FEUILLES DE ROUTE PACK 2 - ACT, PLEINE CONSCIENCE ET RESPIRATION

FICHE 30 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Le curseur de la volonté

Choisir d'accueillir I'inconfort pour ce qui compte (ouverture)

OBJECTIF
Introduire la notion de « volonté » (willingness) : non pas le niveau d'anxiété, que I'on ne contrdle pas,

mais le degré d'ouverture que I'on choisit envers l'inconfort pour faire quelque chose d'important.

POUR QUI DUREE
Evitement, procrastination anxieuse, préparation 10 min en séance ; avant chaque action difficile

d'une exposition ou d'une action engagée.

DEROULE

1. Distingue deux curseurs : I'anxiété (on ne la regle pas a volonté) et la volonté de la ressentir (celle-la se
choisit).

2. Montre gu'avec une volonté basse, I'anxiété devient un obstacle a fuir ; avec une volonté haute, elle devient
une passagere.

3. Avant une action importante, demande : « Pour aller vers ce qui compte, es-tu prét(e) a ressentir ce qui
viendra,de0a 10 ? »

4. Si la volonté est basse, réduis la taille de I'action plutét que de forcer.

5. Faites le bilan aprés : qu'est-ce que la volonté a rendu possible ?

POINTS D'ATTENTION

La volonté ne se décréte pas sous la pression : elle doit étre reliée a une valeur de la personne. Ne la
confonds pas avec « serrer les dents ».
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FEUILLES DE ROUTE PACK 2 - ACT, PLEINE CONSCIENCE ET RESPIRATION

FICHE 30 - FICHE A REMETTRE

Le curseur de la volonté

Tu ne peux pas régler ton anxiété comme un thermostat. Mais tu peux choisir a quel point tu es
prét(e) a la ressentir pour faire quelque chose qui compte. C'est le curseur de la volonté.

o L'action qui compte pour moi :

o Ce que je risque de ressentir (pensées, émotions, sensations) :

o Ma volonté de le ressentir pour cette action,de 0 a 10 :

o Si elle est basse, je rends |'action plus petite. Puis je la fais.

Action Anxiété /10 Volonté /10 Ce que j'ai fait

Qu'est-ce que ma volonté a rendu possible ?

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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