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

FICHE 33 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Ma féte des 80 ans

Clarifier ses valeurs en se projetant loin (valeurs)

OBJECTIF
Aider la personne a contacter ce qui compte vraiment pour elle en imaginant ce que ses proches

pourraient dire d'elle lors de ses 80 ans, si elle avait vécu selon ses valeurs.

POUR QUI DUREE
Perte de sens, vie organisée autour de I'évitement, 20 min en séance

décisions difficiles. Adulte.

DEROULE

1. Guide une courte visualisation : la féte des 80 ans de la personne, entourée de proches (famille, amis,
collégues).

2. Trois ou quatre personnes prennent la parole. Qu'aimerait-elle, au fond, entendre sur la fagon dont elle a
vécu ?

3. Repérez les qualités qui reviennent (présent(e), courageux(se), curieux(se), bienveillant(e)...) : ce sont des
valeurs.

4. Comparez avec la vie actuelle : ou I'écart est-il le plus grand ?

5. Choisissez un petit pas, cette semaine, vers une de ces valeurs (lien avec la fiche 05).

POINTS D'ATTENTION

Cet exercice peut réveiller de la tristesse ou des regrets : accueille-les, ils indiquent souvent ce qui
compte. Adapte (ou évite) en cas de deuil récent ou de maladie grave ; préféere alors une autre entrée vers
les valeurs (fiche 34).
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FEUILLES DE ROUTE PACK 2 - ACT, PLEINE CONSCIENCE ET RESPIRATION
FICHE 33 - FICHE A REMETTRE

Ma féte des 80 ans

Imagine ta féte des 80 ans. Les gens qui comptent pour toi sont la. Quelques-uns prennent la
parole pour parler de toi, de la fagon dont tu as vécu. Qu'aimerais-tu, au fond, qu'ils disent ?

o Qui est la ? Choisis trois ou quatre personnes qui prennent la parole.
o Ecris ce que tu aimerais que chacune dise de toi.
o Entoure les qualités qui reviennent : ce sont tes valeurs.

o Un petit pas cette semaine vers |'une d'elles :

Qui parle Ce que j'aimerais qu'il ou elle dise La valeur derriére

Ou est I'écart le plus grand entre ma vie actuelle et ces valeurs ?

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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