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les TOC

DES QUESTIONS STRATEGIQUES POUR SORTIR DU CERCLE

ET RETROUVER DE LA LIBERTE
@

OFFERTE

Comprendre et accompagner

Les TOC enferment dans un cycle d’obsessions et de compulsions
qui épuise, inquiéte et limite la vie. Les bonnes questions permettent

de comprendre la logique en jeu et d'ouvrir d’autres possibilités.
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@ 1. COBSSESSION 2. LE RITUEL
(ce qui envahit I'esprit) (ce qui apaise a court terme)
e Images intrusives, pensées répétitives + Compulsions de vérification, lavage,
e Doutes, peurs de faire mal répétition, calcul mental...
s Besoinideicertitidesds controle e Procédures, routines, rituels mentaux
e Envie d'éviter ou de neutraliser * Soulagement immédiat mais temporaire
e Sens de responsabilité excessif % E}entiment diebligation au diurgence
______ » Epuisement et perte de temps
uelles pensées reviennent \"' H"‘( : co =
@ :2 Siie :;wem S 7 | (1) Que faites-vous pour faire disparaitre
; i f 4 I'angoisse ou le doute 7
(@) Que craignez-vous qu'il arrive / @ N . o ;
si vous ne faites pas le rituel ? J N N @ Que seﬁf' asse‘-tl- L '_“St"; R
(3) Quelles images ou scénarios ,r' “\ e Sy .e r|t.u i, ’
Vous traverasntil sapiit 7 [ L E S TO C '. (3) Dans quelles situations les rituels
Q Rerch B voiis | H apparaissent-ils le plus ?
@ v g e ol | COMPRENDRE POUR i ) A quoi vous servent-ils a ce moment-la ?
\. a éviter ou a prévenir ? L !
ACCOMPAGNER ;! 2
r ‘
b n r ibilité
D L sroncrions e wesmueiel Sy 4Lt RessouRces
A ET LE CHANGEMENT
(& quoi cela sert) o % 5 (sortir du cercle)
* Recherche de sécurité intérieure ® Retrouver du choix et de la souplesse
* Besoin de contrdle ou de certitude « Tolérer I'incertitude et I'inconfort
* Eviter une émotion difficile ! e Développer la confiance en soi
* Réparer, compenser, neutraliser = Réinvestir son énergie dans ce qui compte
¢ Garder une image de soi « correcte » s Se reconnecter & ses forces et & ses valeurs
e el Rl © Qusimerez-vous retouver ou e
: si les TOC prenaient moins de place ?
(2) Qu'est-ce que cela vous permet d'éviter p T f :
ou de ne pas ressentir ? (@) Quelles petites n‘et.au:nes7 réalistes pourriez-vous
5 tenter cette semaine ?
(3) Qu'est-ce que cela dit de vos valeurs ? ol
et de vos exigences envers vous-méme 7 (3) Quelles ressources ou qualités peuvent
i P
Si le rituel disparaissait, que pourriez-vous R so.uienrr gaN= e p?ssage : ;
apprendre sur vous ? De quoi avez-vous besoin pour vous sentir
lus libre et plus aligné ?
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i PRINCIPES CLES DE ACCOMPAGNEMENT =
() Comprendre @ Réduire la lutte () Accepter lincertitude | Lrlf Agir en accord avee @ Avancer pas a pas,
1 11 sans juger contre les pensées 8 par petites doses ‘ | aes valeurs avec bienveillance
L S L =
e Mk ™

A RETENIR

Les TOC ne sont pas un défaut de volonté.
lls sent une tentative de protection.
Le changement passe par la compréhension,
I'acceptation et I'action progressive.

QUESTION AU PRATICIEN

Dans votre maniére d'accompagner,
comment aidez-vous la personne

a tolérer l'incertitude et & avancer
sereinement vers ce qui compte 7
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Cette ressource Questions-Kit
TOC vous est offerte par

Bonne exploration !
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