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Avant-propos

• Vous êtes hypersensible ? Vous vous décririez comme une éponge émotionnelle ?


•  La moindre interaction déclenche chez vous des émotions très intenses ? Vous avez du 


mal à réguler vos émotions ?

• Vous rencontrez des diﬃcultés à canaliser votre colère ?


• Vous ressentez un profond sentiment de vide ?


• Les relations interpersonnelles sont source de souﬀrance dans votre vie ?


•  Vous avez peur de l’abandon ? Craignez-vous souvent que les personnes auxquelles 


vous êtes attaché(e) ne vous aiment plus, vous abandonnent, vous laissent tomber ou 

s’éloignent de vous ?

•  Vous recherchez des relations fortes, fusionnelles ? Vous vous attachez très rapidement, 


intensément, et êtes souvent déçu(e) ? Ou bien avez-vous renoncé à toute relation pro-

che par peur de souﬀrir ?

• Vous êtes quelqu’un de très entier ? Vous fonctionnez en tout ou rien, en blanc ou noir ?


•  Vous êtes sujet(te) aux comportements impulsifs/compulsifs tels que les crises de 


 boulimie, les achats compulsifs, la sexualité compulsive, la prise de toxiques ou les 


 scariﬁcations  ?

•  Vous agissez souvent sur un coup de tête et regrettez par la suite ? Vos mots dépassent 


fréquemment vos pensées ?

•  Vous arrive-t-il souvent de penser que votre vie ne vaut pas la peine d’être vécue avec 


autant de souﬀrance ?

Instabilité identitaire, hypersensibilité rela-

tionnelle, dysrégulation émotionnelle, impul-

sivité : telles sont les grandes dimensions 

constitutives du trouble de la personnalité 

borderline.

Le trouble de la personnalité borderline 

est très fréquent. Sur cent personnes, il est 

estimé que quatre souﬀriront de ce trouble 

en population générale, et jusqu’à vingt si l’on 

se place dans un service de psychiatrie. Ce 

trouble est associé à une souﬀrance existen-

tielle considérable. En outre, ces personnes 

ont un risque accru de souﬀrir de dépres-

sion, d’anxiété, d’addiction ou de troubles du 

comportement alimentaire à un moment de 

leur vie. Il s’agit du trouble le plus associé à 

la survenue d’idées de suicide et de com-

portements suicidaires, stratégies de dernier 

recours pour éviter la souﬀrance ressentie. 

C’est ainsi que les personnes ayant un 

trouble borderline errent fréquemment entre 
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●  Avant-propos  ●

consultations auprès de divers professionnels 

médicaux et paramédicaux, lectures et stages 

en développement personnel, aﬁn de par-

venir à découvrir les clés d’un mieux-être. 

Cependant, l’eﬃcacité durable des réponses 

apportées est rarement au rendez-vous…

Il est ainsi primordial de développer des 

stratégies thérapeutiques validées pour 

aider au mieux les personnes avec trouble 

borderline à sortir du cycle de la souﬀrance. 

C’est ce à quoi la communauté scientiﬁque 

s’attelle avec des eﬀorts croissants. En eﬀet, 

les publications scientiﬁques sur ce trouble 

sont en nombre exponentiel.

Que savons-nous aujourd’hui sur ce 

trouble ? Quelles sont les stratégies les plus 

eﬃcaces pour répondre au sentiment de 

vide, ancrer et aﬃrmer son identité, réguler 

ses émotions, diminuer son impulsivité et se 

sentir serein dans les relations interperson-

nelles ? Comment parvenir à vivre une vie qui 

ait du sens pour soi ? C’est ce à quoi répond 

cet ouvrage.

Il constitue le premier guide pratique inté-

grant les stratégies psychothérapeutiques en 

thérapies cognitives et comportementales 

(TCC) de troisième vague, telles que la thé-

rapie comportementale dialectique (TCD) 

et la thérapie d’acceptation et d’engagement 

(ACT). Il fournit également une synthèse pra-

tique des dernières données de la littérature 

scientiﬁque sur le trouble borderline, incluant 

la psychonutrition. Il s’ancre dans quinze 

années d’expertise scientiﬁque, clinique et 

pédagogique du DrDéborah Ducasse et de 

Véronique Brand-Arpon. Il s’appuie en outre 

sur leur pratique clinique quotidienne au sein 

du CHU de Montpellier.

Ce livre vous permettra de suivre, pas à 

pas, depuis votre domicile, un programme 

thérapeutique spécialisé visant à dépasser les 

diﬃcultés que vous rencontrez au quotidien.

Vous êtes prêt(e) au changement?  

Alors mettons-nous en route, ensemble,  


vers la vie que vous voulez vraiment vivre.
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Comment utiliser ce livre

Chaque chapitre enseigne des compétences 

spéciﬁques, pour répondre aux diﬀérentes 

diﬃcultés rencontrées dans le trouble de 

personnalité borderline. Des expériences sont 

proposées tout au long du livre aﬁn de facili-

ter l’intégration en profondeur des nouvelles 

compétences. Vous voulez des changements 

signiﬁcatifs dans votre vie ? Prenez le temps 

de faire ces exercices !

Il est conseillé de suivre l’ordre des chapitres,  

étudié pour une acquisition progressive et 

cohérente des nouvelles compétences, et de 

lire, au maximum, un chapitre par semaine. 

En eﬀet, les exercices d’assimilation des com-

pétences de chaque chapitre sont proposés 

sur une période d’une semaine.

Un lien Internet permet d’accéder aux pistes 

audio appelées au cours de la lecture. Vous 

pouvez les écouter depuis un ordinateur 

ou un smartphone en vous connectant à 

l’adresse: 

https://www.odilejacob.fr/catalogue/

psychologie/psychologie-generale/borderline- 

nouveau-cahier-pratique-de-therapie-a-domi-

cile_9782415012892.php.

Pour trouver les séances, rendez-vous sur le 

site internet des éditions Odile Jacob (www.

odilejacob.fr) à la page de l’ouvrage Borderline. 


Nouveau cahier pratique de thérapie à domi-

cile du Dr Déborah Ducasse et Véronique 


Brand-Arpon et cliquez sur « Les séances 

de méditation » dans la rubrique « Complé-

ment(s) ».

Une habitude est 

une succession de 

comportements répétés. 

Apprenez de nouvelles 

stratégies, mettez-les 

en pratique. Répétez. 

Et vous obtiendrez de 

nouvelles habitudes, 

qui changeront 

littéralement votre vie !

Le présent cahier est divisé en 5modules.  


Les modules 1, 3, 4 et 5 sont les modules  

de la TCD (thérapie comportementale  

dialectique, Marsha Linehan).  

Le module 2 est un module de psycho éducation 

depuis la perspective identitaire du trouble 

borderline.  

La pédagogie de l’ACT (thérapie d’acceptation  

et d’engagement) est le ﬁl conducteur de ce livre.
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●  Comment utiliser ce livre  ●

À l’intérieur de chaque module, 

une division par chapitres vous 

enseigne de manière progressive 

des compétences spéciﬁques.

En ﬁn de chaque module,  

une ﬁche de synthèse vous permet 

de faire le point sur vos acquis.
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●  Comment utiliser ce livre  ●

Du texte en gris introduit par une ﬂèche 

signale une intervention de Julie.  

Julie est votre alter ego.  


Ce personnage ﬁctif vous  servira  

de guide et de modèle au ﬁl des pages.

Cette petite icône vous renvoie à une piste audio  

à télécharger à l’adresse: www.odilejacob.fr  

(voir instructions p. 11 et 445).

Le texte est en bleu sur une seule 

colonne ? C’est à vous de jouer !
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TOLÉRANCE  

À LA DÉTRESSE

Apprendre à gonfler un gilet  

de sauvetage en attendant 

 de savoir naviguer
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●  1. La détresse, qu’est-ce que c’est ? Comment y faire face ?  ●


❚  SAVOIR QUAND ACTIONNER LE GILET  


DE SAUVETAGE

Le gilet de sauvetage représente votre capa-

cité à tolérer la détresse –une compétence 

cruciale pour rester à ﬂot même quand les 

vagues semblent vouloir vous submerger. 

Qu’est-ce que la détresse ?

La détresse est un état inhabituel de crise 

psychique, au cours duquel la tension émo-


tionnelle paraît trop élevée pour pouvoir 


être régulée. On distingue donc un état de 

détresse d’un état de mal-être chronique. 

Cet état de crise est en général associé à des 

comportements impulsifs visant le soulage-

ment à court terme («besoin que ça s’ar-

rête à tout prix, le plus rapidement possible, 

 quelles qu’en soient les conséquences»).

Comment elle survient

Cela semble nous submerger d’un instant à 

l’autre («d’un seul coup je me suis senti super 

mal, trop mal même»). Cependant, il s’agit le 


plus souvent d’un état de tension latent qui 


était présent, non régulé, non entendu, et 

qu’un événement déclencheur minime va 

ampliﬁer. C’est la goutte d’eau qui fait débor-

der le vase. Le facteur précipitant du tsunami ? 

Relationnel le plus souvent ! Autrement dit, 

même quand nous avons l’impression que 

«c’est monté d’un seul coup», il est possible 

N

otre aventure thérapeutique commence 

ici. Cette aventure, nous la menons en 

équipe: vous, nous (Déborah et Véronique) 

et Julie. L’équipe porte un nom «Transfor-

mer le trouble borderline». Nous avons le 

même dossard ! Nous partageons les mêmes 

déﬁs: naviguer à travers les eaux parfois agi-

tées de la vie en utilisant des compétences 

intérieures. Ces compétences sont celles de 

la thérapie comportementale dialectique 

(TCD), présentées sous l’angle pédagogique 

de la thérapie d’acceptation et d’engagement 

(ACT). 

Déborah et Véronique sont des capitaines 

guides: elles ont la connaissance de la carte 

et comprennent les nuances des vents et des 

marées. Elles ont une expérience de naviga-

tion. Elles guident les marins en formation 

dans la bonne direction mais ne viennent pas 

prendre le contrôle de leurs voiliers.

Julie et vous êtes comme des marins en 

formation. Vous avez un rôle actif dans l’ap-

prentissage et l’application des compétences 

thérapeutiques pour naviguer dans les situa-

tions diﬃciles de la vie. Mais pour pouvoir 

vous lancer, vous devez d’abord enﬁler votre 

gilet de sauvetage et savoir quand et com-

ment le gonﬂer. Au ﬁl de notre voyage, nous 

ajouterons à notre équipement une boussole 

et d’autres outils qui vous aideront à surfer 

sur les vagues plutôt qu’à simplement les 

endurer. 
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●  1. La détresse, qu’est-ce que c’est ? Comment y faire face ?  ●


Mise en pratique : la détresse chez moi

Qu’évoque la détresse pour vous? Comment la déﬁniriez-vous ?

Moi

À partir de quel niveau de tension émotionnelle (TE) estimez-vous être en détresse ? 

[Entourez le chiﬀre sur l’échelle ci-dessous, sachant que 0 correspond à l’absence de tension émo-

tionnelle, à un état totalement détendu, et 10 à la plus grande tension émotionnelle imaginable, 


à un état extrêmement tendu.]

012345678910

À quel niveau de tension émotionnelle êtes-vous actuellement, en cet instant précis ? 

[Entourez le chiﬀre sur l’échelle ci-dessous.]

012345678910

Généralement, les personnes présentant un trouble borderline estiment que la détresse sur-

vient à un niveau de tension autour de 7/10. Mais évidemment, cette valeur est purement 


subjective; ce qui est important, c’est que vous puissiez déﬁnir la vôtre.

d’observer qu’en réalité, il existait déjà une 

succession d’émotions non prises en compte 

auparavant. Ainsi, on ne se rend compte de 

son état émotionnel que lorsqu’il est déjà très 

élevé, soit parce qu’on a une grande habitude 

d’être avec de hauts niveaux, soit parce que, 

tant qu’on supporte, on préfère ne pas s’en 

occuper et faire comme si ce n’était pas là… 

Il est le plus souvent possible d’éviter ces 


moments de détresse en tenant compte plus 

tôt de nos états émotionnels latents. 

Cela passe par la prise de conscience, 


moment après moment, de ce qui se passe 

en nous. 

Toutes ces compétences seront décrites 

dans les chapitres suivants.

Comment gérer efficacement un 

moment de détresse

Quand votre tension émotionnelle indique 

que vous êtes en détresse, l’objectif sera de 

passer le moment de crise sans aggraver la 

❚  SAVOIR COMMENT ACTIONNER LE GILET  


DE SAUVETAGE

situation par un comportement impulsif 

que vous pourriez regretter après. Ce n’est 

qu’une fois la tension émotionnelle dimi-

nuée que vous pourrez chercher à résoudre 

le problème.
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●  1. La détresse, qu’est-ce que c’est ? Comment y faire face ?  ●


• En situation de crise, votre mental vous pro-

posera (vous ordonnera parfois!) de faire ce 

que vous faites depuis des années dans cette 

situation –des choses qui marchent d’ailleurs 

parfois très bien pour diminuer rapidement la 

tension. Cependant, vous avez pris la décision 

de vous entraîner à faire diﬀéremment, aﬁn 

d’améliorer votre vie de façon durable.

•Certaines stratégies ne fonctionneront pas 

aussi bien ou aussi rapidement que vous 

l’auriez espéré. Réessayez ! Enchaînez plusieurs 


stratégies! Nous vous garantissons qu’après 

coup vous serez ﬁer(ère) d’avoir passé la crise 

d’une manière diﬀérente.

• Il est possible que vous retourniez quelque-

fois vers vos anciens comportements pour 

passer la crise. C’est normal. Même si vous 

reprenez temporairement un ancien chemin, 

l’important est de vous recentrer le plus rapi-


dement possible vers la bonne direction. Et 

ça, c’est déjà une sacrée victoire!

Pour ce faire, nous allons vous présenter 

des compétences qui vous aideront à tolérer 

les moments de détresse. Cet ensemble de 

compétences constituera votre trousse de 

secours ou de tolérance à la détresse. Si les 

compétences de régulation émotionnelle 

qui seront vues aux chapitres suivants sont 

à appliquer au quotidien, les compé tences 

de tolérance à la détresse sont à appliquer 

occasionnellement. 

Plus vous régulerez efficacement vos 


émotions au quotidien, moins vous aurez 


besoin de la trousse de secours « tolérance à 


la détresse» .


À savoir avant d’utiliser la trousse 

de tolérance à la détresse

• La détresse est un moment transitoire. Il pas-


sera obligatoirement, même si vous ne faites 

rien pour cela. Tous les êtres humains en font 

l’expérience dans leur vie. 

• La détresse est un moment rare. Notre plus 

grand problème vient du fait que nous gon-

ﬂons le gilet de sauvetage à chaque vague-

lette ! Cela renforce la croyance que nous 

sommes en danger face à toutes les émotions 

et que nous ne sommes pas capables de navi-

guer en leur présence.

• Traverser la détresse revient à attendre que la 


tension émotionnelle diminue, sans vous faire 


de mal ou vous mettre en diﬃculté dans un 

domaine de vie important pour vous (rela-

tions, travail…).

• Les stratégies de tolérance à la détresse 

doivent être appliquées en étant pleinement 


dans ce que vous faites. Si votre mental vous 


ramène à la diﬃculté du moment qui est 

source de votre état de détresse actuel, choi-

sissez avec bienveillance de revenir porter 

votre attention à ce que vous avez mis en 

place pour passer le moment.
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●  1. La détresse, qu’est-ce que c’est ? Comment y faire face ?  ●


Mise en pratique

1. Quels sont les comportements que vous avez tendance à mettre en place, impulsive-


ment, quand vous êtes en détresse ?

Il s’agit:

– soit de comportements que vous avez actuellement quand la situation de crise se présente;

– soit que vous avez parfois;

– soit que vous auriez fortement envie d’avoir.

Il s’agit de ces comportements qui ont pour unique but de baisser la tension émotionnelle 

au plus vite, et qui:

– soit vous éloignent de ce qui est important pour vous et de la manière dont vous vous y 

engageriez si vous vous sentiez libre intérieurement;

– soit ne vous permettent pas d’agir en cohérence avec la personne que vous aimeriez vrai-

ment être;

– soit vous empêchent de prendre soin de vous.

La liste de Julie Mes comportements problématiques


– Crise de boulimie.

– Taper contre les murs.

– Harceler.

– Me scariﬁer.

– Alcool.

– Cannabis.

–

–

–

–

Si vous ne faites aucun comportement de destruction de vous-même ou d’autre chose en 

situation de détresse, vous pouvez passer au chapitre3.

2. Pouvez-vous identiﬁer en quoi ces comportements problématiquesne prennent pas 


soin de vous, de vos proches ou de ce qui est important pour vous ? Que viennent-ils 

altérer ? Quels domaines de vie sont impactés négativement par ces comportements ?

JULIE MOI


– Me respecter.

– Prendre soin de mon corps.

– Relations stables et sereines.

–  Progresser vers une gestion 

émotionnelle eﬃcace.

–

–

–

– 











 


[image: ]22

●  1. La détresse, qu’est-ce que c’est ? Comment y faire face ?  ●


3. Pouvez-vous identiﬁer et/ou cocher ci-dessous les comportements que vous seriez 


prêt(e) à expérimenter à la place de vos comportements habituels la prochaine fois que 

vous vous sentirez en détresse ? 

Première

 

famille de stratégies: s’apaiser par le biais des cinq sens

Cette première famille de compétences de tolérance à la détresse est basée sur le principe 


de s’apaiser par le biais des cinq sens. Vous porterez donc toute votre attention, en pleine 

conscience, sur les sensations physiques que vous percevrez par vos organes sensoriels.

Ouïe

❏  Chanter


❏  Écouter une playlist apaisante  


ou déclenchant des émotions agréables  

(type 432 Hz qui favorise bien-être, paix  

et harmonie)

❏  Écouter des bruits de la nature


❏  Jouer d’un instrument de musique


❏  Regarder une vidéo d’un concert


❏  Autre : 


Toucher

❏  Serrer un citron congelé entre mes 


mains

❏  Avoir un contact physique avec 


quelqu’un

❏  Caresser un animal


❏  Caresser une peluche ou un morceau 


de tissu

❏  Prendre un bain


❏  Prendre une douche chaude ou froide


❏  Me masser le corps


❏  Malaxer une balle en caoutchouc 


❏  Manipuler un ou des ﬁdget toys 


(jouets sensoriels)

❏  Autre : 


Odorat

❏  Sentir une épice, un aliment,  


une ﬂeur, un produit de soin (savon, 

crème pour le corps…)

❏  Sentir les odeurs de la nature


❏  

Utiliser un roll-on aux huiles essentielles 

apaisantes

❏  Vaporiser un parfum


❏  Allumer un bâtonnet d’encens


❏  Sentir l’odeur de quelqu’un ou  


de quelque chose de sécurisant pour moi 

(foulard de ma mère, odeur de pin de ma 

maison d’enfance…)

❏  Autre : 


Goût

(sens à éviter si tendance à se réfugier  

dans l’hyperphagie ou la boulimie)

❏  Boire une boisson spéciﬁquement 


choisie pour ses qualités gustatives  

ou physiques (chaud, froid, doux, acide, 

pétillant…)

❏  Manger un aliment choisi pour  


ses qualités gustatives ou physiques 

(chaud, froid, moelleux, épicé…)

❏  Manger un bonbon très acidulé


❏  Autre : 


Vue

❏  Regarder un diaporama (images 


inspirantes, nature, bébés animaux…)

❏  Regarder des photos-souvenirs


❏  Regarder un ﬁlm ou une série télévisée


❏  Regarder un paysage de nature,  


des détails d’insectes, de ﬂeurs…

❏  Autre : 
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Deuxième

 

famille de stratégies: distraire le mental

Cette deuxième famille de compétences de tolérance à la détresse est basée sur le principe 


de distraction du mental en l’éloignant de ce qui provoque la détresse, tout en cherchant 

à modiﬁer la réponse émotionnelle. La distraction permet de remplir la mémoire à court 

terme de pensées, d’images et de sensations contrecarrant celles qui activent et réactivent la 

tension émotionnelle. Vous porterez donc toute votre attention sur l’activité que vous aurez 

choisie, en pleine conscience.

Les activités plaisantes

❏ Être avec mon animal de compagnie


❏ Regarder des vidéos humoristiques


❏ Sortir prendre l’air


❏ Me maquiller, mettre du vernis à ongles


❏ Faire du sport


❏ Prendre un bain


❏ Aller chez le coiﬀeur 


❏ Se dessiner des tatouages au feutre  


sur la peau

❏ Trier des aﬀaires


❏ Faire le ménage


❏ Cuisiner


❏ Regarder une série TV


❏ Faire une activité créative  


(diamond painting, construction de scènes 

miniatures, etc.)

❏ Lire un livre


❏ Prendre des photos


❏ Autre : 


D’autres activités plaisantes

Identiﬁez ce que vous pourriez mettre en place dans des situations de détresse. Il s’agit d’acti-


vités qui vous plaisent et peuvent être mises en place assez simplement (coudre, colorier, 

dessiner, etc.).

    

  

  

La contribution

Il s’agit de se tourner vers une autre personne, un proche ou qui que ce soit d’autre, aﬁn de lui 

apporter votre aide ou votre présence, c’est-à-dire de pouvoir vous décentrer de vos diﬃcultés 

en mettant votre mental au service de quelqu’un d’autre. Il peut s’agir tout simplement d’écrire 

un texto ou un mail pour prendre des nouvelles de quelqu’un.

❏ Apporter sa contribution à:  ..................................................................


S’échapper

Physiquement: aller se promener, quitter l’endroit lié à la crise, aﬁn de diminuer le contact 

avec les stimuli émotionnels.

❏  S’échapper physiquement
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Perspective

Se demander: est-ce que cette situation aura encore de l’importance dans 5heures, 5semaines, 

5mois, 5 ans ? 

Se demander : est-ce un problème que je peux résoudre maintenant ? Est-ce un problème 

de maintenant ?

❏ Perspective


Se défouler

❏ Aller courir


❏ Nager


❏ Faire une série de pompes  


ou d’abdos

❏ Taper dans un punching-ball


❏ Danser


❏ Chanter  


(karaoké sur YouTube)

❏ Sauter à la corde


❏ Autre 


: 

Troisième

 

famille de stratégies: améliorer le moment présent

L’imagerie mentale

Il s’agit de se projeter dans une réalité autre que ce qui est vécu, tout en sachant qu’il s’agit 

d’une projection mentale et non pas de la réalité. Notre mental va être occupé à nous trans-

porter dans des lieux agréables. 

Le fait de se projeter dans un ailleurs diﬀérent, c’est aussi comprendre que la réalité est chan-

geante et que la situation douloureuse actuelle n’est pas déﬁnitivement ﬁgée.

❏ Se projeter dans un autre décor, un lieu agréable, un lieu empreint de souvenirs [m’ima-


giner pendant un moment agréable qui est programmé dans quelques jours, comme une sortie 


avec des amis, en montagne, ou un endroit qui me rappelle de bons moments et où je pourrai 

retourner, chez quelqu’un de bienveillant…].

❏ Se créer un espace de sécurité intérieur.


Pour cela, fermez les yeux et créez votre espace à vous, le plus confortable et sécurisant pos-

sible. Imaginez que vous marchez sur un chemin qui vous attire vers un endroit qui respire le 

calme et la sérénité. À un moment, vous vous trouvez devant une toile blanche sur laquelle 

vous allez peindre votre propre espace de sécurité intérieure. Vous allez imaginer le lieu, les 

décors, les odeurs, les matières… Ce lieu peut-être totalement imaginaire ou familier et rempli 

de bons souvenirs.

Quand vous le souhaiterez, vous pourrez imaginer que vous quittez cet endroit de paix en 

passant par une porte que vous seul(e) pourrez rouvrir. Vous pourrez revenir dans cet endroit 

aussi souvent que vous le voudrez et vous y sentir en paix immédiatement.

❏ Se faire des «ﬁlms» [m’imaginer dans une autre vie totalement fantasmée, dans laquelle je 


pourrais être une personne tout à fait diﬀérente de ce que je suis dans la vie: célèbre, spécialisée 

dans un domaine de pointe qui me fait rêver, gagnant au loto…].
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La relaxation

Modiﬁer la réponse corporelle dans une situation de crise par l’application de techniques 

de relaxation telles que: ralentissement du rythme respiratoire, contraction/décontraction 

musculaire…

❏ Ma playlist de relaxation ou mes exercices de relaxation par contraction et décontrac-


tion musculaire 

❏ Mon application de cohérence cardiaque


Les acronymes

L’utilisation d’acronymes simples est une bonne solution pour enchaîner de manière logique 

plusieurs stratégies, sans trop avoir à réﬂéchir à l’outil qu’on choisira de mettre en place.

Marsha Linehan regroupe certaines stratégies que nous venons de voir selon les acronymes 

TIPP, STOP, ACCEPTS, IMPROVE.

❏ TIPP


• Température froide= citrons congelés ou glaçons, douche froide, mains ou nuque sous 


l’eau du robinet…

• Exercice Intense = course, squats, corde à sauter, danse…


• Respiration Profonde = cycle respiratoire de 5secondes d’inspiration, suivi de 7secondes 


d’expiration.

Ou

• Relaxation Profonde en pratiquant des exercices classiques de contraction/décontraction 


musculaires.

❏ STOP 


• S’arrêter = empêcher tout mouvement du corps, par exemple en s’imaginant être un mor-


ceau de bois pendant quelques instants.

• Temporiser = prendre une pause en faisant 10 longues respirations (en allongeant particu-


lièrement l’expiration) ou en comptant lentement jusqu’à 10.

• Observer = en pleine conscience, observer du mieux possible et depuis une posture 


 d’ observateur, comme un scientiﬁque curieux, les pensées et les émotions (leur forme, leur 

texture, leur localisation pour les ramener à de simples phénomènes mentaux éphémères 

sans pouvoir réel).

• Poursuivre selon ses objectifs = chercher à faire quelque chose qui semble eﬃcace ou qui 


permettra de ressentir un sentiment de contrôle, maîtrise, satisfaction, comme faire la vaisselle, 

le ménage, trier des papiers, etc. Faire quelque chose qui apparaît eﬃcace.

❏ ACCEPTS


• Activités = n’importe quelle activité qui permet de remplir l’esprit (ménage, sport, jeu, art 


créatif…).









 


26

●  1. La détresse, qu’est-ce que c’est ? Comment y faire face ?  ●


• Contribuer = prendre des nouvelles ou aider quelqu’un (porter un sac de course, proposer 


son aide à un voisin ou un ami…).

• Comparaisons = comparer avec des moments plus diﬃciles du passé ou avec d’autres 


moments plus positifs à venir, prendre de la perspective.

• Émotions diﬀérentes = changer volontairement de tonalité émotionnelle, par exemple en 


utilisant une musique ou un épisode d’une série qu’on connaît bien, d’une tonalité émotion-

nelle opposée.

• Prendre de la distance = s’éloigner physiquement de la source du problème, ou mentalement 


grâce à un exercice d’imagination.

• SaTurer son esprit = le remplir de choses basiques comme compter, réciter l’alphabet ou 


un poème, répéter des mots ou des séries de mots.

• Sensations physiques = utiliser les cinq sens grâce à un roll-on, un doudou, un bonbon 


acide, des sons de la nature, etc.

❏  IMPROVE


• Imagerie mentale = utiliser l’espace de sécurité intérieure ou se faire des ﬁlms, en sachant 


que c’est imaginaire.

• Mettre un sens = trouver un apport bénéﬁque à ce qui est en train de se passer, qu’est-ce 


que cette situation m’apprend sur moi, quelle qualité me force-t-elle à faire grandir en moi ?

• Prière = se souhaiter du bon ou souhaiter du bon à quelqu’un qu’on aime, utiliser la foi pour 


ceux qui croient en la puissance de la prière.

• Se Relaxer = relaxation par la respiration ou musculaire par contraction et décontraction 


de groupes de muscles.

• Orientation sur le moment = revenir à l’instant présent. Est-ce que c’est un problème là, 


maintenant, tout de suite, juste là en cet instant ?

• Vacances = s’oﬀrir des vacances mentales, s’oﬀrir un temps pendant lequel il n’y a rien à 


résoudre, rien à contrôler, rien à surveiller ou changer (se ﬁcher la paix).

• S’Encourager = en se répétant des phrases comme « tu peux le passer, tu l’as déjà fait », 


« tout cela n’est qu’éphémère, qu’une expérience humaine ordinaire comme tu en as déjà 

dépassé de nombreuses autres »…

La plupart du temps, une seule stratégie n’est pas suﬃsante pour passer complètement une 

crise: la tension baisse un peu, ou un temps donné, mais pas suﬃsamment. Ou elle baisse 

notablement, mais nous sommes tellement sensibles qu’une seule pensée fugace sur ce sujet-là 

est suﬃsante pour redéclencher une crise. 

Ainsi, il est tout fait normal, et même souhaitable, de prévoir d’utiliser plusieurs outils de 


tolérance à la détresse. Un seul et même principe : gagner du temps… agir sur son corps et 


son esprit pour permettre à la tension émotionnelle de diminuer.
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❚  PRÉPAREZ VOTRE TROUSSE DE TOLÉRANCE  


À LA DÉTRESSE

Rassemblez tous les objets dont vous aurez besoin pour appliquer ces stratégies sélectionnées 

dans un moment de crise (vaporisateur, appareil photo, playlist, bonbons acidulés…). En eﬀet, 

pour avoir un maximum de chances de réussir à mettre en place de nouveaux comporte-

ments, il faut que vous ayez tout préparé à l’avance.


Écrivez sur un papier que vous conserverez sur vous ou notez sur votre téléphone l’ordre dans 

lequel vous enchaînerez les stratégies. Faites deux listes : 

1) une pour « le domicile » (qui peut inclure la stratégie des citrons congelés par exemple),

2) une autre pour «l’extérieur» (objets plus petits ou plus discrets d’utilisation).

❚  PRÉPAREZ VOTRE TROUSSE DE TOLÉRANCE 


À LA DÉTRESSE CENTRÉE SUR LA CRISE 

SUICIDAIRE : LE SAFETY PLAN

Certaines personnes n’auront jamais aucune 


idée suicidaire au cours de leur vie, et cela 

même dans les moments les plus compliqués 

qu’elles traverseront. D’autres personnes en 

auront rarement ou par intermittence. Enﬁn, 

d’autres peuvent avoir des périodes assez 

longues pendant lesquelles ces idées se pré-

sentent très régulièrement à elles.

Les idées suicidaires surviennent en géné-

ral quand une personne se sent tellement 

mal, ou ressent une douleur émotionnelle 

d’une telle intensité, qu’elle ne trouve pas 

d’autres solutions, sur le moment, pour faire 

cesser cette douleur, que de mettre ﬁn à sa 

vie. Souvent, quand des idées suicidaires 

s’imposent à une personne, c’est parce 

qu’elle veut que la souﬀrance cesse au plus 

vite, même si cela doit lui coûter la vie, et 

qu’elle n’a pas conﬁance en la possibilité de 

s’y prendre autrement.

Heureusement, avoir des idées de sui-

cide ne signiﬁe pas forcément passer à l’acte. 

Néanmoins, cela est toujours à prendre très 

au sérieux. 

Les idées de suicide ont tendance à pous-

ser la personne dans un tunnel de possibles 

qui se rétrécit de plus en plus, le suicide 

apparaissant graduellement comme la seule 

option possible pour échapper à la situation 

de souﬀrance. 

C’est pour cela que nous allons mainte-

nant compléter, ensemble, votre plan pour 

vous protéger en cas d’idées suicidaires.

Ce plan d’action est constitué de plusieurs 

étapes. À chaque étape, que celle-ci ait été 

réalisée ou non (à cause de la présence 

trop forte d’idées suicidaires), nous allons 

vous demander d’évaluer si le sentiment de 

détresse perdure. Si c’est le cas, passez rapi-

dement à l’étape suivante.
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Mise en pratique

Première étape: mes signes d’alertes (tension interne, situation, pleurs…)

Listez les signes spéciﬁques que vous avez identiﬁés en début de chapitre et qui indiquent que 

vous vous sentez en détresse. Souvenez-vous qu’il est impératif de diﬀérencier les moments 

de détresse/crise de moments qui, bien que désagréables émotionnellement, ne vous mettent 

pas en danger du fait d’un risque de perte de contrôle ou d’une mise en danger quelconque.

Julie

  Elle identiﬁe son seuil de détresse à 7/10 de tension émotionnelle. Chez elle, une 

telle hauteur de tension est souvent associée à un ﬂou dans sa tête, d’où un sentiment de 

perte de contrôle et de risque de mise en danger imminent. Ce qui est spéciﬁque d’une 


crise chez elle est l’impossibilité de rationaliser l’origine de l’impression de danger. Elle 

tremble, son cœur s’accélère fortement, elle commence à avoir des idées de suicide sans 


se sentir capable d’identiﬁer une cause précise de la « bascule vers l’horreur ».

Cette étape du plan, pour se protéger du passage à l’acte suicidaire, est aussi une opportunité 

pour vous d’identiﬁer des situations ou des contextes particulièrement à risque de déclencher 

de telles crises. Pour Julie, c’est quand elle pense à certains moments spéciﬁques de sa relation 

avec Cédric, quand elle se sent comme loin de lui, séparée, distante ou quand elle reçoit 

une critique au travail. Elle sait aussi que, quand elle augmente sa consommation d’alcool et 

cherche à s’isoler, c’est que la situation de crise est déjà en train de s’installer.

Moi

 

À votre tour : remplissez la première étape de votre safety plan (p.32).

Deuxième étape : comment puis-je traverser le moment de crise et me calmer ? (Ce 

que je peux faire pour me distraire sans contacter personne.)

Il s’agit de lister ici environ 5stratégies de tolérance à la détresse que vous accepteriez de 

tester en pleine conscience quand vous détectez les signes d’alerte de votre première étape. 

Même si vous n’en avez pas envie, il serait important d’essayer d’en enchaîner plusieurs ou 

d’utiliser un des acronymes qui justement correspond à une succession précise d’outils dont 

la complémentarité peut favoriser l’eﬃcacité. Rappelez-vous: cette étape a pour but de 

diminuer la souﬀrance, en faisant tout ce qui est possible pour vous distraire, soit par le biais 

des cinq sens, soit en faisant des activités plaisantes, soit en améliorant la qualité de l’instant 

présent. Cette étape permet de vériﬁer que les diﬀérents éléments dont vous aurez besoin 

se trouvent bien rassemblés dans votre trousse de tolérance à la détresse. 


Pour cette étape, hormis l’activité consistant à utiliser la contribution, essayez de choisir des 

activités qui ne demandent pas la présence d’une autre personne.

Julie

  Elle choisit les outils de l’acronyme STOP qui lui parlent bien. Elle applique 


l’acronyme dans l’ordre, tel que prévu, et ensuite va faire un peu de rangement sur son 

bureau, car elle sait que voir son bureau débarrassé et rangé l’aide à se sentir mieux 

chez elle.

Moi

 

À votre tour : remplissez la deuxième étape de votre safety plan (p.32).
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Troisième étape : qui puis-je appeler pour me changer les idées ? (Précisez les per-


sonnes et les endroits publics concernés.)

À partir de maintenant, l’idée est vraiment de ne plus rester seul. Si les étapes précédentes 

n’ont pas permis de faire céder la crise, que vous vous sentez toujours aussi mal et, qu’en plus, 

les idées de suicide sont toujours présentes, nous allons vous demander de vous entourer de 

personnes pour vous protéger. Il ne s’agit pas encore d’aller chercher du secours à tout prix 

pour une hospitalisation ou une consultation psychiatrique, mais d’essayer maintenant de 

dépasser cette crise sans vous retrouver seul.

Vous pouvez identiﬁer des amis ou des connaissances pour être avec du monde ou avec 

quelqu’un en particulier, pour vous distraire sans rester seul. Vous pouvez choisir d’aller vous 

promener dans un lieu public où vous êtes sûr que vous ne serez pas seul. Parfois, il est plus 


facile de se distraire quand on est entouré de personnes.

Julie

 Elle propose de sonner chez une de ses voisines pour lui demander d’aller faire 


un tour au parc avec elle ou de l’emmener faire quelques courses. Certaines fois, rendre 

un service à quelqu’un dans ces moments-là lui semblera trop diﬃcile, alors elle prévoit 


un plan B : aller au cinéma (soit seule, soit avec sa sœur si elle est disponible) ou aller 


dans un bar associatif qu’elle apprécie tout particulièrement.

Moi

 

À votre tour : remplissez la troisième étape de votre safety plan (p.32).

Quatrième étape: liste des personnes à appeler pour demander de l’aide (nom, pré-


nom et numéro de téléphone).

La situation s’aggrave, la crise ne diminue pas, même en présence de monde: il va falloir 

maintenant aller demander de l’aide d’une manière active. 

Nous vous proposons ici d’identiﬁer environ trois ou quatre personnes de conﬁance dont vous 

allez inscrire le nom sur votre safety plan après les en avoir informées. Cette fois-ci, l’intention 


n’est plus de vous distraire, mais de vous protéger. Il s’agit de personnes qui connaissent vos 


diﬃcultés et qui sont d’accord pour vous aider avec bienveillance quand vous les solliciterez. 

Elles seront en capacité de valider votre souﬀrance, de vous écouter. Il est important de mettre, 


si possible, le nom et le numéro de téléphone de plusieurs personnes à cette étape, dans le 

cas où la première ﬁgurant sur votre liste ne serait pas disponible à ce moment-là.

Prévenez les personnes que vous avez choisi d’inscrire sur votre safety plan pour qu’elles ne 

soient pas surprises quand vous ferez appel à elles. 

Julie

  Elle considère que les personnes qui peuvent activement l’aider et la protéger 


à ce stade sont, dans cet ordre :

• son petit ami Cédric (dont elle note le prénom et le numéro de téléphone, car parfois 


elle n’a plus de batterie ou a un problème de téléphone),

• son médecin généraliste qui la connaît depuis longtemps et est très disponible (elle 


note le numéro du secrétariat),

• sa mère (dont elle note également le numéro de téléphone sur la feuille),
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• pour rappel, elle note le 3114 qui l’a déjà aidée par le simple fait de discuter avec un 

soignant qui a pu la valider sur la diﬃculté de gestion d’une telle crise. La validation, 

qu’elle a ressentie par l’équipe du 3114, a plusieurs fois permis de faire redescendre la 

tension émotionnelle sans qu’elle soit hospitalisée ou même vue par un médecin.

Moi

 

À votre tour : remplissez la quatrième étape de votre safety plan (p.32).

Cinquième étape : personnes à contacter et solliciter en cas d’urgence (nom et numéro 


de téléphone) ; professionnels ou services de santé mentale

Ici, il s’agit d’énumérer toutes les structures soignantes qui peuvent prendre soin de vous en cas 

de crise suicidaire. Ce sont des professionnels de soin spécialisés dans la prise en charge de la 


crise suicidaire ; pour certains, vous aurez déjà été en contact avec eux et ils vous connaissent, 

pour d’autres, ce sont des structures plus locales ou nationales de gestion de situations de crise.


Julie

  Elle a noté:

• Psychiatre traitant (numéro de son secrétariat en journée et mail).

• Psychologue traitant (numéro de son secrétariat ou professionnel sur ses horaires de 


travail).

• Inﬁrmière à domicile (numéro et horaires d’accueil ou de passage).

• Structures d’aide locales spécialisées (type Vigilans, service hospitalier dédié à la crise 

suicidaire 24 h/24).

• Urgences psychiatriques les plus proches (numéro de téléphone 24 h/24).


• 3114 : ligne téléphonique nationale de prévention du suicide (24 h/24).

• Le 15.

• Le 18.

Moi

 

À votre tour : remplissez la cinquième étape de votre safety plan (p.32).

Sixième étape: sécuriser mon environnement.

Cette étape a pour objectif de vous protéger pendant la durée de la crise, en rendant plus 

diﬃcile toute mise en danger impulsive.

Pourquoi ? Parce que la crise suicidaire est un état émotionnel intense, mais temporaire. Elle 

fonctionne un peu comme une vague : elle monte, atteint un pic, puis redescend. Mais si on 

l’alimente mentalement (par des ruminations, des pensées sombres ou des scénarios catas-

trophiques), elle peut se prolonger. Comme un feu mal éteint qui, au moindre souﬄe, repart 

de plus belle. L’idée ici est de ne pas laisser d’étincelle tomber sur un tas de brindilles sèches.

Concrètement: il s’agit d’éloigner ou de rendre inaccessibles tous les objets ou substances 

qui pourraient être utilisés pour vous faire du mal, même si l’envie était brève, soudaine ou 

irrationnelle. Cela comprend, selon votre histoire personnelle :

– médicaments à risque ;

– alcool ou drogues ;

– objets tranchants ;
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– corde, ceinture ou tout autre moyen potentiellement létal.

Cela ne signiﬁe pas que vous êtes «dangereux» ou «incapable de vous contrôler», mais 


simplement que vous reconnaissez que l’esprit humain, sous haute tension émotionnelle, 


peut réagir de manière automatique.

Julie

  Elle a rapporté à la pharmacie le stock excédentaire de médicaments qu’elle 

avait chez elle. Quant à son traitement actuel, elle l’a mis dans une boîte fermée à clé, 


clé détenue par Cédric. Ainsi, elle a juste son pilulier qui est quotidiennement disponible 


et tout le reste est diﬃcile d’accès.

Elle a également ses parents qui sont toujours d’accord pour l’accueillir chez eux, dans 


son ancienne chambre de la maison familiale, les jours où elle s’est disputée avec Cédric, 

ce qui lui évite de passer des nuits entières à errer dehors.

Moi

 

À votre tour : remplissez la sixième étape de votre safety plan (p.33).

Septième étape: ce qui me raccroche le plus à la vie (facteur protecteur principal).

Cette étape consiste à prendre le temps, en dehors d’un moment de crise, d’identiﬁer ce qui 

vous donne envie de rester en vie.

Il peut s’agir de personnes importantes, de projets qui vous tiennent à cœur ou simplement 

de valeurs profondes qui donnent du sens à votre existence.


L’objectif n’est pas ici de se convaincre à tout prix, mais simplement de trouver un ﬁl, même 


très ﬁn, auquel se raccrocher le temps que la tempête passe.

Prenez un instant pour réﬂéchir:

• Qu’est-ce qui, en vous ou autour de vous, fait que la vie garde un sens, malgré tout ?

• Qu’est-ce qui, dans votre cœur, vous dit que ce n’est pas le moment de tout arrêter ?

Cela peut être :

• Une personne que vous aimez profondément et dont la qualité de la vie serait diﬀérente 

sans votre présence bienveillante ou aidante (un enfant, un parent, un ami de longue date).


• Une passion qui vous déﬁnit (dessiner, écrire, défendre une cause, transmettre quelque 

chose).

• Un rêve qui vous habite encore.

• Une responsabilité qui vous lie à d’autres (votre chien, votre engagement dans une asso-

ciation…).

Important: essayez de choisir des personnes ou des causes qui sont stables et durables dans 


votre vie, et pas uniquement quelqu’un avec qui la relation est actuellement très conﬂictuelle 

ou instable.

Julie

  Elle a listé: la religion, sa sœur, l’écologie.


Moi

 

À votre tour: remplissez la septième étape de votre safety plan (p.33).
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Mon safety plan

ÉTAPE 1

Mes signes d’alertes personnels (tension interne, sensations mentales, 

physiques, agitations, pleurs, ﬂou…).

Ma tension 

émotionnelle sur 10 : ....

Présence d’idées  

de suicide (IDS) ?

–

–

–

ÉTAPE 2

Comment puis-je traverser ce moment de crise et me calmer  

(ce que je peux faire pour me distraire, sans contacter ni dépendre  

de personne d’autre) ? Mes outils de tolérance à la détresse et l’ordre 

dans lequel je vais les appliquer.

Ma tension 

émotionnelle sur 10 : ....

Présence d’idées  

de suicide (IDS) ?

–

–

–

ÉTAPE 3

Qui puis-je appeler pour me changer les idées ? Où puis-je aller  

pour ne pas me retrouver seul(e) (personnes et endroits) ?

Ma tension 

émotionnelle sur 10 : ....

Présence d’idées  

de suicide (IDS) ?

–

–

–

ÉTAPE 4

Liste des personnes à appeler pour demander de l’aide  

(noms et numéros de téléphone).

–

–

ÉTAPE 5

Personnes à contacter et à solliciter en cas d’urgence  

(noms et numéros de téléphone).

– 3114

– 15 (SAMU)

– 18 (pompiers)

– 112 (numéro d’urgence européen)

– Urgences psychiatriques

–
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ÉTAPE 6

Comment sécuriser mon environnement ?

–

–

–

ÉTAPE 7

Ce qui me raccroche le plus à la vie ?  

(Mon facteur protecteur principal.)

–

–

–

❚  ET SI ON RASSEMBLAIT TOUT ÇA 


PHYSIQUEMENT ?  LA 

HOPE BOX

Peut-être avez-vous déjà entendu parler de 

la Hope Box ? 


Dans certains services de crise suicidaire, 

cette boîte est utilisée comme outil concret 

de prévention du passage à l’acte. Le principe 

est simple: il s’agit de créer une boîte –phy-

sique ou numérique– qui contient tout ce 

qui peut vous aider à tenir dans les moments 

les plus sombres.

En réalité, la Hope Box est une version plus 


sensorielle de votre trousse de tolérance à la 


détresse, contenant vos ressources les plus 

profondes: vos raisons de vivre, vos valeurs, 

vos souvenirs lumineux.

Mise en pratique

La Hope Box peut contenir:


• Des photos de personnes ou d’animaux que vous aimez profondément.

• Une lettre que vous vous serez écrite à vous-même quand vous allez bien.

• Un mot de quelqu’un qui vous a fait du bien.

• Des citations inspirantes, des musiques qui vous apaisent.

• Une liste de vos valeurs, de vos rêves ou de ce que vous souhaitez accomplir.

• Des objets sensoriels réconfortants (huile essentielle, galet, tissu doux…).

• Des rappels d’activités de la deuxième étape de votre safety plan.

• Et, bien sûr, votre plan d’action de crise lui-même.
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Vous pouvez aussi créer une Hope Box digitale, sur votre téléphone (notes, photos, enregis-


trements audio, playlists, captures de messages précieux…).

L’idée est de créer une boîte facilement accessible dans les moments de crise, contenant les 

preuves que vous avez déjà traversé des moments diﬃciles, que des choses comptent pour 

vous et que cette vague aussi va passer.

Vous avez tout à fait le droit d’en faire une boîte très personnelle, créative, sensible, voire d’y 

ajouter un peu d’humour si cela vous aide à respirer.

Julie

  Sa Hope Box contient un dessin de son neveu, un bracelet tressé par sa meilleure 


amie, une lettre de remerciement d’un patient, une mini-bouteille de son parfum pré-

féré, une petite balle de tennis jaune qui lui rappelle celles avec lesquelles son chien Sit 


adore jouer. Elle a aussi, en art créatif, créé son acronyme STOP (avec le S dessiné sous 

forme d’un bout de bois), le T (écrit en chiﬀres de 0 à 10 pour se souvenir qu’elle doit 


prendre du temps), le O (avec des émojis pour symboliser les mouvements émotionnels 

corporels) et enﬁn le P (qui prend la forme d’un petit bureau tout propre). En quelques 

secondes, l’acronyme STOP prend tout son sens et Julie n’a plus qu’à l’appliquer. Ce n’est 

pas le moment de se poser des questions, juste d’appliquer le STOP dans un contexte 

d’espoir lié à la présence des objets de la Hope Box.


Moi

 

Ma Hope Box contient:


–

–

–

–

 

 Expérience audioguidée pour les trois semaines à venir

Nous vous invitons à écouter les pistes audio n

o

1 à 5 («Entraînement. Revenir à l’expérience 

des 5sens») 
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I

l est possible que vous vous demandiez par-

fois si ces nouvelles stratégies pour passer 

les crises sont vraiment avantageuses pour 

vous. Votre mental sera d’ailleurs très fort 

pour vous faire douter et vous pousser à 

reprendre les anciennes stratégies pendant 

les périodes diﬃciles… 

C’est tout à fait normal! Le mental de tous 

les êtres humains fonctionne de la sorte.

Pour ne pas vous laisser embobiner par 

votre mental dans les temps plus diﬃciles, 

explorons ensemble les avantages et incon-

vénients de vos stratégies habituelles et des 

nouvelles stratégies de tolérance à la détresse.

Julie

  Elle a rempli le tableau ci-dessous. 

Entourez ce avec quoi vous êtes en accord, 

et complétez éventuellement celui-ci.

Appliquer les anciens comportements (autodommageables)

AVANTAGES DÉSAVANTAGES

Julie

À court terme: soulagement ;  


eﬃcace ; stratégies connues, familières.

À long terme: aucun avantage


Moi

 Si vous voyez un avantage, 

notez-le si cela vous semble pertinent.

❙◗

❙◗

Julie

À court terme: atteintes et dommages  


physiques ; augmente la culpabilité ;  

diminue l’estime de soi ; gâche des choses  

importantes ; inquiète les proches.

À long terme: cicatrices ; épuisement  


de l’entourage ; dépression ; retrait social.

Moi

 

❙◗

Appliquer les nouvelles stratégies de tolérance à la détresse


AVANTAGES DÉSAVANTAGES

Julie

À court terme: 


diminue la détresse ;  

rassure les proches ; diminue la culpabilité,  

la honte ; diminue les atteintes  

et dommages

 physiques.

À long terme: augmente l’estime de soi ;


augmente les compétences.

Et vous ? 

Moi

 ………

Julie

À court terme: 


– J’ai moins conﬁance dans le fait 

que ça va vraiment marcher.

– Ça semble plus long avant d’être 

eﬃcace.

À long terme: aucun avantage


Et vous ? 

Moi

 ………
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❚  RECONNAÎTRE MES VICTOIRES :  


QUAND J’AI UTILISÉ MA TROUSSE DE SECOURS 

EFFICACEMENT

Cela fait maintenant une semaine que vous 

êtes plus attentif à la façon dont vous traver-

sez vos moments de détresse. Bravo.

Ce qui va suivre est une étape très impor-

tante: prenez le temps de reconnaître vos 

réussites, même si elles vous semblent petites 

ou incomplètes.

L’objectif ici est d’augmenter votre senti-

ment de compétence et de ﬁerté de source 

intérieure.

Mise en pratique

Identiﬁez trois situations récentes lors desquelles vous avez utilisé votre trousse de tolérance 


à la détresse (dans un moment de détresse, pas dans un moment simplement désagréable !).  

Pour chacune, posez-vous les questions suivantes.


• Qu’est-ce qui s’est passé ? (Les faits, le déclencheur principal.)


• Quel a été mon niveau de tension émotionnelle (TE) au moment où j’ai commencé à 

réaliser que j’étais en détresse et où j’ai pris la décision d’appliquer mes outils de tolérance 


à la détresse ? Je m’assure d’avoir été au-dessus du niveau  signiﬁant que je suis en crise, 

donc à un niveau de TE théoriquement supérieur à …/10. (Est-ce que ce niveau correspond 


à une vraie crise ?)

• Quels signes physiques ou psychiques –qui caractérisent cet état comme étant un 

moment de détresse– m’ont fait dire que ce n’était pas juste un moment désagréable, 

mais un véritable moment de détresse ?
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• Quels outils ai-je utilisés et dans quel ordre? (Pour chaque outil, notez votre niveau de TE 


après l’avoir utilisé et dites si vous étiez toujours en détresse.)


Outil Niveau de tension émotionnelle (TE) Encore en crise ?

1:  ……………… … /10   

❏ Oui   ❏ Non


2 : ……………… … /10   

❏ Oui   ❏ Non


3 : ……………… … /10 

❏ Oui   ❏ Non


4 : ……………… … /10   

❏ Oui   ❏ Non


5 : ……………… … /10   

❏ Oui   ❏ Non


6 : ……………… … /10 

❏ Oui   ❏ Non


• Et  maintenant, à distance, comment je me sens d’avoir pu dépasser cette crise de cette 

manière-là, sans me faire du mal ou sans m’en vouloir d’avoir aggravé la situation d’une 

autre manière? Ai-je évité de me faire du mal? Et si je n’ai pas réussi, combien de temps 

ai-je gagné qui m’a permis de retarder mon comportement habituel? (Même si vous avez 


«tenu» seulement quelques minutes de plus que d’habitude ou utilisé un seul outil avant 

de craquer, c’est déjà une victoire. Ce que vous construisez ici, c’est de la force intérieure.)

• Quelle phrase pourrais-je m’écrire à moi-même aﬁn de m’encourager pour une autre fois ?
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●  3. Qu’est-ce que la dissociation ?  ●


❚ COMPRENDRE LE MODE SURVIE


Quand notre cerveau perçoit un danger, il 

active des réponses automatiques destinées à 

nous protéger. Ces réactions instinctives sont 

souvent appelées les 3F: Fight (combattre), 

Flight (fuir) et Freeze (se ﬁger). Ce sont des 


programmes de survie hérités de l’évolution, 

qui s’enclenchent bien avant qu’on ait le 

temps de réﬂéchir.

Combattre ou fuir :  

le mode « action »

Quand une menace apparaît, notre système 

nerveux sympathique prend le contrôle. Il 

libère deux messagers chimiques: l’adréna-

line et la noradrénaline. Ces substances accé-

lèrent le rythme cardiaque, augmentent la 

pression artérielle et préparent les muscles à 

l’action. C’est ce qui fait qu’on peut soudain 

courir très vite ou se défendre avec une force 

qu’on n’aurait jamais imaginée. Notre corps 

mobilise toute son énergie pour combattre 

ou fuir.

Sur le plan biologique, cette activation peut 

être mesurée: elle augmente la production 

d’alpha-amylase salivaire, une enzyme libérée 

dans la salive. Les chercheurs s’en servent sou-

vent comme indicateur de stress aigu.

En parallèle, un autre système plus lent 

se met en route: l’axe hypothalamo-hypo-

physo-surrénalien. Il conduit à la sécrétion 

de cortisol, une hormone qui aide le corps 

à tenir dans la durée: maintenir le niveau de 

sucre dans le sang, réguler l’inﬂammation 


et soutenir la vigilance. Ce deuxième bras 

du stress agit pendant plusieurs dizaines de 

minutes, alors que la réaction sympathique 

agit en quelques secondes.

Se figer ou s’immobiliser

Parfois, la menace est perçue comme impos-

sible à aﬀronter ou à fuir. C’est alors un autre 

programme de survie qui prend le relais: le 

ﬁgement. Ce n’est plus une réaction d’hyper-

activité, mais un état de blocage: le corps 

devient immobile, l’esprit semble «ailleurs». 


C’est une stratégie automatique, qui permet 

parfois d’échapper à la douleur psychique 

ou physique quand la situation est vécue 

comme inéluctable.

D’un point de vue physiologique, cet 

état n’est pas uniquement parasympathique 

(c’est-à-dire lié à la détente). Il résulte plutôt 

d’un mélange entre les deux branches du 

système nerveux autonome:

– une activation sympathique résiduelle 

(le corps reste en tension) ;

– et une inhibition parasympathique 

vagale (un frein très puissant qui paralyse le 

mouvement).

C’est une sorte de mise en veille du 

corps et de l’esprit quand la lutte est perdue 

d’avance.

Pendant cet état, le cerveau peut aussi 

libérer des endorphines, des substances natu-

relles proches de la morphine. Elles atténuent 

la douleur et créent une forme d’anesthésie 

D

ans des moments chargés en émo-

tions, plus de deux personnes sur trois 

avec trouble borderline expérimentent des 

symp tômes  dissociatifs! Il s’agit d’un des neuf 


critères diagnostiques du trouble de la per-

sonnalité borderline.
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émotionnelle. C’est ce qui explique que, 

après un choc, certaines personnes disent:  

«J’avais l’impression d’être spectateur de la 

scène.» Ou: «Tout semblait irréel, comme 

dans un ﬁlm.» 

Ce mécanisme, appelé dissociation, n’est 

pas une faiblesse : c’est une réponse de 

protection. Le cerveau choisit de «décon-

necter» temporairement pour éviter d’être 

submergé.

❚  LA DISSOCIATION : SON FONCTIONNEMENT


La dissociation est une perte de contact 

avec la réalité telle qu’elle est habituelle-

ment perçue, une altération passagère de 


la perception de soi ou de la réalité. Il s’agit 

d’un mécanisme de protection face à une 

surcharge émotionnelle.

Dans le trouble borderline, la dissociation 

peut apparaître lors d’un stress relationnel, 

d’une dispute, d’un rejet ou d’une situation 

qui ravive un souvenir traumatique. Elle dure 

généralement quelques secondes à quelques 

minutes, et laisse souvent derrière elle une 

sensation de vide ou de confusion.

Sur le plan biologique, ce phénomène 

s’accompagne:

– d’une immobilité défensive (le corps ne 

bouge plus, mais l’énergie reste bloquée à 

l’intérieur) ;

– et parfois d’un recrutement du système 

opioïde endogène (libération d’endorphines) 

qui apaise temporairement la souﬀrance.

C’est un peu comme si le cerveau disjonc-

tait face à un courant émotionnel trop 

intense, déclenchant un état de ﬁgement et 

facilitant la dissociation.

La dissociation est une forme d’évitement 

expérientiel: elle permet à l’individu de se 

couper temporairement de ce qui lui appa-

raît comme étant trop douloureux à vivre 

pleinement. C’est ce qui fait que la dissocia-

tion soulage sur le moment, mais empêche 

d’intégrer pleinement ce qu’on ressent. Elle 

agit comme une déconnexion de secours: 

elle a pu être utile face à un trauma, mais elle 

est limitante à long terme si elle se répète 

trop souvent.

❚  LA DISSOCIATION : COMMENT ELLE SE TRADUIT 


CONCRÈTEMENT

Il s’agit d’une impression de déconnexion 

expérientielle (= déconnexion avec l’expé-

rience habituellement perçue), transitoire, 

qui peut toucher quatre types d’objet:

• L’objet «corps»: dépersonnalisation

Cela peut inclure:

– une sensation de ﬂotter à l’extérieur de soi ;

– l’impression d’être un observateur de son 

propre corps ;

– une perte de familiarité avec ses mouve-

ments ou son apparence.

Julie

  « J’ai l’impression de ne plus 

me reconnaître, je me regarde dans une 

glace et j’ai une impression d’étrangeté, j’ai  
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l’ impression de me détacher de mon 

corps» ou encore: «J’ai l’impression d’être 

en dehors de mon corps»). 

• L’objet «processus mental» 

Il peut se manifester par:

– des phénomènes d’intrusion comme les 

ﬂash-back dissociatifs ;

– une amnésie dissociative (trous de 

mémoire sur des périodes émotionnellement 

chargées) ;

– des idées de persécution ;

– parfois, des hallucinations dissociatives 

(sensations de voix ou d’images sans perte 

totale du sens de la réalité).

• L’objet «temps»: distorsion du temps

– Impression que le temps ralentit, s’accélère 

ou se déforme ;

– sensation que les événements ne s’en-

chaînent pas de manière logique ;

– confusion entre passé et présent (comme 

dans un cauchemar éveillé).

• L’objet «monde extérieur»:  


déréalisation

– Impression que le monde n’est pas réel ;

– ensation que tout est ﬁltré, brumeux ou 

perçu comme dans un rêve éveillé ;

– impression de voir le monde à travers une 

vitre épaisse ou un écran ﬂouté.

Ces états peuvent durer de quelques minutes 

à quelques heures. Ils s’installent souvent 

rapidement et s’estompent une fois que la 

menace perçue diminue.

Environ 80% des patients atteints de trouble 

borderline rapportent des symptômes disso-

ciatifs au cours de leur vie.

Si la dissociation a d’abord une fonction 

protectrice, elle peut aussi, à moyen et long 

terme, entraîner plusieurs diﬃcultés impor-

tantes, notamment dans le cadre du trouble 

borderline.

Une mémoire autobiographique 

fragmentée

Lors d’une expérience émotionnellement 

trop douloureuse, le cerveau se protège 

en désactivant partiellement l’intégration 

de l’information dans la mémoire autobio-


graphique. Concrètement, l’expérience est 

stockée dans des zones plus émotionnelles 

(comme l’amygdale et l’hippocampe), sans 

passer par les circuits narratifs du cortex pré-

frontal. 

Résultat: le souvenir peut être ressenti 

comme étranger, ﬂou, non connecté au reste 

❚  LES CONSÉQUENCES DE LA DISSOCIATION


de l’histoire de vie («ça n’est pas vraiment à 

moi que c’est arrivé»). Cela empêche l’évé-

nement d’être intégré dans une continuité 

de soi.

Une identiﬁcation de soi 

à la peur accentuée

La dissociation renforce l’identiﬁcation à 

un «moi en danger». Lorsqu’une situation 

actuelle fait écho à un traumatisme du passé, 

le cerveau, déjà entraîné à dissocier dans ce 

type de situations, réagit comme si le trauma-

tisme se reproduisait. L’alarme émotionnelle 

Ce n’est pas vraiment  

à moi que c’est arrivé.

“

”
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est maximale et la personne peut se sentir 

à nouveau en insécurité vitale, même si le 

contexte actuel ne le justiﬁe pas.

Des épisodes répétés face 

à des déclencheurs

Une fois qu’une dissociation s’est installée 

face à une situation traumatique, elle peut se 

réactiver automatiquement dès que des sti-

muli similaires apparaissent: un ton de voix, 

une odeur, une posture, un lieu, une phrase… 

Ce sont des déclencheurs émotionnels (ou 

triggers) qui réactivent le mode de protec-


tion, même si la situation présente est diﬀé-

rente. C’est comme si le cerveau répondait à 

l’instant présent avec les ﬁltres du passé, sans 

discernement.

Une altération du comportement  

et du jugement

Pendant un épisode dissociatif, la personne 

n’agit plus depuis la réalité de l’instant, mais 

depuis un état de conscience altéré. 

Les choix et comportements peuvent 

alors:

– être inadaptés à la situation réelle ;

– être guidés par des automatismes de 

défense ;

– donner lieu à des actes impulsifs, auto- ou 

hétéro-agressifs ou à un repli massif.

Ce n’est pas que la personne «ne veut 

pas faire autrement», mais son cerveau ne lui 

donne momentanément plus accès au choix 

conscient.

Une fréquence accrue d’automutilations

De nombreuses études montrent une corré-

lation entre dissociation et automutilation. 

Le recours à la douleur physique, dans ces 

moments-là, permet parfois à la personne 

de «revenir dans son corps», de sentir à 

nouveau quelque chose de tangible ou de 

reprendre le contrôle d’un état de ﬂottement 

insupportable. C’est une stratégie coûteuse 

et dangereuse, mais qui, dans ces moments 

extrêmes, semble être la seule issue pour cer-

taines personnes.

Une perception modiﬁée de la douleur

La dissociation agit comme un anesthésiant 

naturel, en libérant des endorphines. Cela 

peut réduire la perception de la douleur 

physique, ce qui explique pourquoi certaines 

personnes avec trouble borderline disent ne 

rien sentir pendant les automutilations. Cette 

insensibilité temporaire augmente les risques 

de blessures graves involontaires.

Un impact sur le fonctionnement cognitif

Les états dissociatifs peuvent s’accompagner 

de diﬃcultés de concentration, de trous de 

mémoire à court terme, de ralentissement 

cognitif et d’un manque de clarté mentale.

En particulier, la mémoire de travail, 

essentielle pour raisonner, planiﬁer ou suivre 

une conversation, peut être perturbée. Cela 

donne parfois l’impression d’être «à côté de 

soi», «dans le brouillard» ou «absent à ce 

qu’on vit».

❚  COMMENT SORTIR DES ÉTATS DISSOCIATIFS ?


Comme nous venons de l’identiﬁer, se retrou-

ver régulièrement dans des états dissociatifs 

est non seulement souvent décrit comme 

une expérience très désagréable à vivre, mais 

surtout cela amène à des mises en danger 

importantes. En eﬀet, tant que la personne 

est dissociée, elle n’a pas accès aux réponses 

comportementales adaptées à la situation 
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qu’elle est en train de vivre et ne peut alors 

que «subir» ce qui lui arrive sans y réagir 

consciemment. Ce serait comme être plongé 

dans un super pilotage automatique avec 

une totale perte d’accès aux manettes de 

commandes. Il est donc indispensable d’ap-

prendre à sortir de cet état, au plus vite, mais 

sans se faire du mal.

Or le niveau de dissociation, et donc de 

perte de contact avec l’instant présent, peut 

être plus ou moins profond. Ainsi, parfois, un 

simple rappel sensoriel (comme le contact 

avec une clé) peut suﬃre à la personne pour 

reprendre pied avec la réalité. Toutefois, l’état 

dissociatif peut se révéler beaucoup plus pro-

fond, et des techniques d’ancrage poussées 

seront alors nécessaires pour en sortir. Les 

stratégies de sortie seront par conséquent à 

adapter à chaque situation et aux possibilités 

d’action qu’a la personne sur le moment.

Mise en pratique

Allons de l’état dissociatif le moins profond au plus profond.

• Stade 1: je me sens dissocié, mais j’ai encore accès au déplacement de mon corps. 


Je peux choisir, en conscience:

❏ de m’étirer très fort jusqu’aux extrémités des membres pour sentir tous mes muscles.


❏ de sautiller sur place en me concentrant sur le contact de mes pieds contre le sol dur.


❏ d’aller prendre une douche .


❏ ou plus simplement de me mettre de l’eau fraîche sur les mains ou sur la nuque.


• Stade 2: je me sens dissocié, je n’ai plus accès au déplacement de mon corps, mais j’ai 


encore accès à la mobilité de certaines parties de mon corps, sur place. 

Je peux choisir, en conscience:

❏ de serrer fort mes poings, puis de les desserrer et de réaliser ce mouvement plusieurs fois .


❏ de me cramponner à une chaise ou à une table le plus fortement possible pour bien 


ressentir les muscles de mes doigts .

❏ de prendre appui fortement sur mes talons pour sentir leur ancrage dans le sol.


❏ plus simplement, de sentir un objet que j’ai toujours sur moi, qui dégage une odeur sti-


mulante (roll-on, stick à lèvres, etc.) ou de toucher quelque chose de froid ou d’angulaire 

comme une clé.

Stade 3: je me sens dissocié, incapable de me déplacer ni même de mobiliser mon corps, 


mais j’arrive encore à utiliser la parole, les mots, la pensée. 

Je peux choisir en conscience:

❏ de nommer (à haute voix ou dans ma tête):


– 5choses que je peux voir,

– 4choses que je peux entendre, 

– 3choses que je peux toucher,

– 2choses que je peux sentir,

– 1chose que je peux goûter .
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❏ lire un texte qui se trouve dans la pièce .


❏ réciter un poème ou chanter une chanson.


Au-delà, il devient de plus en plus diﬃcile de retrouver rapidement contact avec l’instant 


présent. Nous vous encourageons donc à beaucoup vous entraîner et à réaliser les exercices 

proposés ci-dessus comme des routines journalières. À force d’entraînement, vous aurez de 

moins en moins tendance à vivre des moments de dissociation sévères. Cependant, si l’état 

dissociatif est très profond, vous pouvez tout de même essayer, en pleine conscience, de:

– sentir le souﬄe de votre respiration: le va-et-vient entre l’inspiration et l’expiration au 


niveau des narines ;

– nommer dans votre tête le lieu où vous vous trouvez, la date et l’heure ;

– décrire ce que vous avez prévu de faire dans les jours et heures à venir ;

– décrire de façon très détaillée un souvenir agréable.

❚  EN PRÉVENTION


Plus vous vous entraînerez quotidiennement 

à vous ancrer dans l’instant présent grâce aux 

sensations expérientielles sensorielles, moins 

vous aurez tendance à vous dissocier. Ainsi, 

vous pourriez mettre en place des routines 

quotidiennes telles qu’identiﬁer chaque jour 

trois objets diﬀérents de votre environne-

ment et vous concentrer sur leurs caracté-

ristiques visuelles, tactiles, sonores, olfactives 


et éventuellement gustatives.

Mise en pratique

Julie

  Un matin, elle peut choisir d’être présente par le biais de ses cinq sens: à son 

bol de café, à la machine à laver la vaisselle, au paysage par la fenêtre. Et pour chaque 

objet choisi, elle prend le temps de le regarder, de le toucher, de l’écouter, de le sentir 


s’il a une odeur, voire de le goûter si c’est goûtable.

Le lendemain, elle pourra choisir trois nouveaux objets de son quotidien et les explorer 


en insistant sur son ressenti sensoriel, comme si elle les découvrait pour la première fois. 


Et ce, dans un esprit de scientiﬁque curieux qui ne veut passer à côté d’aucun aspect 

de l’expérience en cours.

Moi

 J’identiﬁe trois objets et je me concentre sur leurs caractéristiques:
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Des objets d’ancrage qui peuvent être utiles quand vous êtes hors de chez vous

Peut-être pourrez-vous aller acheter un ou plusieurs objets d’ancrage. Vous pourriez avoir ces 


objets toujours sur vous. Ainsi, dans des moments de stress, des moments où vous risquez 

tout particulièrement de perdre le contrôle, vous pourrez les regarder, les toucher, les écouter, 

voire les sentir et/ou les goûter. Faites cela en portant toute votre attention sur vos objets 

d’ancrage et le fait que vous êtes en contact avec eux ici, maintenant, en cet instant. Ils vous 

aideront à vous ancrer pleinement dans le présent, surtout si vous choisissez des objets en 

lien avec certains aspects forts de votre personnalité ou qui permettent de stimuler plusieurs 

de vos sens.

ANCRES DE JULIE MES ANCRES


– Un porte-clés girafe qui me rappelle les 

moments où, enfant, j’aimais aller au zoo 

avec ma sœur.

– Une petite pierre améthyste que j’ai 

rapportée d’un de mes voyages et que je 

glisse dans la poche de mes vêtements.

❙◗

❙◗

❙◗

Expérience pour la semaine à venir

Faites deux fois par jour l’expérience «apprendre à être présent» aux moments que vous 

avez choisis. Constituez votre liste d’ancrages et choisissez au moins deux objets d’ancrage 

que vous garderez sur vous. Soyez attentif(ve) à la survenue de symptômes dissociatifs. Si 

vous en prenez conscience, identiﬁez la forme qu’ils prennent, puis choisissez de vous ancrer 

dans le présent par le biais de vos objets d’ancrage.

 

 Expérience audioguidée pour les trois semaines à venir

Nous vous invitons à écouter les pistes audio n

o

1 à 5 («Entraînement. Revenir à l’expérience 

des 5sens»). Un audio diﬀérent chaque jour.
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TOLÉRANCE À LA DÉTRESSE : SYNTHÈSE

La tolérance à la détresse (TALD) cible l’impulsivité. L’impulsivité découle d’un 


besoin impérieux, provoqué par une tension émotionnelle élevée, aﬁn de faire dis-

paraître la tension de n’importe quelle manière, mais le plus rapidement possible.


Cette tension émotionnelle élevée, inhabituelle, vécue comme un moment de 

crise, auxquels s’adressent les outils de tolérance à la détresse, répond à trois 


critères:

1. Un pic de tension émotionnelle élevé. Attention: la tonalité aﬀective de la crise 


est la plupart du temps désagréable, mais elle peut être agréable (euphorie agitante).

2. Une courte durée. C’est un phénomène forcément transitoire (quelques minutes 


à quelques heures au plus), malgré la perception erronée associée à la crise, qui 

amène la personne qui la subit à concevoir que son état va durer pour toujours si 

l’on ne met pas quelque chose en place pour l’arrêter. Une crise va forcément céder, 

et ce, même si aucune action n’est mise en place de votre part. Au contraire même, 

moins on lutte, plus la crise cède rapidement.

3. Un besoin impérieux de soulagement immédiat, le plus rapidement possible, 


par des comportements impulsifs. La dissociation est une des stratégies de fuite 


induite par une tension émotionnelle élevée.

Si ces trois critères ne sont pas réunis, il ne s’agit pas d’une crise, mais d’un 


moment de forte émotion, qui nécessitera le recours à d’autres méthodes théra-

peutiques que nous verrons dans les chapitres suivants.

La fonction du module de tolérance à la détresse est de développer des aptitudes 

de gestion –et non de régulation– émotionnelle aﬁn de traverser le moment de 

crise sans aggraver la situation. Il s’agit d’éviter, par exemple:

– la mise en danger du corps, 

–la destruction de quelque chose qui compte pour vous, 

–la mise à mal d’une relation ou d’un domaine de vie (rupture d’un contrat 

professionnel…).

Il existe trois grandes familles de TALD:

– s’apaiser par le biais des cinq sens;

– distraire le mental;

– améliorer le moment présent.

Un seul et même principe: gagner du temps… agir sur son corps et son esprit 

pour que la tension émotionnelle puisse diminuer.

MODULE 1
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La TALD, c’est comme savoir gonﬂer un gilet de sauvetage. Le problème pour les 

personnes avec trouble borderline est:

– qu’elles ont tendance à gonﬂer le gilet de sauvetage trop souvent, à la moindre 

vaguelette émotionnelle, ce qui renforce la représentation de soi en insécurité face 

aux émotions;

– qu’elles ne gonﬂent pas le gilet de sauvetage quand il y en a VRAIMENT besoin, 

lors des moments de crise. Là, elles ont souvent tendance à aller vers des modes de 

destruction d’elles-mêmes ou d’autres choses, en ayant le sentiment que seul un 

comportement de ce type aura l’eﬀet apaisant recherché à ce moment-là.

Plus la personne évoluera avec profondeur grâce à la TCD, plus elle sera en mesure 


de prendre plaisir à naviguer sur les vagues, et moins elle aura besoin de gonﬂer 

son gilet de sauvetage.

Dans ce module, nous voulons encourager la personne à:

– constituer les éléments de son gilet de sauvetage, sa trousse de secours de TALD, 

avec ses stratégies préférées;

– se motiver à appliquer ces stratégies en cas de crise, même si les comportements 

impulsifs familiers peuvent mieux marcher à court terme;

– ne plus appliquer les stratégies de TALD en l’absence de crise, à la moindre vague

-

lette émotionnelle.
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●  4. Dans quelle direction voulez-vous aller ?  ●


Une personne vient vers vous, épuisée, 

emplie de déception, en vous expliquant 

qu’elle marche depuis des années, sans avoir 

réussi à se diriger vers l’endroit où elle voulait 

se rendre.

«Où veux-tu aller ?», lui demandez-vous.

À votre grande surprise, elle vous répond: 

«Je ne sais pas .»

Réponse surprenante ? Et pourtant…

Nous ressemblons, pour la plupart d’entre 

nous, à cette personne. Nous sommes insa-

tisfaits de la vie que nous vivons, mais nous 

ne savons pas quelle vie nous voulons vivre, 


ce qui est vraiment important pour nous. Or, 


comment avoir la vie que l’on veut quand on 

ne sait pas quelle vie l’on veut ? Comment 

saisir des opportunités quand on ne sait pas 

ce qu’est une opportunité pour soi ?

Brownie Ware, une inﬁrmière austra-

lienne, travaillait dans une unité de soins 

palliatifs. Elle passa plusieurs années à inter-

Le bonheur n’est  

pas au sommet  

de la montagne, mais dans 

la façon de la gravir.

Confucius

❚ IMAGINEZ…


roger les personnes en ﬁn de vie au sujet de 

leurs plus grands regrets. Et savez-vous ce qui 

revenait le plus ? 95% des personnes en ﬁn de 

vie ont déclaré: «Je regrette de ne pas avoir 

vécu une vie en accord avec moi-même, en 

accord avec ce qui est vraiment important 

pour moi.»

En ayant ce livre entre les mains, vous 

avez déjà fait un pas en direction d’une vie 

conforme à ce qui a du sens et de l’impor-

tance pour vous.

Nous allons vous aider à identiﬁer ce qui 


est important pour vous dans la vie.


Nous allons explorer ce que vous voulez 

vraiment, la personne que vous voulez être, 

quel genre de relations vous voulez construire, 

et ce que vous voulez faire de votre vie pour 

la rendre plus riche, plus épanouissante et lui 

donner du sens.

Nous avons tous une durée de vie limitée 

et indéterminée. Pendant ce laps de temps, 

nous avons un choix illimité de façons d’uti-

liser ce temps. Ce sont ces choix qui déﬁ-

nissent notre vie.

Alors c’est ce que nous allons explorer à 

présent.

Pour commencer, clariﬁons la diﬀérence 

entre valeurs et objectifs.

“

”

❚ 

LA DIFFÉRENCE ENTRE VALEURS ET OBJECTIFS

1

Qu’est-ce qu’une valeur ?

Les valeurs représentent nos désirs les plus 


profonds. Ce sont des guides personnels qui 

nous indiquent la manière dont nous vou-

lons interagir avec le monde, les autres et 

nous-mêmes. Ce mot n’est donc surtout pas 

à entendre au sens moralisateur du terme, 

mais plutôt comme la possibilité d’incarner la 

personne que nous sommes profondément, 

de pouvoir développer des forces ou des qua-

lités humaines qui ont du sens pour nous. 

Ces manières de se relier, profondément signi-
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ﬁantes pour nous, nous sont parfois –voire 

souvent– cachées par des dogmes sociétaux 

ou familiaux. Ces dogmes sont des croyances 

construites sur ce qu’il faudrait devenir, viser 

et vouloir, pour mériter l’amour. Ce sont des 

objectifs, des conditions à remplir pour que 

nous, identiﬁés à une personne sans valeur, 

puissions être enﬁn valables ! Mais vouloir 

remplir ce manque avec des eﬀorts dictés 

par ces dogmes, c’est verser de l’eau dans un 

puits sans fond: rien ne suﬃt jamais et nous 


nous épuisons.

Valeurs = qualités 

souhaitées pour les 

actions en cours.

Une valeur est donc quelque chose d’ac-

cessible, dans l’instant. À chaque moment 

de nos vies, nous pouvons choisir d’incar-

ner, ou de négliger, nos valeurs. Ainsi, nous 

pouvons par exemple incarner la valeur 

d’un engagement consciencieux, même si 

nous n’avons pas d’emploi actuellement. 

Cette valeur peut être incarnée dans divers 

domaines de la vie, tels que les tâches quo-

tidiennes à domicile en les investissant de 

cette manière-là, ou dans des études ou une 

formation, dans une démarche de dévelop-

pement personnel qui demande un entraî-

nement de compétences. 

Qu’est-ce qu’un objectif ?

À l’inverse, un objectif est très diﬀérent d’une 

valeur. C’est quelque chose qui peut être 

atteint. Si l’on fait un parallèle avec la valeur 

«engagement consciencieux», un objectif 

pour rait être, par exemple,l’obtention d’un 

poste convoité. Une fois ce poste obtenu, 

l’objectif pourra être «barré de la liste» et 

un nouvel objectif sera probablement envi-

sagé. De ce fait, les gens qui ont une vie axée 

exclusivement sur les objectifs ressentent 

souvent beaucoup de frustrations. Pourquoi? 

Parce qu’ils regardent toujours vers le futur 


dans l’espoir illusoire que l’atteinte du pro-

chain objectif leur apporte, enﬁn, un bonheur 

durable.

De la valeur à l’objectif 

Une vie axée sur les valeurs n’est cepen-

dant pas une vie sans objectifs. Les objectifs 

existent, mais malgré cela, l’accent est avant 

tout mis sur les valeurs, c’est-à-dire la manière 

de les atteindre, plutôt que sur le résultat. 

Une telle approche est quotidiennement 

source d’épanouissement et de satisfaction, 

car les sentiments ne sont plus dépendants 

de l’atteinte de l’objectif. Je peux être pro-

fondément satisfait de la manière dont j’agis, 

indépendamment des événements extérieurs 

que je ne peux maîtriser.

Ainsi, nous ne pouvons être sûrs d’obte-

nir le poste tant convoité, mais nous pou-

vons à tout moment nous engager dans 

le travail avec un esprit consciencieux. Un 

objectif se rapporte toujours au futur: une 

fois atteint, ce n’est plus un objectif, alors 

qu’une valeur concerne le présent et cela la 

rend très puissante.

Les valeurs sont comme des directions que 


nous voulons suivre tout au long de notre 

vie, alors que les objectifs sont des choses que 


nous voulons réussir ou atteindre.


Métaphore de la boussole

Une boussole est un instrument qui donne 

une direction et permet de rester sur une 

voie déﬁnie. Les valeurs font de même pour 

le voyage de la vie. Ainsi, quand vous agis-

sez selon vos valeurs, c’est un peu comme si 

vous vous orientiez vers l’est. Peu importe la 
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Exemples de valeurs

Les actions du corps (faire), de la parole (communiquer) et de l’esprit (penser) peuvent 


être manifestées de plusieurs manières. Ces manières, ce sont les valeurs.

Mes valeurs peuvent donc être de faire, de communiquer ou de penser…

…en étant: bienveillant, volontaire, à l’écoute, aidant, chaleureux, respectueux, 


curieux, authentique, honnête, sincère, franc, aligné sur mes valeurs, amical, 

assidu, autonome, aventurier, compétitif, connecté, courageux, créatif, droit, 

empathique, enthousiaste, entier, entreprenant, fiable, flexible, généreux, 

humain, humoristique, indépendant, innovant, juste, loyal, maternant, organisé, 

passionné, persévérant, productif, tolérant, utile, élégant/classe…

…en étant dans: la communication, l’ouverture d’esprit, le respect des limites/


désirs/envies/besoins de l’autre et de moi-même, l’équanimité, la tolérance, 

la souplesse, le non-jugement, le dépassement de soi, l’instant présent, la 

coopération, l’échange, l’humanité…

…avec: amour, bienveillance, compassion, attention, enthousiasme, implication, 


précaution, régularité, concentration, ouverture d’esprit, légèreté, esthétisme, 

pugnacité, endurance…

…dans une intention: de m’améliorer, de connexion authentique, d’apprendre, 


de contribuer, d’accepter radicalement, de m’engager, d’inspirer l’autre, d’être 

inspiré, de célébrer, de m’affirmer, d’encourager les autres…

… dans un état d’esprit: de complicité, de légèreté, de convivialité, d’optimisme, 


de confiance, de partage, d’autonomie, d’interdépendance, de progression, 

de présence attentive, de liberté intérieure, de créativité, de coopération 

joyeuse…

… pour aller vers plus: 

de joie, de franchise, de limites claires, de qualité rela-

tionnelle, d’acceptation, de soutien mutuel, de spontanéité, de connexions 

durables, de valeur partagée…

… aﬁn d’incarner: le courage, l’optimisme, la gratitude, l’émerveillement, la 


franchise, l’entièreté, le soutien, la loyauté, l’intimité, la justice, l’honnêteté, la 

liberté, la clarté, la présence, la créativité…
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●  4. Dans quelle direction voulez-vous aller ?  ●


 distance que vous parcourez, il y aura toujours 

du chemin à parcourir. Les objectifs sont, eux, 

plutôt l’équivalent des pay-

sages, des monta gnes, 

des monuments… 

que vous voulez 

voir tout au long 

de votre voyage 

vers l’est.

Le voyage plutôt que la destination

À partir de cet instant précis, vous pouvez 

choisir de faire une action incarnant ce qui 

est important pour vous, même si vous avez 

négligé cette valeur depuis des années ! Et 

comme le dit l’adage: «Aujourd’hui est le 

premier jour du reste de votre vie.»

Vous avez la possibilité d’incarner la vie 

que vous voulez vraiment, de laisser jaillir 

l’expérience de vie à partir de qui vous êtes 

profondément : dès maintenant !

Mise en pratique

Dès à présent, complétez les tableaux ci-dessous. Ils vous aideront à identiﬁer, pour chacun 

de vos domaines de vie, ce qui compte vraiment pour vous et la manière dont vous avez 

envie de vous y engager (c’est-à-dire vos valeurs).

❚ LES DOMAINES DE VIE ET LES VALEURS


Les relations qui comptent, qui sont importantes ou qui occupent mon esprit

Qui est important pour vous dans la vie ? 

(Notez votre prénom, puis le nom des personnes dont la relation est importante et/ou prend de la place 

dans votre vie, que la relation soit simple ou compliquée. Vous pouvez noter une personne décédée à 


laquelle vous pensez encore beaucoup.)

LES RELATIONS  

DE LA VIE DE JULIE

LES RELATIONS  

DE MA VIE

Vous Julie –


Parents

Papa

Maman

–

–

Compagnon/compagnes (si vous  

en avez), ou ex à qui vous pensez 

encore beaucoup en positif ou en 

négatif

Cédric

Julien

Alizée

–

– 

–

–

–

Enfants

–
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Avez-vous tendance 3 idéalserFaure e arelacion,puis el
déaluercotalement lrsquTl/llene cortespond pas 3 image que-
vous vous e ite?

Avezvous tendance 3 vous engager 3 200%, de fgon trp rapde.
ropintense? Puiséte diule) que faute e simvestse pas 3
méme hauteur que vous?

‘Quelles pensées seprsertent guiizement  vocs dans esreltions et vous fontsoufi?
(Parexempls llelerienarien firede o, e e sus pas aseznciressan(e) < e
e sais pas quoi riconter ,«ai Fa rdicule .« e o' i faie it », Sl o,
ifle a me iser omber »,« On ne peut ps aimer pour e sus . ). [Noez e
penséesque votre menta vous aconte]

o

Pensez 3 une) amile) ou compagnon (compagne). actue(e) ou passé(e), avec il eia-
tion es (éa) importante (ou prena de I place dans voue vie) maisétait compiiquée.
Ecivezle prénom ce cexte personre:

‘Quels bstacles(pensies, émotions) se sont souvent présentés 3 vous dans e cadre e
cett relation et vous ont it souffi? si-ce que c2 obstaces sont (o ét) exception-
e ans voue vie, ou st-ce que c sont souvent les mémes obstacles qui se pésentent.
avous?

= 4
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