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Ton guide sur les
pensées intrusives

et anxieuses

Pour le programme du guide, c'est la page
suivante !

AU PROGRAMME

Un atelier par
groupe de 5 sur les
pensées intrusives

Durée :  2h
À  p rog rammer

Page  su i vante  pou r  
 l e  découv r i r  !

Un atelier
individuel

OU
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AU PROGRAMME

S i  on  veut  démante le r  quo ique  ce  so i t ,
f aud ra i t  qu 'on  sache  d 'abo rd  ce  que
c 'es t  e t  comment  ça  fonc t i onne ,  non  ?
Du  coup ,  au  p rog ramme :  Dé f i n i t i ons ,
o r i g i nes ,  f onc t i onnements ,  exemp les ,
exp l i ca t i ons . . .
Tu  t rouve ras  l e  p rog ramme déta i l l é  de
cet te  p rem iè re  pa r t i e  dans  l es  pages
su i vantes .

Le gu
ide

Une pensée intrusive,
c'est quoi ?

Le lien entre les pensées
intrusives et notre égo

Eh  b ien  s i  tu  ne  l e  sava i s  pas  enco re  :
Ou i  !  Ton  égo  j oue  un  rô l e  dans
l ' ex i s tence  de  tes  pensées  i n t rus i ves .
Dans  ce t te  pa r t i e ,  ce  l i en  ent re  tes
pensées  i n t rus i ves  e t  ton  égo  te  se ra
exp l i qué !

Partie 1

Partie 2
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Qu'es t-ce  que  c 'es t  ce t  " i ns tant  du
cho i x"?  Que l  es t  son  impo r tance  dans  l e
t rava i l  que  tu  fa i s  pou r  te  dé fa i r e  de  tes
pensées  i n t rus i ves  e t  comment  y
accéde r  ?  Je  t 'exp l i que  tout  !

L'instant du choix :
Qu’est-ce que c’est, à
quoi ça sert et comment

y accéder ?

2.
E
kj

1.
2.
3.

4 étapes à appliquer pour
démanteler et désamorcer tes

pensées intrusives
Dans  ce t te  pa r t i e  du  gu ide ,  j e  te  p ropose
une  m i se  en  p ra t i que  t rès  conc rè te  pou r
t 'a i de r  à  commence r  à  te  dé fa i r e  de
l ' emp r i se  de  tes  pensées  i n t rus i ves  en
pa r tant  de  l ' i n s tant  du  cho i x .

Le gu
ide

Partie 3

Partie 4
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2.
E
kj
kn

1.
2.
3.
4.

Les pensées intrusives: un
reflet de notre lien à

l'incertitude de la de vie?

Le  ca rac tè re  i nce r ta in  de  l a  v i e
es t  un  fa i t  i ndén iab le .  Ma i s  ce
n 'es t  pas  pou r  au tant  que
not re  égo  accepte  ce t te
réa l i té  de  l a  v i e  !  
Beaucoup  de  pensées
in t rus i ves  p rennent  na i s sance
dans  not re  rappo r t  tumu l tueux
avec  l ' i n ce r t i tude  de  l a  v i e .
Dans  ce t te  pa r t i e  f i na le ,  j e
m'a t te l l e  à  t 'expose r  l ' i n té rê t
de  t rava i l l e r  su r  ton  rappo r t  au
ca rac tè re  i nce r ta in  de  l a  v i e !  

Le gu
ide

Partie Bonus



S i  tu  as  cho i s i  l ' o f f r e  "A te l i e r  i nd i v i due l "
ou  s i  tu  l e  souha i tes ,  vo i c i  l e  p rog ramme
de  ton  a te l i e r  i nd i v i due l  su r  l e s  pensées
in t rus i ves :
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L'atel
ier

individuel

Reven i r  su r  l e s  po in ts  du
gu ide  su r  l e sque l s  tu  au ra i s
des  ques t i ons  ou  des
incompréhens ions

Te  conse i l l e r  e t
t 'accompagne r  dans
l ' app l i ca t i on  des  exe r c i ces
thé rapeut iques ,  des  p i s tes  de
ré f l ex i on  e t  des  conse i l s  du
gu ide

S i  tu  as  des  b locages ,  t ' a i de r
à  l es  su rpasse r .

E t  échange r  avec  to i  su r
toutes  tes  ques t i ons
pe r sonne l l es  en  l i en  avec  ton
cheminement  de  gué r i son
émot ionne l l e  e t  thé rapeut ique

Durée  :  2  heu res
À  p rog rammer  ensemb le  e t
en  fonc t i on  de  ton
avancement  dans
l ' exp lo ra t i on  du  gu ide



S i  tu  as  cho i s i  l ' o f f r e  "A te l i e r  de  g roupe"  ou  s i  tu
l e  souha i tes ,  vo i c i  l e  p rog ramme de  l ' a te l i e r  su r
l es  pensées  i n t rus i ves  que  tu  pa r tage ras  avec  4
aut res  pa r t i c i pant . es  souha i tant  tout  comme to i
m ieux  se  comprend re :
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L'atel
ier d

e

grou
pe

Reven i r  su r  l e s  po in ts  du
gu ide  su r  l e sque l s  tu  au ra i s
des  ques t i ons  ou  des
incompréhens ions

Te  conse i l l e r  dans
l ' app l i ca t i on  des  exe r c i ces
thé rapeut iques ,  des  p i s tes  de
ré f l ex i on  e t  des  conse i l s  du
gu ide

Fa i r e  ensemb le  un  cas  p ra t i que  :  Je  vous  p résente ra i s
une  é tude  de  cas  d 'une  pe r sonne  sou f f r an t  de  pensées
in t rus i ves ,  e t  ensemb le  nous  app l i que rons  l es  4  é tapes
exp l i quées  dans  l e  gu ide  pou r  démante le r  l e s  pensées
in t rus i ves  de  ce t te  pe r sonne .

Du rée  :  2  heu res
À  p rog rammer  ensemb le  e t
en  fonc t i on  de  ton
avancement  dans
l ' exp lo ra t i on  du  gu ide
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Let's go !

Les présentations
faites, passons aux

festivités !

Le guide


