FEUILLES DE ROUTE PACK 4 - TCC : PENSEES, EMOTIONS, COMPORTEMENTS

FICHE 69 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Provoquer les sensations expres

Apprendre que les sensations de |'anxiété ne sont pas dangereuses (exposition intéroceptive)

OBJECTIF
Provoquer volontairement, de facon controlée, des sensations proches de celles de la panique (vertige,

essoufflement, cceur rapide) pour apprendre gu'elles sont tolérables et sans danger.

POUR QUI DUREE

Trouble panique, peur des sensations corporelles. 20 a 30 min en séance ; répétitions a domicile
A faire avec un psychologue, aprés le travail sur le

cercle de la panique (fiche 68).

DEROULE

1. Vérifiez I'absence de contre-indication médicale (probléme cardiaque, asthme, épilepsie, grossesse,
problémes de dos ou de cou).

2. Testez en séance quelques exercices : tourner sur une chaise, respirer vite 30 secondes, monter des
marches, respirer dans une paille.

3. Pour chaque exercice : intensité des sensations, ressemblance avec la panique, anxiété (0-10).

4. Répétez les exercices les plus ressemblants jusqu'a ce que I'anxiété diminue, sans comportement de
sécurité.

POINTS D'ATTENTION

Contre-indications médicales a vérifier avant tout exercice ; avis médical en cas de doute.
L'hyperventilation volontaire est déconseillée en cas d'asthme, d'épilepsie ou de probleme cardiaque.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 4 - TCC : PENSEES, EMOTIONS, COMPORTEMENTS

FICHE 69 - FICHE A REMETTRE

Provoquer les sensations expres

A faire de préférence avec ton psychologue

Quand on a peur de ses sensations, on cherche a les éviter. Les provoquer volontairement, a
petite dose et en sécurité, apprend au corps et a I'esprit qu'elles passent et ne sont pas
dangereuses. A faire avec ton psychologue.

o Avec mon psychologue, je vérifie que je n'ai pas de contre-indication médicale.

o Je choisis un exercice (tourner sur une chaise, respirer vite, monter des marches...).

e Je le fais, sans me protéger, et je note mes sensations et mon anxiété.

o Je le répete jusqu'a ce que l'anxiété baisse.

Exercice Sensations /10 Ressemble a la panique /10 Anxiété /10

Qu'est-ce que j'apprends sur mes sensations ?

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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