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Plan

Introduction

Psychologie positive (définition)
Vulnérabilites (rapidite, honte, adhésion)
Croisée des chemins (Y)

Honte ou espolr

Relations

Religion (communaute, gratitude et pardon)
Spiritualité (valeurs, sens, mission)




Psychologie positive
(Martin Seligman, Ph. D.)

» Etude sur des sujets heureux malgré
I'adversité et les tragedies.

 CSV handbook s’ajoute au DSM

* Ces recherches nous permettent
d’identifier des stratégies a reprendre
avec les clients qui n'ont pas recours a
ces moyens de facon naturelle.



Résultats en psychothérapie

Lambert, M. J., & Bergin, A. E. (1994).

15 % technique

40 % Capacités du client, evenements a I'exterieur
de l'intervention

30 % Relations

15 % Espoir du client envers le thérapeute ou du
thérapeute envers le client



Résultats en psychothérapie

Lambert, M. J., & Ogles (2004).

e 30% a 40% des clients abandonnent le
traitement

* 5% a 10% vivent une expérience de
détérioration pendant le traitement

* Lecon d’humilité #492



Y - Croisée des chemins

“Caetetro
repasser

“ll'y aune
jour-la. ”

0 dur, je ne voulais plus
par la!”

partie de moi qui est morte ce

J'al eu I'impression d’avoir une seconde
chance, |

al choisi de |la prendre.”

“Je me suis dis que j'avais quelque
chose a comprendre...”



Voir ce moment de tres loin

 Terrain sur la lune
e Lettre du futur

* Dans le regard d’'un sage



Honte et espoir

Peu d’hommes esperent devenir
quelgu’un, tous espérent I'étre d¢ja.

Goethe



Honte

(Exemples de phrases)

“Vous n'avez pas fait ¢ca sans raison.”

“ A ce moment-1a, ca semblait étre la seule
option.”

* Si c’était facile, vous I'auriez déja fait. C'est
parce que c’est difficile que vous n’y étes pas
encore parvenu.”

“ Quand on souffre a ce point-la, c’est comme si
nos facultées étaient affaiblies. A .08 de
souffrance, c’est normal de ne plus voir aussi
clair.”



Espoir

. |t gets better! ”

Pronostic

10 minutes a parler de ce qui est positif
augmente la probabilité de revenir a la
prochaine rencontre

e meilleur est a venir



Espoir

* Croissance post-traumatique (effet le plus
frequent apres une tragédie)

» Etre humain imagine plus facilement le pire,
on doit I'aider a imaginer le meilleur.

« L’étre humain sous-estime sa capacite a
traverser les épreuves.



Espoir
» Etre capable de remarquer les indices de
succes

« Les aider a remarquer ces indices (les écrire
et les rapporter)



2ieme @t 3ieme rencontre
(Honte ou espoir)

Reconnaitre ce qui a marché (avec ou sans
effort)

Reconnaitre ce qui aurait pu étre pire et qu’ils ont
évite

Donner le crédit pour les réussites, prendre la
responsabilité pour ce qui n’a pas marcheé



2ieme @t 3ieme rencontre

(Exemples de guestions-quand c’est pareil)

“ Ce n'est pas facile de rester pareil jour apres jour,
comment avez-vous fait pour éviter que la
situation se détériore?”

* J'aimerais que vous me parliez d'un moment ou ca
aurait pu étre pire, qu’est-ce que vous avez fait,
dit pour éviter le pire?”



2ieme @t 3ieme rencontre

(Exemples de questions-quand c’est pire)

“Comment avez-vous fait pour passer a travers la
semaine quand autant de choses ont mal tourne?
Qu’est-ce qui vous a aidé a passer au travers?”

* Si c’'était facile, vous l'auriez déja fait, j’'ai sans
doute sous-estimeé le niveau de difficulté. Si on se
donnait un plus petit objectif pour commencer?”



Relations

* Les personnes plus heureuses ont au moins
5 relations significatives

* L’intervenant peut jouer un role important
dans le rétablissement des liens apres une
tentative de suicide

* L’intervenant peut aussi aider la personne a
maintenir des liens (exemple de Heitler)



Religion

« Appartenance a une communauté (mais ce
n'est pas tout)

e Gratitude

« Pardon, compassion (autorité morale)



Honte et permission

(Et plutdt que ou)

* Vous pouvez continuer d’honorer votre fils déecédé
par suicide et choisir de celébrer Noél avec celui
qui est toujours vivant.”

“ Vous pouvez étre un bon pere et faire des
erreurs.”

“ Vous pouvez continuer de penser au suicide et
donner une seconde chance a la partie de vous
qui veut vivre. ”



Spiritualité
Quand je me suis sentie vivante...
Quand j’ai senti que j'avais une mission...

Quand j'ai senti qu’il devait y avoir un sens
plus grand...

Quand j'ai senti que I'hnumanité avait besoin
de moi, je n'ai pas pu demissionner...



Il ne faut peut-€étre pas les aider a étre
heureux mais plutot les aider a faire
guelque chose de significatif qui leur

permettra de ressentir du bonheur...ou

de se sentir vivant...



Conclusion

Cultivez ce qui donne du sens a votre vie
Pratiquez la gratitude et la compassion
Prenez soin de vos relations

Choisissez d’anticiper le meilleur
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