
FEUILLES DE ROUTE PACK 6 · TRAUMA ET EMDR : STABILISATION

FICHE 92 · POUR LE PSYCHOLOGUE

Le contenant
Mettre de côté, pour un temps, ce qui déborde

OBJECTIF
Construire par l'imagination un contenant sûr dans lequel la personne peut déposer temporairement
souvenirs, images ou émotions envahissants entre les séances, pour les retrouver plus tard en thérapie.
POUR QUI
Phase de stabilisation, souvenirs envahissants
entre les séances. À construire en séance.

DURÉE
15 à 20 min en séance ; utilisation au besoin

DÉROULÉ

1. Invitez la personne à imaginer un contenant assez solide pour contenir ce qui déborde (coffre, boîte, voûte),
avec les détails sensoriels.

2. Proposez d'y déposer ce qui est envahissant, sous la forme qu'elle souhaite (image, mot, couleur).
3. Vérifiez que le contenant se ferme bien et que le contenu y reste jusqu'à la prochaine séance.
4. Rappelez que le contenu n'est pas oublié : il sera retrouvé et travaillé en thérapie.

POINTS D'ATTENTION

Le contenant est une aide temporaire, pas un moyen d'éviter durablement. Si la personne ne parvient pas
à fermer le contenant ou se sent plus mal, adaptez la ressource.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 6 · TRAUMA ET EMDR : STABILISATION

FICHE 92 · FICHE À REMETTRE

Mon contenant
À faire de préférence avec ton psychologue

Entre deux séances, certains souvenirs ou émotions peuvent déborder. Tu peux imaginer un
contenant solide où les déposer, pour un temps. Ils ne sont pas perdus : vous les retrouverez en
séance, quand ce sera le moment.

Jour Ce que j'ai déposé Fermeture réussie ? (oui/non) Calme après /10

Qu'est-ce qui rend mon contenant plus solide ?

Mon contenant (forme, matière, couleur, fermeture) : 1

Ce que je dépose dedans, sous la forme que je veux (image, mot, couleur).2

Je le ferme bien, et je le range dans un endroit sûr.3

Je remarque comment je me sens, une fois le contenant fermé.4

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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