Garder le moral face au cancer :

Votre guide de survie émotionnelle

Transformer |'épreuve en résilience : un parcours étape par étape
pour protéger votre santé mentale.

Base sur |'expérience d'un ingénieur devenu thérapeute.

&1 NotebookLM



Le moral n’est pas une option, c’est une nécessiteé vitale

LE MYTHE LA REALITE

Le parcours est un combat psychologique.
Sans préparation, chaque étape devient
une épreuve insurmontable.

Quand on parle de cancer, on pense
décadence physique. On néglige les ‘yoyos
émotionnels’ : espoir, désespoir, anxiété.




’Onde de Choc : Digérer la nouvelle (Etape 1)

Le Refuge (Outils)

@ Stop au déni : Pleurer, crier,
h ~ &/~ sabandonner. Ne pas retenir
Le Chaos oy

es larmes.
Le monde s’écroule. |
Panique, déni, Bilan Emotionnel : Lancez
I'enregistreur audio et parlez.
Extériorisez tout (colére,

regrets, peur).

‘Pourquoi moi ?’. La
tentation est de faire
semblant que tout
va bien.

Physiologie : Boire de l'eau
pour un apaisement
mécanique immédiat.
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 Briser I'isolement avant qu’il ne s’installe (Etape 2)

Le confident cle . L'intelligence collective

7 Appelez un proche fiable Rejoignez des groupes Facebook
immeédiatement pour ou des associations. Trouvez ceux
partager la charge. qui comprennent déja le chemin.
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L’action tue I’'angoisse
Dressez une liste de questions concrétes pour vos médecins.
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Gérer I'annonce : La réunion de famille (Etape 3)

Informer sans créer de panique collective.

x\ﬁ__— 1|III

Actions entreprises et futur immediat. () /e

"\

La Posture

Ni trop
pessimiste, ni
faussement
optimiste.

r ? e
Visualisez la
scene
d’avance.




_ /’? Se blinder face aux réactions maladroites (Etape 4)
\ L
/) ”'% La Realite :

7 Attendez-vous a de la pitié, de |a fuite
ou des moqueries. Ce n'est pas contre

vous, c'est leur peur qui parle.

7 Outil : La Zone Refuge

e 1.Visualisez un souvenir de sécurité totale.
e 2.Utilisez cette image pour vous recentrer face au jugement.




Dompter ’attente et I'incertitude (Etapes 5 & 6)

Quand les résultats tardent et que le cout financier péese.

[ Acceptation
Radicale

: PO Pompage
Joie Artificielle dis fpamies

Q Acceptez la possibilité Forcez-vous a faire des Exercice physique:
<\\ U du pire scénario pour activités divertissantes Inspirez en haussant les
! | désamorcer sa capacité pour distraire le cerveau epaules, expirez en
= |l avousterroriser. de |'attente. relachant tout. A répéter.



Garder le cap dans le brouillard du
traitement (Etape 7)
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| "Rlen que ca"

Brain Gym

Dessinez des cercles
_ Fermez les yeux, inspirez, concentriques (de Tenez un journal de vos
|} etrépétez mentalement 'extérieur vers l'intérieur) victoires. Redéfinissez
\ J ~ "Rien que ¢a". Le calme pour refocaliser une pour qui vous vous

s, [} revient par la simplicité. attention éparpillée.

- e e e ot Pty | et




Reapprendre a s’aimer quand le corps
change (Etape 8)

Outils de Guerison

e La Lettre d'Amour : Ecrivez 3 votre enfant
intérieur. Rassurez-le : "Je ne
t'abandonnerai pas".

o Art-Thérapie : Dessin, chant, écriture.
Exprimez ce que les mots ne peuvent dire.

e Solitude Amie : Répétez "J'accepte la
solitude comme une amie" pour
transformer 'isolement en reconnexion.




Protocole d’Urgence : 5 Phases
pour stopper la panique

Stop aux
automatismes

Remplacer "Je Respiration Douceur Notez une Aidez quelqu'un
suis fini" par | | ventrale + Bilan immédiate lecon de vie d'autre pour
émotionnel (musique, petit apprise sortir de votre
audio. plaisir). aujourd'hui. téte.



Quand le protocole change : Gérer la douleur
et la rechute (Etape 10)

Passer de la lutte a la fluidité.

Technique de Non-Résistance :

1."J'accepte que la douleur me traverse."
Ne vous crispez pas contre elle.

2. Visualisation : Imaginez la douleur se
diffuser et quitter le point d'impact pour
se diluer.

3.Mode "Advienne que pourra” :
Economisez I'énergie mentale. Bloquez
I'anticipation.
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Retrouver sa valeur :

Naviguer dans l'incertitude
Surmonter les pertes

Gérer la douleur chronique
Apprendre de I'échec

Trouver la lumiére dans 'ombre

SAGESSE ACQUISE

Résilience profonde
Empathie et compassion
Patience et acceptation
Force intérieure
Comprehension des autres

Le "CV d'Experience de Vie"

Le Mensonge : "Je ne fais rien,
donc je ne vaux rien."
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La Vérité : Vous avez de la valeur
par le simple fait d'exister.

Action : Construisez votre CV de

résilience. Utilisez cette sagesse
our aider les autres sur des
orums.




Le paradoxe de la rémission : "Et si ¢a revenait ?"

Philosophie : Ne
polluez pas le
preésent avec un
futur
hypothétique.

Gratitude :
Concentrez-vous sur la

[’Aprés-Combat : Apprivoiser la peur du futur (Etape 11)
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Le Pouvoir du
Mument Présent :
Etre en paix
maintenant est la
seule victoire réelle.

| - victoire de CE jour.
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Pour l'estime

N
la sécurité - de SOi et la
immédiate. % solitude.
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Pompage des epaules
Pour évacuer //' Pour redonner
la tension o dusensetde AN
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B Gardez ce guide. Relisez une p?g? quand I'oragia gronde. }\
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Conclusion

~Quoi qu’il arrive, il y a
toujours une solution.~=

Message Final : Ce guide est I'essence de techniques simples pour
retrouver le sourire, méme dans les périodes sombres.

L'Auteur : Cerveau d'ingénieur, vécu de thérapeute. Un survivant qui
a transformé ses échecs en méthode.
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