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Définitions et caractéristiques

La Thérapie Comportementale et Cognitive (TCC) est une approche
psychothérapeutique structurée, basée sur des principes scientifiques, qui vise a
identifier et a modifier les pensées, émotions et comportements problématiques afin
d’améliorer le bien-étre psychologique de la personne.

Cognitions

Ce que je pense

Emotions Comportements
Ce que je ressens A—- Ce que je fais

Cours realise par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
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Définitions et caractéristiques

Postulat de base des TCC :
Un comportement inadapté est le résultat d‘un apprentissage antérieur survenu dans une/des
situations similaires, puis maintenu par les contingences de I'environnement.

« La thérapie visera donc, par un nouvel apprentissage, a remplacer le comportement inadapté
par un comportement plus adapté correspondant a ce que souhaite le patient. Le thérapeute
définit avec le patient les buts a atteindre et favorise ce nouvel apprentissage en construisant une
stratégie thérapeutique adaptée. »

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise P i . .
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Définitions et caractéristiques

Caractéristiques des TCC :

v’ I'accent est mis sur le comportement-probléme et ses causes actuelle

v’ le changement durable est considéré comme un critére de réussite de la thérapie
v les protocoles thérapeutiques sont reproductibles pour des patients ayant des difficultés similaires

Une efficacité prouvée :

e dans la prise en charge des troubles anxieux (TOC, phobie sociale, phobie spécifique, TAG...)

e dans la prise en charge des troubles de I'humeur.

e dans la prise en charge de la schizophrénie et des TED notamment sur les aspects de
remédiation cognitive et d’acquisition des habiletés sociales

Des techniques variées :

- désensibilisation systématique

- techniques d’exposition

- relaxation

- entretien motivationnel

- entrainement aux habiletés sociales

- biofeedback
- etc. Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise = ) . .
Py, I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute reproduction, totale ou partielle, et toute Hopltuux a p Aix MaI'S_E! I IE
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Les champs de la Psychologie

Les différents champs de la Psychologie sont :

v' Psychologie clinigue : psvchologie analytique & psychologie dynamique, psychopathologie,
<Ihérapies comportementales etg@neuropsychologie clinique, sexologie, psychologie des addictions,

psychoéducation...
v" Psychologie humaniste : psychologie positive, psychologie existentielle...

v' Psychologie du développement «psychologie de I'éducation et des apprentissages> ou psychopédagogie,
psychogérontologie, psychoéducation...

v' Psychologie cognitive Cpsychologie cognitive,sciences informatiques, linguistique...

v' Psychologie appliquée et expérimentale : neuropsychologie, psychobiologie e{"neurophysiologie, psychométrie
et méthodes quantitatives, psychologie différentielle, psychopharmacologie{psychoeducation...

v" Psychologie sociale : éthnopsychiatrie, psychologie communautaire, suicidologie...

v" Psychologie du travail : ressources humaines, psychologie industrielle, ergonomie...

v' Psychobiologie et neurosciencesepsychologie du comportement, neuroscience comportementale, psychologie
des addictions...

v" Psychophysiologie : éthologie, éthologie cognitive, psychologie génétique, psychologie évolutionniste...
v" Psychologie de la religion : psychologie transpersonnelle...
v" Psychologie de la santé : psychologie des addictions
v" Psychologie de la justice : psychologie légale, traumatologie et victimologie...
v Psychologie du genre cours raiisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
f : d t sont ré : titre du droit d' insi qu’au titre de | jété intell lle. Seul i =~ . . .
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Historique

La 1ére Vague : Le Behaviorisme (1950-1980)

_— Regarde ce que je peux faire\
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.. . — Aussitot que je baverai, il sourira __
- Le conditionnement classique et deia dns sonpetit ore. S || (| o

(ou réflexe pavlovien) / M AN 2
d’lvan Pavlov (1889) 4 i

- Le conditionnement opérant

(ou skinnerien) de

Burrhus Frederic Skinner (1950) : récompense et punition

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
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Historique

La 1ére Vague : Le Behaviorisme (1950-1980)

Le Modele Cognitivo-Comportemental
de Aaron BECK (1985, 2005)
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Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
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Historique

La 1ére Vague : Le Behaviorisme (1950-1980)

'exposition progressive aux phobies de I.M Marks (1970)
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Historique

La 2éme Vague : Le Cognitivisme (1980-1990)
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Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
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Historique

La 2éme Vague : Le Cognitivisme (1980-1990)

« Assouplir les « Des

Les Cognitivistes Les Comportementalistes

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, chologue (APHM)
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Historique

La 2eme Vague : Le Cognitivisme (1980-1990)

- La thérapie rationnelle d’Albert Ellis (1955) ﬁa;‘;%ﬁw

g gt ame

-> Les 10 Croyances irrationnelles AR T3
?&x@\&

pumde L0Uan, oo,

- Lapprentissage social d’Albert Bandura (1980)

-> Cognition-Comportements-Contexte

www.youtube.com/watch?v=LUULgr7jbS
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Historique

La 2éme Vague : Le Cognitivisme (1980-1990)

Selon Aaron Beck (1976), nos pensées automatiques concernent :

Soi-méme
Les autres (et le monde)

L'avenir

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psych ologue (APHM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la prop:

/LA MARMOTTE
A PREDIT QUOI
.\ CETTE ANNEE ?

I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute repro

représentation du contenu substantiel de ce cours, d’un ou de plusieurs de ses composants, par queique pmcede que ce soit, sans aufonsa!ion
de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle.
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Historique

La 2eme Vague : Le Cognitivisme (1980-1990)

<<

Situation —» Pensées —» Emotions —» Comportement

le suis dépassé(e), 'y

arriverais famais ...

Situation Pensées Emotions Comportements
Une pile de dossier a « Je n’y arriverais Culpabilité Je fume...
traiter sTaccumule sur | jamais » Déception
mon bureau « Je suis nul(le) » Peur du regard
« Qu’est de qu’on va des autres
penser de moi ? »

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
n Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise
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Historique

La 3éme Vague : La Vague Emotionnelle (1990 a nos jours)

La thérapie centrée sur les émotions (TCE) appartient au départ a I'approche
humaniste et les premieres recherches dates des années 60’ et 70’

Environnement

Comportement ’2::::,’

A
* BioloN
vA

Cognition > Emotion

Figure 1.1
Modele interactionnel.

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise P . . .
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+ Historique

D’ailleurs, dit-on « TCC » ou « TCCE » ?

TCC : Thérapies Comportementales et Cognitives.
Ce terme met l'accent sur la restructuration des pensées (cognitions), des modifications
de comportements, et de I'apaisement émotionnel, qui sont au cceur de ces approches.

TCCE : Thérapies Comportementales, Cognitives et Emotionnelles
Cet acronyme élargit la définition pour insister sur le travail de “régulation émotionnelle”
au travers d’outils plus vastes que ceux décrits dans les ouvrages classiques de TCC.

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)

Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise Hapitaux | AP+ . .
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Historique

La 3éme Vague : La Vague Emotionnelle (1990 a nos jours)

La théi
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Psychothérapie
de 'Adulte :

Hopitaux

‘( de Provence
Groupement Hospitalier
\ ’ et Universitasre e

Hopitaux | QP
Universitaires
de Marseille hm

Psychothérapie de 1’Adulte:
L’Attachement

marion.martinelli@ap-hm.fr

) 'approche
it 70

Savoir-étre

- chaleureux (acceptation et non-jugement)
-dans:une:considération'positive:du.patient:

du thérapeute
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+ Déroulement d’une thérapie

Une thérapie se déroulent sur 10 a 25 séances sur 1 an environ.
La TCC comprend et suit plusieurs phases :

- Anamnese et analyse fonctionnelle : facteurs de déclenchement et de maintien, histoire du
trouble, monologues intérieurs...

- Les objectifs thérapeutiques : contrat thérapeutique (objectifs et moyens)

- La mise en ceuvre d’un programme de traitement : psychoéducation du trouble, capacités
d’autorégulation, jeux de réle, etc...

- La prévention des rechutes et des “substitutions de symptémes’’, maintien du changement
- 'évaluation des résultats du traitement

Psychothérapie sur I'Anxiété Sociale
- séance 1/9 - Marion MARTINELLI
25kvues -ilya2ans
PSYCHO %«  La Psychiatrie du Soleil

V4
THERAPIE REFERENCES : PRESENTATION compléte de M. MARTINELLI

https://www.youtube.com/watch?v=Vc08A1zIEMg LIVRE ...

Hopitaux R " e
&. \ geProvence  Sances de Psychothérapie sur
~ &

L’ANXIETE SOCIALE
&
Cours réalisé par M Hapitaux | Gl | Suon MARTINELLS Poycnotogue e
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+ Les thérapies issues des TCC

(liste non exhaustive)

=) Thérapie comportementale (TB)
M) Thérapie comportementale d’exposition
>> Thérapie par résolution de problémes (PST)
>> Thérapies d'entrainement aux compétences sociales  (SST)
> Thérapie d’activation comportementale (BA)
Thérapie du deuil pathologique
) Thérapie cognitivo-comportementale (TCC)
=) Thérapie cognitive de Beck (TC)
=) Thérapie cognitive pour la gestion du stress
Thérapie cognitive interpersonnelle (TIP)

=) Thérapie psychoéducative
5> Thérapie de remédiation cognitive

=) Thérapie de pleine conscience (MBSR et MBCT)
Thérapie cognitive centrée sur la compassion (CFT)
=) Thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT)
=) Thérapie des schémas de personnalité de Young (ST)
Thérapie centrée sur les émotions (TCE)
o 4 e Thérapiecomportementate diaf smohﬁ%%ﬁgmﬁﬂﬁﬁaﬁf;?f‘éiﬂfD) Hopitaux| - (Aivaarseille
s Jololl 'Zﬂ'gﬁﬁ"ﬁ'ﬂﬁ’é éfonfenu substgntiel de ce coyrs, d’'un ou a'epusreursdeses composants, par quelque procédé que ce soit, sans aHIO{:sa éCt)d,mm,,,, universite
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+ Les thérapies issues des TCC

(liste non exhaustive)

Thérapie basée sur le neurofeedback

Thérapie basée sur le biofeedback

Thérapie assistée par la réalité virtuelle

Thérapie centrée sur les émotions et la compassion

Thérapie basée sur l'intelligence artificielle (1A)

Thérapie de pleine conscience "amplifiée" par la technologie (!**)
Thérapies assistée par des psychédéliques (encore en phase expérimentale)

Thérapies centrées sur l'intégration corps-esprit

- Thérapies somatiques (Somatic Experiencing)
- Thérapie polyvagale

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)

Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise Hapitaux | QAP * . .
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de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle.
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LES FORMATIONS

AFTCC : Association Francaise de thérapies comportementales et cognitives

IFFORTHECC : Institut francophone de formation et de recherche en thérapies comportementales
et cognitives (propose la formation a distance)

IRCCADDE : Institut de recherche comportementale et cognitives sur I'anxiété et la dépression
APTCCB : Association des praticiens en TCC de Bourgogne

Les Diplomes Universitaires (DU) : Bordeaux, Clermont-Ferrand, St Etienne, Corse, Lille, Lyon,
Rennes, Savoie- Mont Blanc, Montpellier, Nice, Nimes, Paris 5 (présentiel et distanciel) et Paris 7.

Une supervision par un praticien expérimenté est une nécessité
surtout si I’étudiant travaille avec des cas complexes.

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise P . .
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de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle.



Lentretien exploratoire

La technique des 4R

Les colonnes de Beck

La fléche descendante

analyse

Le journal de bord des pensées

La confrontation aux postulats dysfonctionnels
Laliste des pensées dont jaimerais me débarrasser

Identifier et nommer les

Les questionnaires des symptmes (BECK, STAI-Y, HAD, DIS-Q...) Evaluer fintensité
Le questionnaire des schémas de personnalité de Young des pensees négatives

La psychoéducation du trouble (déclencheurs, signes diagnostics...)
noir de 'épuisement

L'entonnoir de la crise suicidaire

Lexercice "humer et pensées” (MECT)

Le questionnaire de la cohérence

La lettre au comptrement-probléme.

Le génogramme

Comprendre la souffrance
et ses origines.

Equilirer les domaines de vie
DTN
& continuum d'une valeur

Le travail sur les valeurs

Le questionnaire de reformulation cognitive

La reformulation des biais et schémas de pensées (refnrmulat\un) Remettre en question
ses pensées automatiques

et ajuster les postulats négatifs
(RESTRUCTURATION COGNITIVE)

‘esprit sage
La fiche d'aide thérapeutique
Létiquetage - Le continuum
Le camembert de la culpabilité

6etle9

Formuler des hypothéses alternatives
phrase inversée

«je pense que je suis »

Les métaphores de IACT

Mettre & distance les pensées
etinterprétations automatiques

Le contrat thérapeutique
Le cycle du changement (Prochaska & Oi Clemente)
Le journal de bord des crises

Situation actuelle et les
objectifs de changement

Les PIC et les POC
La matrice d'Eisenhower Identifier les obstacles

La matrice ACT potentiels au changement
Les comportements de lutte et de fuite

Larbrefbalance décisionnelle
Etabiir des objectifs SMART
Le programme d'activité

La méthode de I'agenda

Le KANBAN

Programmer le
changement

Lexposition progressive en imaginaire
Lexposition progressive en réel

Lactivation comportementale (AC)

Les techniques d'affirmation de sm (JEEPP, DESC..)
Les techniques de CNV

Les mises en situation avec le thérapeute

Sortir de Iévitement

L'écoute silencieuse active

Les activités de routine en pleine conscience
La journée-type

La méthode STOP

Arréter le controle

Le plan d'action en cas de rechutefcrise
Le DAIP Prévenir la rechute

Les médias de prévention des risques (pilulier...)
La fenétre de tolérance

La théorie polyvagale

Définir son espace personnel

Défini sa distance interpersonnelle L2 Nnltee corporshes

La cohérence cardiaque
Les objets connectées Le Biofeedback
Latechnique du ballon

Le Neurofeedback
Les thérapie basée sur fintelligence artiicelle (14)
Les psychédéliques thérapeutiques

Le Somating Experiencing

PENSEES

COMPORTEMENT

INTEROCEPTION

Développer les
techniques de controle

La respiration au camé
La respiration alternée
L

La respiration avec couleurs.
Lamanceuvre de Valsalva

Laméthode 365
Latechnique du ballon

La cohérence cardiaque en musique

Les outlls numériques et applications mobiles

La cohérence cardiague ————

La relaxation de Jacobson
Le training autogéne de Schultz
Leyoga

La relaxation 'ASMR

La sophrologie

Lé Taosau laminet (EMDR)

Normren Ienvlmnnement direct
ressentis

v el ressolrces
LSS RE e dancacd Technique de Iépnnge (EMDR)

Laméthode TP1

Do Les 3 min drespace de respiration
—————— Laméthode STOP
tectiiouee o calseion Lexercice sur les humeurs (MBCT)

Apprendre & mettre de coté ——————— Le contenant (EMDR)

LaTALD
La pyramide de Maslow
tles besoins. La liste des besoins (tableau, texte a trous...)

Les 3N (Noter, Nommer, Nourri)
Lexercice sur les humeurs (MBCT)

Le journal de bord / journal intime

Les outils dexpression des émotions et des besoins ——————— L'entretien thérapeutique (reflet de émotion)

Se diStraire/LOisifs =

Se co-réguler =

Outils des TCC

EMOTIONS

Conchur Fenistn pr un fos-back e + etks - e Fnater)
La méthode D
Le jeux de- A thérapeute

Ballade en nature
Lire, Chanter

Jeux vidéos, TV
Puzzle, crochet, mandala..

Le soutien social des proches et des aidants
La place des animaux de compagnie (z00thér
Lenuretien de soutien psychologique
Les groupes de parole et de soutien

Lhypnose thérapeutique
Lexercice du prénom
Le cahier de gratitude
Le scanner corporel (bodyscar)
La conscence du soufle

Les pratiques formelles de pl
e
Les pensées

Développer les techniques de lacher-prise

Les ouls de crise

Psychologie positive
etEstime de soi

MarionMartinelli-psychologue
www.marionmartinelli-psychologue.com

Manger en pleine conscience
Marcher en pleine conscience

Les activtés de routine en pleine conscience
Laméditation de linstant présent

Les pratiques méditatives en mouvement

Méditation de la riviere
ekl B B aze

L imagées
Médiitation du Aavmn intérieur
Médiiation de la bienveillance et de famour

Nursing

La respiration profonde dactivation (en hypofonctionnement)
Hétbeds Sepzn La respiration profonde d'apaisement (en hyperfonctionnement)

La méthode 5-4-3-2-1

Méthode serzoriehs Liassociation des stimulations sensorielles

marche rapide prolongée

sauter sur place

faire du sport / danser
haking

Activation corporelle =

faire le poirier / jambes en lair
sallonger sur e sol
le choc sensoriel chaudfroid

Choc proprioceptit

La technique TIPP pour lattaque de panique

Le
Lhospitalisation

oL de Iestime de soi
La fenétre de
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Les TCC
2¢Me yague :

Les Pensées

(k\ de Provence La 2¢™e yague des TCC :

b Restructurer les Pensées
[~y Marion MARTINELLI, Psychologue
] Ja
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Universitaires P6le Psychiatrie du CHU Sainte Marguerite, APHM, Marseille
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Introduction

= Définitions et caractéristiques

= Les champs de la psychologie

= Historique et Apparitions des 4 vagues des TCC au fil des années
= Un modéle interconnecté

= Déroulement d’une thérapie complete

= Les différentes thérapies issues des TCC

= Les formations

lére Vague : Le Behaviorisme (1950-1980)

= Travailler la motivation au changement
= QOutils thérapeutiques pour favoriser le changement de comportement

2éme Vague : Le Cognitivisme (1980-1990)

= Faire émerger les pensées dysfonctionnelles
= Outils thérapeutiques pour restructurer les pensées

3&me Vague : La Vague Emotionnelle (1990 a nos jours)
= Connaitre ses ressentis et ses besoins
= QOutils thérapeutiques pour réguler son état interne

4eme Vague : La Vague Intéroceptive (actuelle)
= Présentation des outils de la 4™ vague
= La place de l'intelligence artificielle dans la psychothérapie




+ Les thérapies issues des TCC

(liste non exhaustive)

Vg

Thérapie comportementale dialectique de groupe (TCD)

TCC centrée sur le trauma

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psych o(t;l;ge%tl)HM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise
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représentation du contenu substantiel de ce cours, d’un ou de plusieurs de ses composants, par quelgue procédé que ce soit, sans autorisation
de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles L.335-2 et suivants du Code de [a propriété intellectuelle.

Thérapie basée sur le neurofeedback

Thérapie basée sur le biofeedback

Thérapie assistée par la réalité virtuelle

Thérapie centrée sur les émotions et la compassion
Thérapie basée sur l'intelligence artificielle (IA)

Thérapie de pleine conscience "amplifiée"

(par la technologie)

Thérapies assistée par des psychédéliques

(encore en phase expérimentale)

Thérapies centrées sur l'intégration corps-esprit
- Thérapies somatiques (Somatic Experiencing)

- Thérapie polyvagale

Thérapie comportementale (TB)

Thérapie comportementale d’exposition

Thérapie par résolution de problémes (PST)

Thérapies d'entrainement aux comptces sociales (SST)

Thérapie d’activation comportementale (BA)

Thérapie du deuil pathologique

Thérapie cognitivo-comportementale (TCC) \

Thérapie cognitive de Beck (TC)

Thérapie cognitive pour la gestion du stress

Thérapie cognitive interpersonnelle (TIP)

Thérapie psychoéducative

Thérapie de remédiation cognitive

Thérapie des schémas de personnalité de Young (ST)
\Thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT)

Thérapie de pleine conscience (MBSR)

Thérapie eye movement desensitization and reprocessing (EMDR)

Thérapie cognitive centrée sur la compassion (CFT)

Thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT)

Thérapie centrée sur les émotions (TCE)
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+ Les thérapies issues des TCC

fa
[Thérapie cognitivo-comportementale (TCC) \ @% ’
Thérapie cognitive de Beck (TC) du, t’@t
Thérapie cognitive pour la gestion du stress
Thérapie cognitive interpersonnelle (TIP)
Thérapie psychoéducative
Thérapie de remédiation cognitive

Thérapie des schémas de personnalité de Young (ST)
\Thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT)

Psychothérapie
de 'Adulte :

Gestion du stress

Les Sehémas
de Personnalite

Emeline METAIRIE et Rauline PERI

Hépitaux i i ’ s
Enstigmement DES. Pavehintric 2018, Alx-Marssille Universio: ( \ “P Psychothérapie de I’Adulte :
Serdce du Pr. € Langom, Hagital de la Canceprion, Marszille \ i La Thérapie des Schémas
Hapitaux | P+ o
I dnction anx psychothérapies cognitives Universitaires it
de Marseille hm marion.martinelli@ap-hm.fr
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La 2eme vague des TCC

La psychologie cognitive est I'étude de I'activité mentale humaine et

ses relations avec la perception, les pensées et I'action. Ces phénomenes mentaux
permettent de s’adapter a notre environnement.

Nos interprétations, nos prises de décision, nos perceptions, immédiates et
intuitives, sont sous-tendues par nos schémas mentaux (mémoire a long terme).
Ceux-ci contiennent tout le savoir que l'individu a acquis sur lui-méme, sur les
autres et sur le monde (triade de Beck, vidéo 1/5) et favorisent I'instinct de survie.

Malheureusement dans de nombreux cas, cette réactivité peut entrainer des
déformations de la perception car ils font peser le poids du passé sur le présent et
I'avenir de I'individu.

HSyshaire | Sy AixMarseille
de Marseitle | F1IM un "-«'fl’-r_'-IIlj



La 2eme vague des TCC

La Restructuration Cognitive comprend un ensemble de techniques pour
repérer et modifier des pensées inadaptées, le plus souvent réalisé dans le cadre
de la collaboration thérapeutique avec un thérapeute formé aux TCC.

Elle consiste a :

1/ Faire émerger les cognitions et pensées automatiques dysfonctionnelles

2/ Discuter ou discréditer la pensée dysfonctionnelle

3/ Trouver des pensées alternatives

4/ Faire en sorte que le patient utilise ces alternatives

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise
A I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute reproduction, totale ou partielle, et toute

m‘é‘b&iﬂ? représentation du contenu substantiel de ce cours, d'un ou de plusieurs de ses composants, par quelgue procédé que ce soit, sans autorisation
de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle.
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La 2eme vague des TCC

1. Définitions
Les pensées automatiques :
» Langage intérieur
» Phrases qui jaillissent immédiatement et spontanément dans notre
esprit avant ou pendant I'émotion et qui 'ont causée ou influencée
» Caractére non intentionnel
> Absence de conscience / d’attention dans le processus

Les distorsions cognitives :
» Erreurs de pensée, issues de nos schémas. Elles apparaissent
lorsque nous traitons des informations.
> Interprétations erronées de ce qui se passe, générant de

Schémas cognitifs ou régle rigide
(croyance centrale})

nombreuses conséquences négatives.
» Ex :lecture dans les pensées, lecture dans I'avenir, personnalisation... Schémas de Personnalité

Les schémas cognitifs
» Crovances profondément ancrées que I'on a sur soi, le monde et les autres

> Proviennent de notre histoire {éducation, événement, caractere, ...)
»  Exemple : « Je dois, Il faut.... »

Les schémas de personnalité
» Structuration de notre personnalité, durable dans le temps, a l'origine des répétitions de scénarii de vie

» S'incrivent dans la continuité despensées; distorsions etischémas cognitifs
Les textes presenrs sur ce documenrsont réservés au titre du dmat d aureur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise Hapit a . .
(mrf‘ > FF” ggg'ujrgswga 'eSDSG eqqusdree ? itéedesYouingute reproduction, totale ou partielle, et foute Opita p Aix MaI'S_E!”E
A.Jb&if represemarron U contenu substantiel de ce cours, d'un ou de piusaeurs e ses composants, parf quelque procédé que ce soit, sans autorisation de Marseille | 1M ] re :

de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle.



Lentretien exploratoire

La technique des 4R
Les colonnes de Beck
La fléche descendante

Identifier et nommer les

Le journal de bord des pensées
La confrontation aux postulats dysfonctionnels
Laliste des penses dont jaimerais me débarrasser

Les questionnaires des symptomes (BECK, STAI-Y, HAD, DIS-Q...)
Le questionnaire des schémas de personnalité de Young

Evaluer fintensité
T des pensées négatives

signes diagnostics...)

Leentonnoir de 'épuisement
Lentonnoir de la crise suicidaire
Liexercice "humeur et pensées” (VBCT)
Le questionnaire de la cohérence
Lalettre au comptrement-probleme
Le génogramme

La ion du trouble

Comprendre la souffrance
et ses origines.

Le classement Le travail sur les valeurs
Le continuum d'une valeur

Le questionnaire de reformulation cognitive

La reformulation des biais et schémas de pensées (reformulation) Remettre en question

“esprt sage ses pensées automatiques.

La fiche d'aide thérapeutique et ajuster les postulats négaifs

Létiquetage - Le continuum (RESTRUCTURATION COGNITIVE)
Le camembert de la culpabilité

LeGetled
Formuler des hypothéses alternatives
La phrase inversée

«je pense que je suis »

Les métaphores de IACT

Mettre & distance les pensées
etinterprétations automatiques

Le contrat thérapeutique
Le cycle du changement (Prochaska & Oi Clemente)
Le journal de bord des crises

Situation actuelle et les
objectifs de changement

Les PIC et les POC
La matrice d'Eisenhower Identifier les obstacles

La matrice ACT potentiels au changement
Les comportements de lutte et de fuite

Larbrefbalance décisionnelle
Etabiir des objectifs SMART
Le programme d'activité

La méthode de l'agenda

Le KANBAN

Programmer le
changement

Lexposition progressive en imaginaire
Lexposition progressive en réel

Lactivation comportementale (AC)

Les techniques d'affirmation de soi (JEEPP, DESC...)
Les techniques de CNV

Les mises en situation avec le thérapeute

Sortir de Iévitement

Lécoute silencieuse active
Les activités de routine en pleine conscience
La journée-type

Laméthode STOP

Arréter le controle

Le plan d'action en cas de rechute/crise
Le DAIP Prévenir la rechute

Les médias de prévention des risques (pilulier...)
La fenétre de tolérance

La théorie polyvagale

Définir son espace personnel

Définr sa distance nterpersonnelle L2 Nnltee corporshes

La cohérence cardiaque
Les objets connectées
La technique du ballon

Le Biofeedback

Le Neurofeedback

Les thérapie basée sur fintelligence artiicelle (14)

PENSEES

COMPORTEMENT

INTEROCEPTION

Outils des TCC

EMOTIONS

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)

Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise
I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute reproduction, totale ou partielle, et toute
représentation du contenu substantiel de ce cours, d’un ou de plusieurs de ses composants, par quelgue procédé que ce soit, sans autorisation

Développer les
tech

La respiration au camé
La respiration alternée

5 I
La respiration avec couleurs.
Lamanceuvre de Valsalva

La méthode 365
La technique du ballon

La cohérence cardiaque en musique

Les outils numériques et applications mobiles

La cohérence cardiaque ———————

La relaxation de Jacobson
Le training autogéne de Schultz
Leyoga

LASMI

La sophrologie

Le faisceau lumineux (EMDR)

La relaxation

iques de controle

Nommer Fenvironnement direct
imer ses ressentis

Favoriser, insufir les ressources

PSR AE) Technique de éponge (EMDR)
Tai- ong...
La méthode TiPI

Développer les Les 3 min d'espace de respiration

La méthode STOP
Lexercice sur les humeurs (MBCT)

techniques de fo

Apprendre & mettre de coté ——————— Le contenant (EMDR)

LaTALD
La pyranide de Masiow
Laliste des besoins (tableau, texte a trous...)

Les 3N (Noter, Nommer, Nourrir)
Lexercice sur les humeurs (MBCT)

Le journal de bord / journal intime
Le photolangage
Le théatre /la danse / etc.

Les outils dexpression des émotions et des besoins ——————— L'entretien thérapeutique (reflet de émotion)

Se distraire/Loisirs

Se co-réguler

Conclure Fentretien par un feed-back (les + et les - de Fentretien)
La méthode DESC
Le jeux de rdle avec le thérapeute

Ballade en nature
Jeux vidéos, TV
Puzzle, crochet, mandala...

Le soutien social des proches et des aidants

La place des animaux de compagnie (zoothérapie)
&
Les groupes de parole et de soutien

Lhypnose thérapeutique

Lexercice du prénom
Le cahier de gratitude

e scanner corporel (bodyscan)
e

L

La conscience du sou
Les pratiques formelles de pl L

Les sons

Les pensées

Développer les techniques de lacher-prise

Les ouls de crise

Manger en pleine conscience
Marcher en pleine conscience

Les pratiques méditatives en mouvement
La médiation de linstant présent

Méditation de la riviere
Médiiation de la montagne
L imagées lac
Méddiation du jardin intérieur
Médiiation de la bienveillance et de famour

Nursing

La respir dactivation (en
Méthode respiratoire L dapaisement

La méthode 5-4-3-2-1

Méthode serzoriehs Liassociation des stimulations sensorielles

‘marche rapide prolongée
sauter sur place

faire du sport / danser
shaking

Activation corporelle

faire le poirier / jambes en lair
sallonger sur e sol
le choc sensoriel chaudfroid

Choc proprioceptit

La technique TIPP pour lattaque de panique

Le
Lhospitalisation

Hopitaux | AP-
de iulafsoillo h m

de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle.
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+ La 2eme vague des TCC

L'entretien exploratoire
La technique des 4R
Les colonnes de Beck
La fléche descendante =

Identifier et nommer les

. . T S pensées automatiques
Liste des outils e pums ShE e
, . La liste des pensées dont f'aimerais me débarrasser
thérapeutiques
de travail sur Les guestionnaires des symptomes (BECK, STAI-Y, HAD, DIS-Q...) Evaluer Hntensité

Le questionnaire des schémas de personnalité de Young des pensées négatives

les pensées :

La psychoéducation du trouble (déclencheurs, signes diagnostics...)
L'entonnoir de I'épuisement

Lentonnoir de la crise suicidaire

Le guestionnaire de la cohérence

Comprendre la souffrance

Le travail sur les valeurs Travailler sur les conditionnements
Le génogramme culturels et éducationnels

La confrontation aux pastulats dysfonctionnels BENSEES

Le questionnaire de reformulation cognitive
La reformulation des biais et schémas de pensées (reformulation)
Les deux écrans (ressemblances et différences)
Formuler des hypothéses alternatives —=——————————
L'esprit sage
La fiche d'aide thérapeutique
Létiquetage - Le continuum
Le camembert de la culpabilité

Remettre en question

ses pensées automatiques

et ajuster les postulats négatifs
(RETRUCTURATION COGNITIVE)

La phrase inversée
« je pense que je suis »
Les métaphores de 'ACT

Défusionner de ses pensées

Les domaines de la vie & équilibrer

Le questionnaire de I'estime de soi Psyhologie positive et
La fenétre de Johari Estime de soi
Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise P I . . .
(p;,‘, I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute reproduction, totale ou partielle, et toute t[?l?rltﬁlux a p Aix MBFSEIHE
“W représentation du contenu substantiel de ce cours, d’un ou de plusieurs de ses composants, par quelgue procédé que ce soit, sans autorisation de iulu;s;iliﬁ | h m L Ni '\JE__’ rsi ['_E?

de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles L.335-2 et suivants du Code de [a propriété intellectuelle.



+ La 2eme vague des TCC

£ r
Explorer son anxiété
. L'anxiété est la réponse du corps aux situations pergues comme menagantes. Sans aucune anxiété,
L’e ntretlen on prendrait probablement de mauvaises décisions, telles que conduire trop vite sur 'autoroute,
ou ne pas payer vos factures. Cependant, trop d'anxiété peut conduire a I'évitement ou a des
. symptémes physiques, émotionnels et cognitifs désagréables.
exploratoire =

‘| % Pouvez-vous identifier trois situations qui déclenchent votre anxiété ?
1
2.
3.

4 |
g Quels sont trois symptémes physiques ressentis lorsque vous étes anxieux ?
1.
2,

t

R

B f' Quelles sont trois pensées que vous avez tendance a avoir quand vous étes
« A anxieux ?

1.

2.

3

Q Qu’avez-vous tendance a faire lorsque vous étes anxieux ?

1.
Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise Hpit ap-
{P{,} / I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute reproduction, totale ou partielle, et toute ppl uux p

représentation du contenu substantiel de ce cours, d’un ou de plusieurs de ses composants, par quelgue procédé que ce soit, sans autorisation de iﬂai‘soilld h m
de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle.
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+ La 2eme vague des TCC

Les Colonnes de BECK

<<

Situation —» Pensées —» Emotions —» Comportement

le suis dépassé(e), 'y

arriverais famais ...

Situation Pensées Emotions Comportements
Une pile de dossier a « Je n’y arriverais Culpabilité Je fume...
traiter sTaccumule sur | jamais » Déception
mon bureau « Je suis nul(le) » Peur du regard
« Qu’est de qu’on va des autres
penser de moi ? »

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
n Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise

Pefy o I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute reproduction, totale ou partielle, et toute Ho_plt_uux a p ’ Aix MHFSE!I IE
m(s‘b&if représentation du contenu substantiel de ce cours, d'un ou de plusieurs de ses composants, par quelgue procédé que ce soit, sans autorisation de Marseille h m uriversile
de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle.



La 2eme vague des TCC

L'analyse fonctionnelle

Anticipation
>

[

Situation,,

« , ou conceptualisation de
cas, est une approche qualitative qui permet de

vécue et de comprendre
le fonctionnement singulier d’'une personne, dans

le présent et dans le passé. » (J. Cottraux) \
_ Signification

Elle s’établit pas a pas, grace a un

entre le patient et son thérapeute. | 1
Comportement Cognitionsy Pensées

_———————

Emotions

X

Lanalyse fonctionnelle - Marion MARTINELLI

19 kvues - ilyad ans
% La Psychiatrie du Soleil

Cours sur I'analyse fonctionnelle, par Marion Martinelli.

La Peychistrie au solel £ .
" L'Analyse Fonctionnelle

Hapitaux | CIP
de M‘u resille h m

(Ai:f _Marseille

Versite




+ La 2eme vague des TCC

La confrontation aux postulats négatifs :

Postulats dysfonctionnels concernant la sexualité

L'orgasme vaginal est le seul orgasme valable

L'orgasme doit toujours étre simultané a celui du ou de la partenaire

L'attitude sexuelle féminine doit étre passive ; l'attitude sexuelle masculine doit étre
active

La sexualité est entierement innée : les relations sexuelles doivent donc étre
spontanées et ne necessitent pas d'apprentissage

Les fantasmes sexuels sont interdits, surtout s'ils mettent en scéne un(e) partenaire
différent(e)

Les difficultés sexuelles sont innées et représentent une fatalite biologique
incontournable

Les difficultés sexuelles ont des causes psychologiques tellement profondes qu’elles
ne peuvent etre résolues que par une psychothérapie de trés longue durée

La masturbation est une pratique honteuse et dangereuse

La vie sexuelle s'arrange forcément si la vie relationnelle du couple ou la vie
professionnelle s'améliorent

10.

Le corps ne doit pas étre montre car il a des aspects repoussants ou choquants

Hopitaux | AP-
Univarsitaires

Source : Livre « Les thérapies comportementales et cognitives » de Jean COTTRAUX
de Marseille h m
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GENOGRAMME
ANALYSEZ LE CONTEXTE FAMILIAL

Le génogramme est une grille d'analyse de la famille qui vous permettra de faire une représentation graphique de votre arbre généalogique en détaillant
les dates, les personnes, les liens et les relations entre les membres de votre famille. A terme, le génogramme permet d’identifier les patterns familiaux et

relationnels reproduits a travers les générations. Vous trouverez ci-dessous un exemple de génogramme et ses normes de présentation.

Un exemple de génogramme

Les personnes

. . Homme, femme

n o Repreneur, repreneure
A Saxe indéterming (enfant & naltre)

| . . Homme ou femme décadé(e)

Les relations

P

Les régles pour dessiner un génogramme

Les liens
I—J Relation maritale
l' b | Union fibre
|—| Fratrie. adopton

f &

Séparation, dvorce

Les dates

Conflictuslies

! Annda naissance || Année déces || Annéa marlage

Normales
*  Distantes

= Prochas

=—— Fusicnnelles

— Fusionnelies et confictuelles

~+

Rompues

X

S
30

|f\guaud!ces H Age actuei l

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)

Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise
I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute reproduction, totale ou partielle, et toute
représentation du contenu substantiel de ce cours, d’un ou de plusieurs de ses composants, par quelgue procédé que ce soit, sans autorisation
de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles L.335-2 et suivants du Code de [a propriété intellectuelle.
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La 2eme vague des TCC

Essentielles & Importantes mais

. . Pas importantes
Indispensables pas essentielles P

Solitude |Altruisme Amitie | Famille | Tradition | Repos
Conformité Spiritualité | Aventure | Authenticité |Autonomie
Partage | Sécurité Sens de la vie Justice | Excellence | Liberté

Humour |Performance |[Po|itesse Dépassement de soi

[Gentillesse Vérité | Prudence

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)

Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise Hapitaux | QD+ . .
(PJ; ; I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute reproduction, totale ou partielle, et toute P p Aix _Ma_I'S_E! I IE
aé‘b&iﬁ représentation du contenu substantiel de ce cours, d'un ou de plusieurs de ses composants, par quelgue procédé que ce soit, sans autorisation de Marseille hm uriversile
de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle. '
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+ La 2eme vague des TCC

ABSENCE JUSTE MILIEU EXCES

Quel comportement Quel comportement (mode

attitude définit cet "faire"), quelle attitude (mode Quclcompartemicnt,

attitude définit cet

"&t me fait dire que

extréme ?

o i i extréme ?
dans ce juste milieu ?
|
Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise P . .
{P{,; ; I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute reproduction, totale ou partielle, et toute Hopltuux a p : AlX _Ma\FS_EI I IE
a&ﬁiﬂf représentation du contenu substantiel de ce cours, d'un ou de plusieurs de ses composants, par quelgue procédé que ce soit, sans autorisation de Marseille h m universite

de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle.
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EQUILIBRER les domaines de la vie

P O i AR b Bl D

Famille Couple Parentalité Amitiés Loisirs Travail Spiritualité Société Santé

ﬁ{ ) Relations familiales (autres que le couple)
pasimportant [ ] [J D ] Trés important

1 2 3 4 5

Idéalement, a quoi ressembleraient vos relations familiales ?
Quelles qualités personnelles aimeriez-vous apporter a votre famille ?

Pensez-vous que vous consacrez suffisamment de temps et d'effort & cette sphére de votre vie ?
Sinon, comment aimeriez-vous améeliorer cette situation ?

Py, .
SSoloil : ;
https://outils-psy.com/les-fiches ( AI}E; n"ﬁfﬁfl{'{le




+ La 2eme vague des TCC

L'entretien exploratoire
La technique des 4R
Les colonnes de Beck :
Identifier et nommer les
La fléche descendante = =
L'analyse fonctionnelle pensées automatiques

Liste des outils Le journal de bord des pensées
, . La liste des pensées dont j'aimerais me débarrasser
thérapeutiques

de travail sur Les guestionnaires des symptomes (BECK, STAI-Y, HAD, DIS-Q...) Evaluer Hntensité
, Le questionnaire des schémas de personnalité de Young des pensées négatives
les pensées :

La psychoéducation du trouble (déclencheurs, signes diagnostics...)
L'entonnoir de I'épuisement

Lentonnoir de la crise suicidaire

Le guestionnaire de la cohérence

Comprendre la souffrance

Le travail sur les valeurs Travailler sur les conditionnements
Le génogramme culturels et éducationnels

( La confrontation aux pastulats dysfonctionnels \ BENSEES
Le questionnaire de reformulation cognitive
La reformulation des biais et schémas de pensées (reformulation)
Les deux écrans (ressemblances et différences)

Formuler des hypothéses alternatives —=——————————

Remettre en question
ses pensées automatiques
et ajuster les postulats négatifs

Lesprit e
T ér-as euz:g . (RETRUCTURATION COGNITIVE)
Létiquetage - Le continuum
k Le camembert de |a culpabilité /

La phrase inversée
« je pense que je suis »
Les métaphores de 'ACT

Défusionner de ses pensées

Les domaines de la vie & équilibrer
Le guestionnaire de I'estime de soi Psyhologie positive et
La fenétre de Johari Estime de soi
Savoir positiver
Cou
Les textes présents sur ce document sont r
I'utilisation pour un usage privé (prise de (

bw représentation du contenu substantiel de ce ¢ L'évaluation de efficacité des stratégies d’adaptation ——————— Prévenir les rechutes
de son auteur, est interdite, et constitue une
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La 2eme vague des TCC

Le questionnement
ouvert de la
reformulation
cognitive

1. Y a-t-il des preuves qui valident ma pensée ?

2. Y a-t-il des preuves qui invalident ma pensée ?

3. Suis-je en train d'interpréter cette situation sans avoir assez de preuves ?

4. Est-ce que je me concentre uniquement sur les aspects négatifs de la situation et
ignore les aspects positifs ?

5. Est-ce que je suis en train de préter attention a des détails spécifiques et d'ignorer le
tableau d'ensemble ?

6. Est-ce que je m'impose des standards irréalistes ou des attentes démesurées dans
cette situation ?

7. Suis-je en train de généraliser une situation spécifique a d'autres aspects de ma vie ?

8. Qu'est-ce qu'une personne objective penserait de cette situation ?

9. Sij'essayais de porter un regard plus positif sur cette situation, qu’est-ce que je me

dirais ?

10.Est-ce que tout cela sera encore important dans un an ? Et dans 5 ans ?

Outils-psy.com ©2024 Outils Psy
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La restructuration des schémas de pensées

Pensées Schémas de pensée Modification du Schéma de

Situation Croyance: 03 10 Croyance:0a 10 pensée

Schéma modifié :

« Il n’est pas forcément
nécessaire d’étre parfait pour
étre reconnu et apprécié ou
éviter d’étre critiqué »

Schéma d’intolérance a la critique /
« C’est fini je lui dirai Schéma d’idéaux exigeants :
plus rien » « Je dois avoir un comportement
exemplaire »

Un ami me fait une
remarque sur mon
comportement

Autre situation

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
Les textes présents sur ce document sont réservés au titre du droit d’auteur ainsi qu’au titre de la propriété intellectuelle. Seule est permise P i . .
A ; I'utilisation pour un usage privé (prise de connaissance et impression a usage personnel). Toute reproduction, totale ou partielle, et toute Ho_pl.t_uux a p ' Aix MaI'SE!”E
mé‘b&iﬂf représentation du contenu substantiel de ce cours, d'un ou de plusieurs de ses composants, par quelgue procédé que ce soit, sans autorisation de Marseille h m liversite
de son auteur, est interdite, et constitue une contrefagon sanctionnée par les articles [.335-2 et suivants du Code de Ia propriété intellectuelle.
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Liste des outils
thérapeutiques
de travail sur
les pensées :
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L'analyse fonctionnelle

Le journal de bord des pensées

La liste des pensées dont j'aimerais me débarrasser

Les guestionnaires des symptémes (BECK, STAI-Y, HAD, DISQ...)
Le questionnaire des schémas de personnalité de Young

La psychoéducation du trouble (déclencheurs, signes diagnostics...)
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L'entonnoir de la crise suicidaire
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Le travail sur les valeurs
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Evaluer l'intensité
des pensées négatives

Comprendre la souffrance

Travailler sur les conditionnements

culturels et éducationnels

Remettre en question

ses pensées automatiques

et ajuster les postulats négatifs
(RETRUCTURATION COGNITIVE)

La phrase inversée
« je pense que je suis »
Les métaphores de 'ACT

Défusionner de ses pensées

Les domaines de la vie & équilibrer
Le guestionnaire de I'estime de soi
La fenétre de Johari

Savoir positiver

L'évaluation de l'efficacité des stratégies d'adaptation
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Prévenir les rechutes
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1. Je me sens fort.e quand...

ESTIME DE SOI

2. Quelque chose que j'apprécie chez moi en ce moment est...

3. En ce moment, je prends soin de moi en...

4. Une chose que j'aime dans ma personnalité est...

5. J'ai fait preuve de courage quand...

6. Une compétence que je posséde et dont je suis fier/ fiére est...

7. J'ai surmonté un défi en...

8. J'ai pris une bonne décision quand...

Cours réalisé par Marion MARTINELLI, psychologue (APHM)
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ESTIME DE SOI
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Savoir positiver

Description de I'activité ou
événement

Point(s) de vue négatif(s)

Ce qui a bien marché

Ce que j'ai appris

Exemple : Suite a un entretien
d'embauche, on m'a appelée
pour me dire que je n'étais pas
retenue pour le poste

J'ai échoué, j'ai dit des choses
qui ne leur ont pas plu, mon
entourage va étre dégu...

+ Ce que je ferai différemment
la prochaine fois

J'ai tout de méme été prise a

I'entretien, je suis allée au bout.

ils m’ont dit qu’il appréciaient
mon expérience, etc...

J'ai appris a dépasser ma peur
d'aller passer un entretien, etc...
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