Fiche exercice

STRATEGIES DE GESTION

DE LA DISSOCIATION

TYPE DE STRATEGIE

STRATEGIE

DESCRIPTION SI NECESSAIRE

Stratégie de
concentration

O Decompter a lI'envers

O Regarder un documentaire
tres intéressant

O Lire quelque chose
d'intéressant

O Citer le plus vite possible
des noms d'auteurs

célebres

O Chanter une chanson

Stratégies
d'apaisement émotionnel

Liste des strategies

de regulation

(Jetez un ceil a la ressource
"Reqgulation des emotions, j'agis
differemment" )

Stratégies
d'ancrage

ottiSmental HOMANE

O Le5/4 3 21

O Le jeu des couleurs
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O Un proche me demande de
nommer 5 choses gu'il voit,
4 choses gu'il entend,
3 choses gu'il peut toucher,
2 choses gu'll sent,
1 chose positive sur lui

O Un proche me demande de
donner le plus vite possible
3 objets bleus dans la piece,
puis 2 verts...




Fiche exercice

STRATEGIES DE GESTION

DE LA DISSOCIATION

Suite stratégies
d'ancrage

O Le focus sur l'objet

O Se concentrer sur
un aliment en dégustation

O Un proche me demande de
décrire un objet avec
un maximum de détails :
ce qu'il voit visuellement,
les sensations, les odeurs...

Les stratégies qui
augmentent
le sentiment de sécurite

O Le lieu sUr

(jetez un ceil a la ressource
"Meéditation Le lieu sar" )

O Un proche me demande de
s'imaginer dans un lieu sur
et de le visualiser.

Les stratégies qui
font appel aux proches

O Etre avec ses proches

O Se lancer un objet
avec quelgu’un

O Parler avec quelgu’un

VY

Yondathental HOMAN




