Psychothérapie en ligne pour les francophones d'Afrique : est-ce

vraiment efficace ?

Une question légitime, et importante

C'est souvent la premiére question que 1'on me pose : est-ce que la thérapie en visio fonctionne
vraiment ? Est-ce qu'un accompagnement a distance peut offrir la méme profondeur qu'en cabinet ?

Cette question est saine. Lorsqu'il s'agit de déposer ses blessures, ses blocages, ses schémas répétitifs
et ses douleurs émotionnelles, on a besoin de sentir que le cadre est solide, humain et réellement
transformateur.

La réponse est oui : la thérapie en ligne peut étre profondément efficace. Ce qui fait la qualité du
travail n'est pas la proximité physique, mais la qualité de présence, la finesse de I'écoute, la sécurité de
la relation thérapeutique et la pertinence de 'accompagnement proposé.

Ce que la recherche montre

Les études publiées sur la téléconsultation et I'accompagnement thérapeutique a distance vont
globalement dans le méme sens : pour de nombreuses problématiques, les résultats observés en ligne
sont comparables a ceux du présentiel.

Cela concerne notamment 'anxiété, la dépression, le stress, certaines difficultés relationnelles, les
troubles du comportement et les accompagnements centrés sur la régulation émotionnelle.

Au-dela des méthodes, un point revient de maniére constante : la qualité¢ du lien thérapeutique reste un
facteur majeur d'efficacité, y compris a distance.

Les avantages concrets de la thérapie en ligne pour les francophones d'Afrique

Vous étes dans votre espace, avec vos reperes. Cela peut soutenir le sentiment de sécurité
émotionnelle et rendre 1'entrée en séance plus fluide.

Vous pouvez choisir le praticien qui vous correspond vraiment, sans vous limiter a la proximité
géographique — un point essentiel quand I'offre en psychothérapie francophone spécialisée reste
parfois limitée localement (Dakar, Abidjan, Douala, Yaoundé, Cotonou, Kinshasa, Tunis, Rabat,
Casablanca...).

Vous gagnez du temps et de 1'énergie : pas de trajet, pas de salle d'attente, pas de fatigue
supplémentaire avant ou apres la séance.

Vous pouvez étre accompagné en frangais ol que vous soyez sur le continent africain, dans une
langue qui vous permet d'exprimer vos émotions avec précision et nuance.

« Ce qui transforme, ce n'est pas le lieu. C'est la qualité du lien, la précision du travail et la
capacité a aller au coeur de ce qui se rejoue inconsciemment. »

Ce que j'observe dans ma pratique

Aprés des années de séances exclusivement en visio, je peux dire que la profondeur du travail n'est
pas diminuée par 1'écran.

Les émotions émergent, les prises de conscience se font, les schémas se révélent et les transformations
s'installent lorsque le cadre est juste et que la relation est sécurisante.



Je suis particuliérement sensible aux dimensions transgénérationnelles et familiales qui traversent de
nombreuses cultures africaines — loyautés invisibles, poids des traditions, place de l'individu dans la
lignée. Ce sont des thématiques que je rencontre souvent et qui trouvent un espace d'écoute précis
dans mon approche.

Mon approche : coach thérapeute de l'inconscient

J'accompagne les personnes qui souhaitent comprendre ce qui se rejoue en profondeur dans leur vie
émotionnelle, relationnelle et intérieure.

Mon travail s'appuie sur la thérapie des schémas, la transformation des douleurs émotionnelles,
l'approche transgénérationnelle et les fondations de 1'étre.

L'objectif n'est pas seulement d'apaiser un symptome, mais de mettre en lumicre les mécanismes
inconscients, les fidélités invisibles, les blessures actives et les structures profondes qui orientent les
choix, les réactions et les liens.

Les conditions pour que cela fonctionne vraiment

Un espace calme et confidentiel, une connexion internet stable et des écouteurs de bonne qualité
créent déja un cadre favorable. Je m'adapte aussi aux réalités de connexion variables selon les régions,
avec des créneaux flexibles.

Mais la condition la plus importante reste la méme qu'en présentiel : votre engagement sincére dans le
processus.

Quand on hésite a se faire accompagner

Commencer une thérapie n'est jamais un geste anodin. Derricre cette démarche, il y a souvent de la
fatigue émotionnelle, des blessures anciennes, des répétitions douloureuses, parfois un sentiment
d'impasse que I'on n'arrive plus a dépasser seul.

Alors oui, il est normal de se demander si une s€ance en visio sera assez humaine, assez profonde,
assez vraie. Ce qui aide vraiment, ce n'est pas uniquement d'étre assis dans un cabinet. Ce qui aide,
c'est de se sentir accueilli sans masque, écouté avec finesse, rejoint 1a ou quelque chose souffre
encore.

Conclusion

Oui, la thérapie en ligne peut étre réellement efficace, ou que vous soyez sur le continent africain.
Pour beaucoup de personnes, elle offre la méme profondeur que le présentiel, avec une accessibilité et
une souplesse précieuses face a une offre locale parfois limitée.

Ce qui compte réellement, c'est la qualité du cadre, la sécurité de la relation et la justesse de
'accompagnement.

Prét(e) a rencontrer cet autre en vous ? L'inconscient ne demande qu'a étre écouté.

Découvrez comment je travaille : https://mon-inconscient.fr/fr/page/mes-
accompagnements




