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La thérapie cognitivo-comportamentale
en meédecine générale

Jeudi d’Unisanté: Prise en charge de la dépression
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Cequevou

o \‘&‘ t eJ‘ affecte la facon dont vous vous Se L te?
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Mindfulness, méditation guidee
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Cas clinigue

« Patient(e) 29 ans
« D'origine espagnole, arrivé(e) en Suisse a l'age de 5 ans

2¢me d'une fratrie de 3 enfants

 Habite a la maison avec ses parents et sa petite sceur. Son frere
ainé est deja parti de la maison familiale

e CFC de commerce

« Travail chez Manor

« Elle/il ne se sent pas épanoui(e) dans son guotidien
* Depuis environs 3 mois:

fatigué(e)

manque de motivation

difficulté d'endormissement, accompagnee par des ruminations

des moments d'anxiété/angoisse, accompagnés également par des ruminations
difficultés de concentration

irritabilité
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 Qu’est-ce que vous guestionnez a ce
moment-la?
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Thérapie cognitivo-comportamentale

Situation

Pensées
A qwo&'peme/z/uvu;?

Emotions
Que ressentez-vouss

Comportement
Quest-ce que vous avezfait?
Conument réaqissez-vous?

Sensations
physiques

ue se passe-t-tl dans
N m[?‘rafcorpf?
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« Je suis tnutile »

« Personme ne malme »

Moins dévenements /\ Tristesse, démotivation

positifs

-~
5

L SUY SOL
evitement de contacts soctaux
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Que vous soyez heureux ou déprimé,
vous avez globalement un nombre
égal de pensées négatives ou positives

« Je-suis content d’avoir fait ca »
« Je perds toujours »
« Je devrais avoir mieux fait » « C'était marrant »

« Je me suis bien amusé »

.
« Personne ne m'aime» Ty es inutile »

« C'était sympa de passer du temps avec eux »
« Quelle perte de temps »
« Tu t'es bien débrouillé »
«Tu es un échec »
« lls était géniaux »
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Mais étre dépressif est comme porter
des lunettes négatives — vous ne prétez
attention qu'aux pensées négatives.

« Je perds toujours »
« Je devrais avoir mieux fait »

s
«Personne ne m'aime» Ty esinutile »

« Quelle perte de temps »

« Tu es un échec»



Mais étre dépressif est comme porter
des lunettes négatives - vous ne prétez
attention qu'aux pensées négatives.
Questionnement socratique
« Je perds toujours »
« Je devrais avoir mieux fait » .
«Je perds toujours.»
«Personnenem'aime» . Tuesinutile »
« Quelle perte de temps » ¢ Arguments POUR

« Tu es un échec »

* Arguments CONTRE
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A B C

/" Emotions

Pensées

* Attitudes * Sentiments bénéfiques
. Ré.gles * Sentiments nuisibles
* Exigences v Sensations physiques
f. e * Croyances « par exemple,
» 5"“:;39 v . lsmaggs . tremblements,
* Les autres <::; » Significations PR :
« Expériences personnelles Sl j
* Antécédents
*Avenir

¢ Moi Comportements

* Action constructive
* Action contre-productive

Effet sur votre univers personnel

4

unisante



Comment rompre ce cercle vicieux?

* « Vous vous sentez de la facon dont vous
pensez. »

 |dentifier les pensées ‘negatives’
« Gérer les emotions difficiles:

. - exercice de relaxation de Schultz

. - exercice de relaxation de Jackobson

. - exercices de respiration (p.ex cohérence
cardiaque)

. - ‘distraire’ les emotions : faire du sport, voir

des amis etc.
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La boite a outils:

« Applications:

- Petit Bambou

- Journal Cognitif

- Healthy Minds (en anglais)
- CBT therapy, CBT journal

« EXxercices de relaxation de Schultz et de Jackobson,
Body Scan

* Cohérence cardiaque (sur YouTube)

 www.gppv.ch : des psychiatres disponibles
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http://www.gppv.ch/

unisante

Mercl de votre attention
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