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Questionnaire d'évaluation de son thérapeute, auteur Alain Tortosa.

Ce document a pour vocation de vous aider à analyser la relation que vous avez avec votre (psy)thérapeute actuel afin de vous permettre de consolider un partenariat au service de votre mieux être.

Cela peut être une excellente occasion d’avoir une discussion constructive avec lui et d’aborder (éventuellement) certains aspects que vous auriez pu ne pas aborder avec lui pour de multiples raisons…

Cette relation n’est pas figée dans le temps. Il peut être enrichissant de (re)remplir ce questionnaire à intervalles réguliers ou non pour refaire un point.
Il est important de garder à l’esprit que votre « vérité » de l’instant pourrait être potentiellement « déformée » par le prisme d’une « idéalisation » ou d’une « dévalorisation » excessive de l’interlocuteur.
Attention si répondre à ce questionnaire est trop douloureux ou déstabilisant pour vous, n'insistez pas !
Ne répondez qu’aux questions qui répondent à votre « profil ».

Si vous ne voulez pas répondre à une question dites-le plutôt que laisser en blanc (ou mentir).

Les « oui, non » … sont là pour guider, développez les réponses si possible.
Il n'est pas nécessaire de remplir ce questionnaire en une seule fois, prenez votre temps.
Votre adresse Email (optionnel et confidentiel).
Votre prénom :
Votre sexe et âge (pour situer) :
· Masculin

· Féminin
Votre âge :

Remplissez-vous ce questionnaire pour la première fois ?
· Oui

· Non
Si votre réponse est non. A quand remonte votre premier questionnaire et pourquoi procédez-vous à nouveau ? 
Quelle est votre motivation pour remplir ce questionnaire ? 
Votre thérapeute actuel est ?
· Médecin psychiatre

· Médecin non-psychiatre

· Psychologue

· Psychanalyste

· Psychothérapeute

· Autre (précisez)
· Je ne sais pas

Vous êtes suivi(e) par ce thérapeute depuis ?
· Moins d’un (1) mois.
· Moins de trois (3) mois.
· Moins de six (6) mois.
· Moins d’un an.
· Moins de trois (3) ans.

· Moins de cinq (5) ans.

· Plus de cinq ans (précisez).
· Je n’ai plus de psy actuellement.
A quelle fréquence en moyenne voyez-vous votre thérapeute ?
· Tous les 3 jours

· Toutes les semaines

· Tous les 15 jours

· Tous les mois

· Tous les 3 mois

Quelle est la durée des séances en moyenne ?
· Moins de 10 minutes

· Moins de 20 minutes

· Moins de 30 minutes

· Moins d'une heure

· Plus d'une heure

Avez-vous été suivi(e) par d’autres psys avant celui-ci ?
· Non aucun, c’est mon premier

· Oui, Un autre avant lui

· Oui, Deux autres avant lui

· Oui, Trois autres avant lui

· Oui, Quatre ou plus avant lui
Si c’est le cas, pourquoi avez-vous changé de psy ?

Si vous avez eu plusieurs psy, au total cela fait combien d'années que vous passez de psy en psy ?

« Votre thérapeute actuel » 
Êtes-vous « satisfait(e) » de votre thérapeute actuel ?
· Oui tout à fait

· Oui
· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas vraiment
Le pensez-vous respectueux de votre personne en tant qu’être humain ?
· Oui je le pense

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas

Est-il « agréable » avec vous, son attitude vous invite-t-elle à vous confier ? (donc le contraire de désagréable, agressif)
· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas

Vous semble-t-il proche, empathique, chaleureux ? (le contraire étant distant, froid, etc.)
· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas
Vous semble-t-il à la « bonne » distance, ni trop près ni trop loin ?
· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas

Vous semble-t-il attentif, à l’écoute, à votre écoute ?
· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas

Vous donne-t-il le sentiment de pouvoir lui accorder votre confiance ?
· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas

· Autre

Vous semble-t-il sincère avec vous ?
· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas

Avez-vous le sentiment d'avoir été trahis par votre thérapeute?
· Oui et je pense que c'était intentionnel de sa part

· Oui et je pense que c'était non-intentionnel de sa part

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas

Avez-vous la possibilité de lui poser librement les questions que vous désirez ? (expliquer pourquoi)
· Oui et je le fais

· Je pense que oui mais je ne l'ai jamais fait

· Je ne suis pas sûr

· Non

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas

Si vous lui posez des questions, avez-vous le sentiment qu’il y répond franchement ? (bien sur, en lien direct avec votre problématique)(A noter qu’une réponse franche de sa part pouvant aussi être un « je ne sais pas du tout »)
· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas
Avez-vous le sentiment qu’il vous comprend, qu’il comprend vos problèmes ? (on ne parle pas dans cette question de sa capacité à les résoudre)
· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas
Avez-vous le sentiment qu’il a la « compétence » pour vous aider à résoudre vos problèmes ? 
· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas
Vous donne-t-il le sentiment de « savoir où il va », et sa démarche et son discours vous semblent-ils « cohérents » ? 
(Le contraire serait qu'il vous semble « naviguer à vue », qu'il vous semble se contredire, que vous avez le sentiment qu’il serait un peu « perdu », et ce à tort ou à raison)
· Oui, je pense que globalement il sait où il va

· Plutôt oui

· Des fois je me pose la question

· Pas vraiment, il me semble parfois un peu « perdu » 

· Non, pas du tout, il se contredit souvent

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas
Est-ce que vous vous voyez évoluer grâce ou à cause de lui ? (on parle d’évolution au sens large du terme, cela peut être dans un premier temps uniquement dans la compréhension de soi, même si les effets « pratiques » ne se font pas ou peu sentir, voire même dans un premier temps des effets pratiques qui seraient « négatifs »)
· Oui positivement

· Oui mais négativement
· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas

Son action vous semble-t-elle au service du renforcement de votre moi, d'une plus grande liberté de pensée, d’une plus grande affirmation du moi ? (le contraire serait dans un accroissement d’un état de dépendance)
· Oui, il cherche à me rendre plus fort(e)

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas
Vous laisse-t-il « libre » (de vos pensées, valeurs, etc.), en facilitant le questionnement et sans imposer ses réponses ? 
(le contraire serait qu’il cherche à vous imposer SES points de vue, SA vision des choses comme étant LA seule possible, SA façon de faire comme étant LA seule possible, etc. )
· Oui tout à fait
· Plutôt oui

· Moyennement
· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas
Cherche-t-il à vous soutenir moralement ? (on parle ici de ce qu’il fait ou cherche à faire mais pas nécessairement du résultat)
· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout, il aurait tendance à me démoraliser

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas
Est-ce que vous êtes trop exigeante avec lui ?
· Oui je le crains

· Plutôt oui

· Pas vraiment 

· Non je ne pense pas

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas

Pourriez-vous lui remettre ce questionnaire rempli sans qu’il vous en veuille ?
· Oui et je vais le faire

· Oui mais je ne désire pas le faire

· J'imagine que oui

· Pas vraiment, j’aurais peur qu’il me juge ou d’être rejetée.

· Non, pas du tout

· Je ne sais pas
Si la réponse est non ou plutôt non, cette « impossibilité » vient-elle à priori de lui, de son attitude avec vous ou plutôt de vous ? (développer la réponse si possible)
Si vous avez décidé de lui remettre ce questionnaire, pensez-vous que vos réponses seraient EXACTEMENT les mêmes si vous désiriez le garder pour vous ?
· Oui

· J'imagine que oui

· Pas vraiment.

· Non, pas du tout

· Je ne sais pas

De fait, avez-vous cherché(e) à être « gentil(le) » avec votre thérapeute dans vos réponses ou avez-vous cherché(e) à rester le plus « neutre » possible ?
· Je suis resté(e) le plus neutre et objectif possible

· Je pense que j’ai adouci(e) certaines réponses

· Je pense au contraire que je ne lui ai fait aucun cadeau, voir même un peu dur(e).

· Je me rends compte que j’ai voulu(e) être gentil(le)

· Je pense que j’ai voulu(e) être méchant(e)

· Je ne sais pas

Avez-vous menti(e) ou pour certaines réponses ?
· Non, pas du tout, je pense que j’étais dans ma sincérité

· Non, pas vraiment, mais j’ai « retenu » quelques réponses

· Un peu oui

· Plutôt oui

· Oui

· Je ne sais pas

Après avoir rempli ce questionnaire
Votre réponse à cette question est-elle identique, êtes-vous « satisfait(e) » de votre thérapeute ?
· Oui tout à fait

· Oui

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment 

· Non, pas du tout

· C’est trop tôt pour le dire

· Je ne sais pas
Si vous n’avez pas répondu de la même façon à cette question qu’au début du questionnaire, pourriez-vous dire pourquoi ?

Pourriez-vous conseiller ce thérapeute à un proche qui serait en demande ?
· Oui sans hésiter

· Plutôt oui

· Moyennement

· Pas vraiment

· Non pas du tout

· Je ne sais pas

· Je ne me sens pas le droit de conseiller
Mes réponses du :  _ _  / _ _ / _ _

Il est important de garder à l’esprit que votre « vérité » de l’instant pourrait être potentiellement « déformée » par le prisme d’une « idéalisation » ou d’une « dévalorisation » excessive de l’interlocuteur.
· Comment noter le questionnaire ?
Il n’y a pas de barème pour déterminer si votre psy est un bon psy ou pas.

Vous êtes seul juge de vos attentes et de la manière dont il y répond ou pas. Ce qui pourrait-être essentiel pour vous pourrait-elle superflu, voir problématique pour d’autres.
· Dois-je changer de psy si je ne suis pas satisfait ?
Cette réponse vous appartient mais si cette réflexion devait vous amener à envisager de changer de thérapeute, nous vous invitons dans un premier temps à tenter le dialogue avec lui.

Si malgré cela vous envisageriez toujours de changer de thérapeute alors nous vous recommandons de trouver en premier lieu un nouveau thérapeute, puis uniquement lorsque vous auriez un nouveau psy, de « remercier » le premier, ceci afin de ne pas rester sans soutien !

Si vous avez un traitement chimique, en cas de changement de médecin, il est INDISPENSABLE d’en parler à votre nouveau médecin et de ne pas rester sans médecin. 

Il est  très important de ne pas interrompre un traitement médical sans en parler à un médecin 
Vous pouvez soutenir l’association AAPEL, Association d’Aide aux Personnes souffrant d’Etat Limite ou trouble borderline,  si vous le souhaitez
http://www.aapel.org/don ou http://www.aapel.org/adherer 

Mise à jour questionnaire 2018.
Reproduction même partielle interdite sans autorisation.
Auteur, Alain Tortosa, auteur, psychopraticien, fondateur de l’Aapel, auteur de plusieurs ouvrages.

Pour contacter l'auteur merci de passer par son site. https://alaintortosa.fr/
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