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Ce petit cahier  
appartient À 

........................................................

........................................................
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Chère lectrice, cher lecteur, afin de faciliter la lecture, nous 
n’avons pas utilisé l’écriture inclusive. Bien entendu, ce 
Cahier d’exercices s’adresse à toutes et tous, sans distinction 
de genre. Bonne lecture !
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Trackermon
Pendant un mois, coloriez les pièces du puzzle tous les jours selon votre humeur  
et constatez-en l’évolution au fil de la lecture de ce Cahier.

Jaune

Rose

Vert

Gris
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INTRODUCTION
Échangeons  

sur nos pratiques thérapeutiques !
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Épuisement professionnel, blessures émotionnelles, états dépressifs, trauma-
tismes et dépendances… En tant que thérapeute, vous devez le constater plus 
que jamais : ces dernières années, la santé mentale se retrouve au cœur de toutes 
les préoccupations (et c’est une très bonne chose !). Pour nourrir votre pratique et 
proposer des séances enrichies à vos patients, suivez les guides que nous vous pro-
posons d’être : nous sommes Amandine Issaverdens, sophro-analyste privilégiant 
l’approche psycho-corporelle (sophrologie, EMDR), et Hippolyte Maurel, médecin 
psychiatre qui axe sa pratique sur la thérapie cognitivo-comportementale (TCC).

Pour nous différencier, vous retrouverez 
les histoires et exercices d’Hippolyte sous ce pictogramme : 

et les récits d’Amandine seront précédés de celui-ci :
D’un côté, vous serez donc à l’hôpital avec le psychiatre Hippolyte. De l’autre, en 
consultation avec la sophro-analyste Amandine, à son cabinet.

Au travers de nos consultations, nous allons aborder plusieurs grands sujets de la 
santé mentale, tels que : 

•	 la phobie sociale ;

•	 les troubles du spectre autistique ;

•	 les ruminations anxieuses ;

•	 le burn-out ;

•	 le deuil ;

•	 la crise de milieu de vie ;

•	 l’anorexie mentale ; 

•	 les psychotraumatismes...

Pour compléter votre boîte à outils thérapeutique et enrichir vos futures séances 
professionnelles, nous vous proposons différentes consultations retranscrites. 
Vous trouverez également des exercices détaillés (introspection, «  jeux  » 
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thérapeutiques) afin que vos patients puissent progresser. Nous vous conseillons 
de tester vous-même ces exercices en avant-première, avant de les proposer 
lors de vos consultations.
L’idée de ce Petit Cahier est de vous laisser inspirer par l’approche d’autres pra-
ticiens et d’aborder des problématiques que vous n’avez peut-être pas encore 
rencontrées au sein de votre cabinet, le tout en étant guidé.

En résumé

Ce que vous trouverez dans ce Cahier :

•	 �de nombreux conseils pour proposer des séances enrichies à vos pa-

tients ;

•	 �des consultations retranscrites pour vous donner toutes les clés en 

tant que thérapeute ;

•	 la présentation détaillée des différentes pathologies abordées ;

•	 �des espaces introspectifs pour revenir sur vos séances de consultation 

et les éventuelles difficultés rencontrées. 

Alors, prêt à cheminer à nos côtés et à accompagner au mieux vos patients ?
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La phobie 
sociale  
d’Élodie

et son refus scolaire
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11

 Installé à mon bureau, je vérifie les rendez-vous prévus pour cette seconde 
partie de journée. Je vais recevoir pour la quatrième fois Élodie, une adolescente 
de 17 ans, bientôt 18, que j’ai rencontrée il y a quelques semaines dans le cadre 
des urgences pédiatriques 1. Élodie avait été orientée par son médecin traitant, 
devant la verbalisation d’idées suicidaires le jour même.

Lorsque je l’avais rencontrée, les idées de suicide étaient en lien avec le conflit 
qu’elle avait eu quelques jours plus tôt avec son petit ami. Après évaluation, il 
ressortait que cette adolescente présentait des traits pouvant faire penser à une 
personnalité dite dépendante, mais ce qui m’a le plus sauté aux yeux, c’est qu’elle 
m’expliquait être déscolarisée depuis la première, parce que  : «  Je ne pouvais 
plus aller à l’école », disait-elle.

La phobie scolaire (ou devrait-on parler de refus scolaire anxieux) est un motif 
fréquent de consultation. Pour Élodie, c’était surtout la peur du regard de l’autre 
qui était le plus difficile, d’autant plus qu’elle m’ex-
pliquait que lors de son entrée au collège, elle 
avait subi une période de harcèlement 
scolaire, verbal exclusivement, de type 
insultes et moqueries. 

1. �Dans certains hôpitaux, les urgences pédiatriques prennent en charge des mineurs 

jusqu’à 18 ans ; après, ils sont redirigés vers les urgences adultes.
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En effet, cette adolescente qui présentait un joli teint de porcelaine semblable à 
une marquise d’une époque lointaine était plutôt surnommée «  le zombie  » ou  
« le vampire » par ses camarades.

Refus scolaire anxieux

La phobie scolaire porte mal son nom. En réalité, nous n’avons pas « peur 

de l’école », mais nous avons « peur de quelque chose qui nous empêche 

d’aller à l’école ». Petite subtilité, mais qui a toute son importance car, dans 

la grande majorité des cas, le goût pour les apprentissages est conservé.

On parle alors plutôt de refus scolaire anxieux  : l’enfant ou l’adolescent, 

du fait de la symptomatologie anxieuse, est dans l’incapacité d’aller à 

l’école. De multiples causes peuvent être impliquées : 

•	 agoraphobie ;

•	 harcèlement scolaire ;

•	 difficultés attentionnelles ;

•	 peur de l’échec ;

•	 anxiété de séparation ;

•	 dépression ;

•	 ou bien même phobie sociale comme dans le cas d’Élodie. 

La liste n’est pas exhaustive. 

Vous l’aurez compris, le refus scolaire anxieux n’est donc qu’un symp-

tôme : il faut découvrir ce qu’il cache pour pouvoir le traiter. 
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Toute cette problématique autour de la peur du regard de l’autre était devenue 
handicapante pour elle, d’autant plus qu’elle avait un projet ambitieux, mais 
secret, qu’elle s’était autorisée à me confier. Passionnée de cuisine et de pâtisse-
rie, elle souhaitait se réorienter en CAP afin d’ouvrir un salon de thé, qui accueil-
lerait également des chats, vous savez, ce que l’on appelle aujourd’hui les « bars 
à chats ». Joli projet, oui, mais gros problème : comment allait-elle faire pour se 
confronter de nouveau au regard de ses camarades lors de sa rentrée ?

Nous avons alors décidé de travailler sur cette anxiété, qui se manifestait chez elle 
par des pensées négatives du type :

« Les gens vont voir que je suis mal À l’aise, 
ils vont me trouver ridicule et se moquer de moi », 

mais surtout par des somatisations (maux de ventre, nausées, maux de tête, 
etc.) qui survenaient avant qu’elle ne se soit confrontée aux différentes situations 
anxiogènes. Devant cette problématique, j’ai envisagé une psychothérapie basée 
sur la TCC (thérapie cognitive et comportementale) pour modifier ses croyances 
et l’exposer progressivement aux situations anxiogènes, afin de l’habituer à ses 
sensations et d’en diminuer l’intensité et l’anxiété sur le long terme.
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Trouble d’anxiété sociale

Le trouble d’anxiété sociale, ou phobie sociale, est un des troubles an-

xieux les plus fréquents chez l’adolescent. Il est caractérisé par la crainte 

des situations où l’on pourrait être exposé au regard d’autrui. Cela peut 

survenir lors d’une conversation, d’une présentation orale, d’un repas en 

collectivité, etc., c’est très vaste. Dans ces moments, la personne va avoir 

peur de présenter des signes qui montreraient son malaise, ou bien même 

une peur d’agir de façon ridicule. 

Pour lutter contre cela, une de ses stratégies les plus fréquentes, mais 

pour le moins inefficace, est, comme dans tout trouble anxieux, l’évite-

ment de ces situations anxiogènes. Alors, oui, il n’y aura pas d’anxiété, 

mais cela ne fera qu’entretenir et aggraver le trouble, et aura d’autres 

conséquences, comme un repli et un isolement qui empireront et pour-

ront devenir très handicapants pour l’avenir.
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ET VOUS, au regard de vos connaissances, savez-vous  
évaluer votre propre niveau d’anxiété ? Si vous deviez 
conseiller un exercice à Élodie, quel serait-il ?
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