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Objectifs de la conférence

Identifier les signes de la fatigue de compassion 

Comprendre ce qu’est l’auto-compassion et comment la développer 

Utiliser l’auto-compassion comme cible d’intervention auprès
d’une clientèle suicidaire
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1. Identifier les signes de détresse
professionnelle
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En quoi notre métier est-il stressant?
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Contact avec des
gens souffrants

Complexité du
rôle d’aidant

Contagion
émotionnelle
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Fatigue de compassion

Un état d’épuisement / de saturation de la relation d’aide

Découle d’un contact répété à de multiples vécus douloureux



Sentiment de surcharge : “ Je n’en peux plus que les gens aillent
mal”

Difficultés d’empathie : “Je n’ai plus envie d’essayer de les
comprendre, je les écoute distraitement et de façon automatique.”

Hypersensibilité importante : “J’ai la larme à l’oeil pour 
un rien.”
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Les signes



Perte de vitalité et de plaisir : “Je me sens éteint.e 
et déconnecté.e.”

Évitement des interactions : “Tout le monde m’épuise ou
m’exaspère.”

Perte du sentiment de vocation : “Je n’ai plus l’impression de faire
une différence.”
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Les signes



Avoir trop absorbé émotionnellement et physiquement

Peut s’expliquer par :
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Processus de surcharge émotionnelle

Difficulté à garder une
distance dans notre

posture d’intervention

Mimétisme corporel /
Contagion émotionnelle
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Difficulté à appliquer les auto-soins

Méconnaissance de ses besoins essentiels

Sur-activation, horaires surchargés, objectifs trop ambitieux
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2. Prendre soin de soi pour (ensuite)
prendre soin des autres



Comment lui parlez-vous?
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Que lui dites-vous?

Quelles sont vos intentions?

Comment vous sentez-vous?



Compassion

Sentiment qui se manifeste lorsqu’on est
témoin de la souffrance de quelqu’un d’autre
et qui nous motive à vouloir l’aider. 

1- Prendre conscience de sa
souffrance

2- Se mettre en action pour
l’aider
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Comment VOUS parlez-vous?



Auto-compassion

Attitude bienveillante et de soutien dirigée
vers soi-même, comme on traiterait un être
cher. 

1- Prendre conscience
de MA souffrance

2- Se mettre en action
pour M’aider MOI
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1- Prendre conscience de
MA souffrance

2- Se mettre en action pour
M’aider MOI



Piliers de l’auto-compassion

Gentillesse envers
soi

(Je me parle sur un ton
chaleureux)

Humanité
commune 

(Je ne suis pas seul.e)

Pleine conscience
(Je prends du recul face à
mes pensées et émotions

difficiles)
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Il faut prendre conscience qu’on souffre pour s’offrir de la
compassion. 

Pleine conscience

Je fusionne avec
ma souffrance
(ex. Je SUIS un

échec!)

J’observe mes
pensées et

émotions sans
jugement (ex. Je

VIS un échec)
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Accueillir ses émotions, ses pensées et ses réactions sans
jugement, sans les nier ni les exagérer. 

Permet un pas de recul en adoptant une posture observatrice. 

Habileté qui se développe au quotidien. 

Pleine conscience
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Pleine conscience

J’observe que je me
sens envahi.e par

mes inquiétudes. J’ai
l’impression d’avoir

la tête pleine.

J’observe que j’ai une
boule dans l’estomac

lorsque je me sens
intimidé.e par cette

personne.



Suis-je fatigué.e ou découragé.e? Impuissant.e? Révolté.e?

Établir un contact sain avec son corps 
(respiration, posture, expression faciale)

Se connecter à soi-même dans le ici-maintenant

22

Préciser ce que l’on ressent



Sentiment d’humanité commune

Prendre conscience que la souffrance est une expérience
partagée par tous les humains (on se sent moins seul.e).

Me sentir
anormal.e et isolé.e

face à ma
souffrance 

La souffrance
fait partie de la
réalité humaine
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Sentiment d’humanité commune

Je sais que mes
collègues vivent aussi
cette impuissance, ça
fait partie du métier.

Vivre des échecs, ça
fait partie de
l’expérience

humaine. C’est
pénible, mais ça va

passer. 
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Gentillesse envers soi

Se réconforter plutôt que de se critiquer, faire preuve de
bienveillance à son égard. 

Auto-critique
Je me juge

sévèrement 

Ton
chaleureux et
compréhensif
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Gentillesse envers soi
Implique de porter attention à nos besoins émotionnels

(validation émotionnelle) avant de tomber dans la
recherche de solutions. 

C’est difficile ce que
je vis, j’ai le droit

d’être triste. 

C’est normal que je
sois déçu.e. J’ai fait
de mon mieux dans
les circonstances.
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3. Les bienfaits de l’auto-compassion



L’auto-compassion apaise notre système nerveux
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Gentillesse envers soi
Humanité commune
Pleine conscience

Auto-critique
Isolement
Fusionner avec sa
souffrance

Activation du
système nerveux

sympathique

Activation du
système nerveux
parasympathique

Kim et al., 2020
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L’auto-compassion nous aide à se sentir compétent.e

Sentiment de ne pas
être à la hauteur
Attentes élevées
envers soi
Perception d’échec
(liée à l’estime de soi)

Je fais ce que je peux.
Mes intentions sont

bonnes.

Je ne suis pas tout
seul.e à me sentir

comme ça.

Neff, 2005
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L’auto-compassion augmente notre motivation

Qu’est-ce que je peux
apprendre?
Comment je peux faire
mieux?

Auto-critique

Je veux éviter de faire des
erreurs 
Je me punis en raison de
mes erreurs

Auto-compassion

Motivation = peur Motivation = amour

Breines et Chen, 2012
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L’auto-compassion favorise l’action

Acceptation
(Je m’aime et m’accepte
comme je suis dans le

moment présent)
Prendre action

(Je ferai ce qu’il faut pour
prendre soin de moi)
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L’auto-compassion nous permet d’être plus résilient.e

Trompetter et al., 2017 
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4. L’auto-compassion comme cible
d’intervention auprès d’une clientèle

suicidaire



Facteurs de risque liés au suicide
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Sur le plan psychologique:

Isolement
Désespoir
Pensée rigide (tout ou rien)

Auto-critique
Honte 
Perfectionnisme
Impulsivité

Franklin et al., 2017



Idées suicidaires = ruminations
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Répétitions
Longue durée
Difficiles à contrôler
Orientées vers un
problème (thème précis)

Caractéristiques :

Obsession
Stress
Épuisement
Désespoir
Pas de résolution de
problèmes efficace

Conséquences:

Morrison et O'Connor, 2008



Rappel : Piliers de l’auto-compassion
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Gentillesse envers
soi

Humanité commune 

Pleine conscience

Auto-critique

Isolement

Fusionner avec sa
souffrance
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“Qu'est-ce que je fais de bon ici? Personne n’a
besoin de moi”

Gentillesse envers soiAuto-critique

Tu te sens très seul.e et tu as l’impression d’être inutile. Ça
doit être souffrant de vivre ça. Est-ce que tu serais ouvert.e à

ce qu’on essaie d’adoucir un peu cette pensée-là?



Est-ce que tu pourrais venir mettre une main sur ton
épaule ou sur ton coeur, avec l’intention de prendre soin

de toi.

Prends un moment pour ressentir la douceur, la chaleur de
ta main.

Quels sont les mots que tu aurais besoin t’entendre en ce
moment?
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Toucher apaisant
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“Je n’en peux plus de souffrir, je veux que ça
s’arrête”

Humanité communeIsolement

C’est compréhensible que tu te sentes à bout, avec
tout ce tu as vécu. Dans ces circonstances, d’autres
personnes pourraient ressentir la même chose. Tu

n’es pas seul.e.
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“Je suis un.e raté.e, ma vie est un échec”

Pleine conscienceFusion

C’est une période difficile pour toi. C’est important qu’on
puisse en parler. Dans ce que tu me dis, j’ai l’impression qu’il y

a une partie de toi qui se juge très sévèrement.



La partie critique dit : La partie bienveillante dit :
La technique des 2 colonnes : 
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Ex. mon juge, mon bourreau interne, ma cassette négative, mon
nuage noir, ma bête noire

Donner un nom à son critique intérieur



42

Pause d’auto-compassion



Conclusion
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Faire preuve d’auto-compassion c’est se traiter comme on traite un
être-cher.

Faire preuve d’auto-compassion, c’est aussi :
Prévenir la fatigue de compassion
Être un modèle pour les personnes qu’on aide
Reconnaître qu’on n’y arrive pas toujours, et que c’est normal
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Merci!
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