle (méme brievement, méme une
personne extérieure a la famille).

2. Pour chaque souvenir : la scéne, ce que la personne a fait ou dit, ce que ¢a a fait dans le corps.

3. Proposez de revenir a I'un de ces souvenirs quelques minutes, en remarquant les sensations de calme ou
de chaleur.

4. Encouragez a relire la liste avant une situation stressante.

POINTS D'ATTENTION

Les effets de I'amorcage de sécurité sont surtout démontrés a court terme ; I'effet durable de la répétition
reste a confirmer (Gillath et coll., 2008). Si aucun souvenir n'apparait, s'appuyer sur une figure imaginaire
bienveillante (fiche 129). Ces fiches ne sont pas des tests d'attachement : aucune ne remplace un
entretien clinique ni un questionnaire validé. Evitez d'enfermer la personne dans un « style ». En cas de
violence actuelle dans une relation, la priorité est la sécurité, pas le travail sur I'attachement.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 13 - ATTACHEMENT

FICHE 156 - FICHE A REMETTRE

Mes souvenirs de sécurité

Se rappeler un moment ou quelqu'un a été la pour soi (une main sur |I'épaule, une phrase qui
rassure, quelqu'un qui est venu) peut redonner un peu de calme et de confiance. Ces souvenirs
sont des ressources que tu peux garder a portée de main.

o Retrouve 3 a 5 moments ol quelqu'un a été la pour toi, méme briévement.
e Pour chacun, décris la scéne : ou, qui, ce que la personne a fait ou dit.
e Note ce que tu ressens maintenant en y repensant, dans ton corps.

o Choisis ton souvenir préféré pour les moments difficiles.

La scene Ce que la personne a fait ou dit Ce que je ressens en y repensant

Le souvenir que je garde pour les moments difficiles :

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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