LES DISTANCIATIONS PSYCHOLOGIQUE ET
EMOTIONNELLE
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OU SE SITUE L'EQUILIBRE?

« La vie est comme une promenade a vélo.
Pour garder votre equilibre, vous devez rester
en mouvement ».

(Albert Einstein)
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Rester en equilibre

o Se connaitre (forces et faiblesses)

o S'accueillir dans notre vulneérabilite

o Se donner le droit d’étre un étre parfaitement
imparfait!

o Reconnaitre ce qui va bien dans notre vie et le
célebrer!




DISTANCIATIONS PSYCHOLOGIQUE ET EMOTIONNELLE




DISTANCIATIONS PSYCHOLOGIQUE ET EMOTIONNELLE

QU’EST-CE QU'UN “"BOUTON"?
0 C'est un moyen de déefense
QUE CONTIENT UN “BOUTON"?

2 Un theme

0 La programmation, le scénario ou le
codage

AUn pattern (un comportement)
aUne emotion (ou plusieurs)




FONCTIONNEMENT D'UN MECANISME DE DEFENSE

Ampleur et
frequence

Evénement
declencheur

Reéaction
disproportionnée

Approche biaisée

Besoin non
répondu

Meécanisme de
defense
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COMMENT FAIRE POUR PROTEGER NOTRE
“BOUTON"'?

o 1€r moyen:

-Nous I'avons vu au tout debut de la seéance :
se connaitre et se reconnaitre

o2eéme moyen:

* Nous pouvons mettre une bulle pour

' protéger notre “bouton”
o 3éme moyen:

- * Nous pouvons palir notre “bouton”
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O PROCESSUS D’APPROPRIATION DE NOS MECANISMES DE
DEFENSES (BAIN MOUSSANT)

1.

2.

3
4.
5
6

~

Reconnaitre nos réactions disproportionnées
Identifier le mécanisme de defense inhérent
Nommer le mecanisme de défense

Accepter sa difficulte et sa responsabilite
S'auto-observer

Faire un choix: decider si le mécanisme est conserve ou
non

Convenir d'un mécanisme de protection temporaire
Revalider ce processus lorsqu‘un déeclencheur surgit ‘
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