FEUILLES DE ROUTE PACK 1 - ANXIETE ET RUMINATION

FICHE 22 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Se parler comme a un ami

La pause d'autocompassion face a I'anxiété

OBJECTIF
Remplacer |'autocritique qui accompagne souvent |'anxiété et la rumination (« je suis nul(le) de m'inquiéter

pour ¢a ») par une attitude de bienveillance envers soi, sans complaisance.

POUR QUI DUREE
Autocritique, perfectionnisme, honte liée a 10 min en séance ; 2 a 3 min en autonomie

['anxiété. Adulte et adolescent.

DEROULE

1. Repeére la voix autocritique : que se dit la personne quand elle est anxieuse ? Sur quel ton ?

2. Demande ce qu'elle dirait a un(e) ami(e) proche dans la méme situation, et sur quel ton.

3. Guide les trois temps de la pause : reconnaitre la souffrance, se rappeler qu'elle fait partie de I'expérience
humaine, s'adresser une phrase bienveillante.

4. Aide-la a trouver sa propre phrase, qui sonne juste pour elle.

5. Propose un geste d'apaisement (main sur le cceur ou sur le bras) si cela lui convient.

POINTS D'ATTENTION

La bienveillance envers soi peut d'abord réveiller de la tristesse ou de la résistance (« je ne le mérite pas »)
: c'est fréquent, accueille-le. Ne la présente pas comme de I'indulgence : on peut étre bienveillant et
exigeant.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 1 - ANXIETE ET RUMINATION

FICHE 22 - FICHE A REMETTRE

Se parler comme a un ami

Quand on est anxieux, on se parle souvent durement. Pourtant, a un ami dans la méme situation,
on parlerait autrement. Cette pause te propose de te parler comme a quelqu'un que tu aimes.

o Reconnaitre : « G'est un moment difficile. La, j'ai mal / j'ai peur. »
o Se rappeler : « Je ne suis pas seul(e). Tout le monde vit des moments comme celui-ci. »
e Se soutenir : « Qu'est-ce que j'ai besoin d'entendre ? » Dis-toi une phrase douce et vraie.

o Si cela t'aide, pose une main sur ton cceur ou sur ton bras.

Ce que je me dis quand je suis anxieux(se) Ce que je dirais a un ami Ma phrase a moi

Ma phrase de bienveillance, celle qui sonne juste pour 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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