@ RESSOURCE
HYPNO-KIT — Questions-Kit | OFFERTE

e monde des phobies

OMPRENDRE CE QUI SE JOUE POUR ACCOMPAGNER LE CHANGEMENT
e = . =

haque peur raconte une histoire et répond & une logique.
es bonnes questions ouvrent la voie vers plus de sécurité intérieure,
e compréhension et de liberté.

1. L'HISTOIRE DE LA PEUR 4 @ 2. LES CONTEXTES D’APPARITION

(ce qui a marqué la personne) (guand, ot et avec quoi elle s'active)

+ depuis quand elle est présente e lieux / moments

* premier souvenir / élément déclencheur * présence ou solitude

« apparition brutale ou progressive « déclencheurs sensoriels ou situationnels
« évolution dans le temps » type de phobie : avion, araignées,

hauteur, foule, conduite...

1) Depuis quand cette peur est-elle présente ? \.-—"'" " “"-‘/ (1) Dans quels contextes cette peur apparait-elle le plus ?

2) Quel est votre premier souvenir lié a cette peur ? Y B, (2) Qu'est-ce qui déclenche la réaction : un lieu,
- - e ’ ), i ion ?
3) Y a-t-il eu un déclencheur précis ou s n&ﬂ ) S Imagene odeur, une sensation ?
une apparition progressive ? / NN\V'Z v (3) Etes-vous seule, accompagnée ou en groupe
lorsque cela survient ?
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4) Comment cette peur a-t-elle évolué avec le temps ?
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3.CE QUE LA PEUR Une peur intense qui s'active ,: 4. RESSOURCES, MOTIVATION
FAIT ANTICIPER 't,‘ dans certains contextes et influence ‘:J @ & SECURITﬁ
o (ce que la personne imagine %, Pensées, émotions, sensations (ce qui soutient le changement)
ou redoute) Qfcomsiieiens /" * ce que la personne veut retrouver
+ perte de contrdle g 4 = pour qui / pour quoi elle souhaite se libérer
» panigue / malaise T'n ......... "q + forces, personnes ressources,

« danger / humiliation / blocage sécurité intérieure
* sceénario catastrophe \ * ce qui redeviendrait possible

) _Quar!d cette peur apqara‘lt, qu'est-ce que vous (1) Pour qui ou pou; q_uoi souhaitez-vous vous
imaginez qu'il pourrait se passer 7 libérer de cette peur ?

2) Qu'est-ce qui vous semble le plus difficile (2 Lorsque cette peur sera apaisée, qu'est-ce qui

ou insupportable ? redeviendra possible ?
3) Quelle pensée traverse votre esprit 4 ce moment-1a ? (3) Quelles ressources ou qualités peuvent vous aider ici 7
) De quoi cette peur cherche-t-elle peut-étre (@ Qu'est-ce qui vous aide déja a vous sentir

a vous protéger ? _/ 'Y davantage en sécurité ?

PISTES DE QUESTIONNEMENT
@ Identifier | Comprendre R Repérer - @ Renforcer la | @ Clarifier l'objectif
%y les déclencheurs | I'anticipation zﬁb les évitements | sécurité intérieure | de liberté

‘ t T
A RETENIR QUESTION AU PRATICIEN
Derriére une phobie, il y a souvent Dans votre accompagnement,

ne tentative de protection. o
i P i ; explorez-vous surtout la peur visible...
Le changement passe par la compréhension 7 i = .
ou aussi ce qu’elle anticipe, évite

des mécanismes, la sécurité intérieure ¢ y
et une progression adaptée. et tente de protéger ?

3 N
) POUR ALLER PLUS LOIN — HYPNO-KIT Questions-Kit

Des questions stratégiques pour explorer, comprendre et accompagner le changement.




