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Symptomesle ladéepression
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Symptomes de |la déepression

1. tristesse, humeur dépressive
baisse ténergie

faible estime de soi, ped'étre rejetée
peurs (ex concernant le futur)

problemes de sommeil, douleurs

o g kA W DB

problemes cognitifs (faible concentration et memoire)
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Possibilités de traitement pour la dépression

277
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Possibilités de traitement pour la dépression

Psychothérapie ou sedxemple, interventiogognitivecomportementale.

Les problemes et leurs schémas dysfonctionnelsjaoesats («je ne sumnne a rien»)
sont vises. Ces schémas peuvent provoquer d'autres pensées («Personne ne m'aime
Induisant une cascade de pensees negatives.

La restructuration de ces idées a un imgaldng terme
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Possibilités de traitement pour la dépression

Psychothérapie ou sedxemple, interventiogognitivecomportementale.

Les problemes et leurs schémas dysfonctionnelsjaoesats («je ne sumnne a rien»)
sont vises. Ces schémas peuvent provoquer d'autres pensées («Personne ne m'aime
Induisant une cascade de pensees negatives.

La restructuration de ces idées a un imgaldng terme

Le traitement médicamenteux (agents antidepresseurs) est
spéecialement important pour la dépression sévere et pour _
NBEY F2NOSN) f QSTFSiG RSa& LkeOK?2ig

derniere est réguliere.
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Pourquol faisongsous cela?

Beaucoup de gens affectés des problemes psychiatriques présentent des distorsions de
pensée, qui peuver@ngendrer une dépression.

hy LISdzi Y2RAFASNI OSa RAAUZNBAZ2Y&E RS f1
continu.
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Psychose et Depressmn

OFFSUa RSa&8 RSTtANBA a4dzNJ f USaUdAYS R
@ Effets négatifs des délires sur Effets positif@ court termedes
I'humeur délires sur I'humeur
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Psychose et Depressmn A
OFFSUa RS& RStANBa&a adzNJ f USAUAYS

X<
Yy W

@ Effets négatifs des délires sur Effets positif@ court termedes
I'humeur délires sur I'humeur
Durant la psychose: vivre ?7?7? F : ”:i

constamment sous la menace

Durant la psychose: entendre des 7?7
VOIiX Insultantes et harcelantes

~li
E
-

Apres la psychose: sentiment de | ?7?
honte, le futur semble ruine



Psychose et Depressmn A
OFFSUa RS& RStANBa&a adzNJ f USAUAYS

@ Effets négatifs des délires sur
I'numeur

Durant la psychose: vivre
constamment sous la menace

Durant la psychose: entendre des
VOIX Insultantes et harcelantes

Apres la psychose: sentiment de
honte, le futur semble ruiné

Entralnement métacognitifs @Estime de soi et humeur 10

Pal

X<
Yy W

Effets positif@ court termedes
délires sur I'humeur

Durant la psychose: excitation, «finalement F ”:i
quelgue chose arrive» L

Durant la psychose: certaines voix sont
flatteuses a votre egard

Durant les délires (de grandeur): sentiment
de pouvaoir, talent, importance (ennemis
puissants) et destinee
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Psychose et Dépression A o
OFFSUa RSa&8 RSTtANBA a4dzNJ f USaUdAYS R

Leseffets positifs a court terne la psychose suestime de soi sont
généralement effacés paeseffets negatifs a long terme

RSGGSAY ljdk yR €8 LI GASYd ONRAG TrdmasSySyd | dw
52t A0dZRSY RSA YA LISdzSYyd &Ws i NB RFq

situation professionnelle: perte du travail a cause de comportements inapproprie. ;.r'

au bureau.

Il est trés dangereuxatréter de prendre ses médicaments sans un avie s
medical, dans le but de revisiter le monde effrayant mais excitant de |
psychose, particulierement parce que la peur'aspect préedominant

durant la psychose.
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Quelles sont les pensees et
manieres de penser
caractéristigues des personnes
dépressivesu/et ayant undaible
estime de sdi
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1. Géneralisation exageéree
Quelle évaluation plus réaliste et utile peut faire?

¢ WQI A dzS f | dzS a 1 Af &Esu&yhocﬁebb& LIn ¢ WQI A dzy )/S“
crochu» 599

Une présentation orale ne se déroule pas«Je ne trouverai jamais un emploi»
comme prévu. 277
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1. Géneralisation exageéree
Quelle évaluation plus réaliste et utile peut faire?

CWQF A 1jdzStljdzSa 1 Af xJesuSyhoched? LIn C WQIl A dzy y Si
crochu» (WS yS adsaa LI a Y2OKS 2¥Wk A R
beaucoup mes yeux»
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1. Géneralisation exageéree
Quelle évaluation plus réaliste et utile peut faire?

CWQF A 1jdzStljdzSa 1 Af xJesuSyhoched? LIn C WQIl A dzy y Si
crochu» (WS yS adsaa LI a Y2OKS 2¥Wk A R
beaucoup mes yeux»

Une présentation orale ne se déroule pas«Je ne trouverai jamais un emploi»

comme prevu. «Cela peut arriver, je dois réfléchir a ce que je pourrais
ameéliorer pour la prochaine fois»
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1. Géneralisation exageéree
Quelle évaluation plus réaliste et utile peut faire?

CWQF A 1jdzStljdzSa 1 Af xJesuSyhoched? LIn C WQIl A dzy y Si
crochu» (WS yS adsaa LI a Y2OKS 2¥Wk A R
beaucoup mes yeux»

Une présentation orale ne se déroule pas«Je ne trouverai jamais un emploi»

comme prevu. «Cela peut arriver, je dois réfléchir a ce que je pourrais
ameéliorer pour la prochaine fois»

[ OS NNB dzNJ 62del KO XFWRS FlL A0 RSa SNNBdAzNE dzyS F2A
veut pas dire gue vous ne savez pas vous exprimer; si vous faites un erreur, vous n'étes de loin pas brou
ou peu ordré.
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Au contraire: ne genéralisez pas une imperfection a toutes
choses!

Chaqgue étre humain est complexe, comme une mosaique: nous sommes composes de
nombreux eléments, bons et mauvais. Toutefois, il y a différentes facons de définir les
caracteristigues humaines.

v dzQ&&yie le bonheur9d 1 N5 NA OKSZ | @2ANJ 6SI| dzO2 dzLJ R
satisfaction?

QuastOS |j dzS  QDey perdfmiarices Scglareskorillantes, e
I 2 AN dzy GAGNB dzy A OSNEA G AND FaEiy- o i
socialement? e
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2. Perception sélective (Un cheveu dans la so P2
Quelle evaluation plus réaliste et utile peut faire?

+2dza 0S3l &SI1 FackéNdntreRduslzy 27
discussion de groupe. méme

Le dessertque vous avez  cel Yy QF NNA?ZS |j dzQt
LINB LI NB yQSaimoikd]- &8 02y @
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2. Perception selective (Un cheveu dans la so
Quelle evaluation plus réaliste et utile peut faire?

+2dz2a 0S3l &ST FickéNdntreRduslzy &a arrive aussi aux autres, a part cela ma présentatior
discussion de groupe. méme a0Sad 06ASY RSNRdzZ SShn

Le dessertque vous avez  cel Yy QF NNA?ZS |j dzQt
LINB LI NB yQSaimoikd]- &8 02y @
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2. Perception sélective (Un cheveu dans la so
Quelle evaluation plus réaliste et utile peut faire?

+2dz2a 0S3l &ST FickéNdntreRduslzy &a arrive aussi aux autres, a part cela ma présentatior
discussion de groupe. méme a0Sad 06ASY RSNRdzZ SShn

Le dessert que vous avez Z cel Y QI NINATAS ledjadn@g plats étaient bons, de plus nous avons
LINB LJF NB Yy QS a imoikJ- & 0 2 Y deu des discussions intéressantes durant le repas.
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3. Appliquer ses propres standards comme mesure ultime

Il y a une différence entre la fagcon dont je me juge et celle dont les autres me jugent!

Si je me considere comme bonne a rien, moche, etc., les autres n'ont pas forcément «
point de vue.

Pour beaucoup d'évaluations, il y a de multiples opinions, jugements et/ou préference
Les autres peuvent ne pas étre d'accord avec ma definition de l'intelligence ou de
f QF LILJ NBYy OS @
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4. Déni du feedback positif, mais acceptation non critiquée

feedback négatif!
Quelle evaluation plus réaliste et utile peut faire?

On vous fait des ([ QFdzZiNB S&a&lFAS RS YS NRBdA SNE Af
compliments! impression, une mise en scene»
??7?

On vous critique! [+ LISNRER2YYS | fdz Sy Y2AX 2S5 yS
1 27?7
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4. Déni du feedback positif, mais acceptation non critiquée

feedback négatif!
Quelle evaluation plus réaliste et utile peut faire?

On vous fait des ([ QFdzZiNB S&a&lFAS RS YS NRBdA SNE Af
compliments! impression, une mise en scene»

ZLt Sad FANBEOoES jdzS 1jdzSt |j dzQdzy

On vous critique! [+ LISNRER2YYS | fdz Sy Y2AX 2S5 yS

277
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4. Déni du feedback positif, mais acceptation non critiquée

feedback négatif!
Quelle evaluation plus réaliste et utile peut faire?

On vous fait des ([ QFdzZiNB S&a&lFAS RS YS NRBdA SNE Af
compliments! impression, une mise en scene»

ZLt Sad FANBEOoES jdzS 1jdzSt |j dzQdzy

On vous critique! [+ LISNRER2YYS | fdz Sy Y2AX 2S5 yS

«L'autre a peut étre un mauvais jour»; «Je peux-paettirer quelque
chose de cette critique?»
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5. Pensées en «tout ou rien»/ pensées catastrophiques
Quelle evaluation plus réaliste et utile peut faire?

Votre chef ne vous salue pas. «Je vais étre licencié(e)»
?77?
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5. Pensées en «tout ou rien»/ pensées catastrophiques
Quelle evaluation plus réaliste et utile peut faire?

Votre chef ne vous salue pas. «Je vais étre licencié(e)»

( aa@-il vraiment vuA-t-il eu une mauvaise journée?»

«Lire dans la pensée des autseBvitez de summterpréter les comportements des autres! Il peut y avoir
beaucoup d'explications a une situation.
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6. Suppression de pensees negatives
v dzQ&aui représenterait une évaluation plus realiste?

Vous avez des pensées négatives récurrentes (faWS y'S RSENI A& LIk & | G2 AN
exemples «vous étes sans valeur», «un perdanteela ne marche pa8 (N5 3 NRSI f QSESNXI
«Eh bien, vous étes stupide»). 297
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6. Suppression de pensees negatives
v dzQ&aui représenterait une évaluation plus realiste?

Vous avez des pensées négatives récurrentes (faWS y'S RSENI A& LIk & | G2 AN
exemples «vous étes sans valeur», «un perdanteela ne marche pa8 (N5 3 NRSI f QSESNXI

«Eh bien, vous étes stupide»). Posezvous la question si ces pensees sont justifiées.
v dzQ-&aui contredit ces pensées?
Distrayezvous en poursuivant des activités plaisantes.
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6. Suppression de pensées négatives
Exercice

Il est impossible de supprimer de facon delibérée des pensées obsédantes.
Essayer de ne pas penser a quelque chose conduit a une augmentation de ces pensee:

Essayez!
Ne pensez pas a un ours polaire durant les prochaines minutes!
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6. Suppression de pensées négatives
Estce que ca marche? Non!

[ I LI dzLJF NI RQSYUGNB @2dza | @ST LINROLF Ot SYS
jdzA  S&aid Sy NJFLILRZNIU | SO dzy Ardgdhdetc)J2f I A NB
/] SG STFFSG aQl OONZPNnid YsYS RS YIYyAS§NB LI d
délibérer des pensees obsédantegdé¢«suis nub etc.). Ces pensées peuvent devenir si forte
j dzQStf Sa asSyofSyid SUNy3ISa 2dz K2NARA RS O
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A la place:

{A @2dza siSa RSNIYy3IS LI NIRS F2NISa LISYa
F QOUAGBSYSYl oO60Sftl FFAG ftQSTFFSU RS fSa | d:
intervenirc2 dza 1S O2YYS &A ©@2dzA 20aSNIASIT f Q2 N.

fenétre.

[ S& LISyasSa g2yid LI aaSNE dzyf
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/. Autres aspects de la pensée

Comparaison avec les autres:
Ne vous comparez pas trop avec les autres!

Il y aura toujours quelqu'un qui aura meilleure fagcon que vous, qui sera plus apprécie. Mais ces personnes chance
ont également des faiblesses.
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/. Autres aspects de la pensée

Comparaison avec les autres:
Ne vous comparez pas trop avec les autres!

Il y aura toujours quelqu'un qui aura meilleure fagcon que vous, qui sera plus apprécie. Mais ces personnes chance
ont également des faiblesses.

Revendications absolues:
Ne faites pas de revendications absolues comme:
(WS R2Aa&a (2paBatezNB | 92 A NI f QI A NJ
«Je dois toujours paraitmetelligente».
«Je dois toujours dire quelque chose de sensationnel».

«Je dois toujours faire parfaitement mon travail».
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Facultatif Clip vidéo

Facultatif:des présentations en clip video qui aborde le sujet du module son disponible a
f QF RNDB & @deSsoA RS2 OA

http://www.uke.de/mct videos

A

| LINB& f QSEUGUNI AU OARS2X @2dza L2 dzdST RA&O0

[pour lesanimateur A“\\V

Certains extraits de film utilise un langage qui peut ne pas étre approprié pour toutes les
audiences ou cultures. Veuillez visionner les vidéos avant de les rhontrer



http://www.uke.de/mkt_videos
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A 8 : <
1 ]
a - '
=

Soyez conscient de vos ressources:

Au lieu de vous focaliser sur vos faiblesses, faites valoir vos
ressources.

Chaque humain a des ressources dont il ou elle peut étre fier et
jdzS G2dzi £S Y2YyRS yS L}2aasRS LI a
| St yQF NASY | @2ANI I SO S tAQ
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1. Pensez a vos propres ressources!
Quelles habiletes-@? Pour quelles raisonsj@irecu des

compliments par le passé?
Par exemple, je suis trgatiente.
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1. Pensez a vos propres ressources!
Quelles habiletes-@? Pour quelles raisonsj@irecu des

compliments par le passé?
Par exemple, je suis tres patiente.

2. Imaginez des situations concretes!
hG Si ljdzZBgREKI &% dzZQB & |j deack?y¥ QF R2yy S OS 7
IARS YI ad

t I NJ SESYLX S Af & | [[dzSft1jdzS&a 22dzNBRZ 2WI A 7dzNJ LJ
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Pensez a vos propres ressources!
Quelles habiletés-g@? Pour quelles raisonsj@irecu des

compliments par le passé?
Par exemple, je suis tres patiente.

Imaginez des situations concretes!

hG Si |jdzBgREKI & zQS A |j doack?y QF R2yy S OS ¥
t I NJ SESYLX S Af & | [[dzStljdzS&a 22dzNBZX 2WFA ARS YI  &dzdzNJ LJ
Ecrivezes!

Relisedes régulierement et développez! En cas de crise, rdesyegiand vous pensez

i dzS @2 dzanneAalen)i S &

t I NJ SESYLX ST y20GS8ST t£Sa OK2aSa ljdzA &S a2yid o6ASy LI aassSacs



Entralnement métacognitifs @Estime de soi et humeur 39

Conseils pour améliorer une humeur dépressive et/c<
une faible estime de sol | '

- Chaque soir, ecrivez quelgques élémeafp(ox 5) positifs de la journée. Ainsi vous
A NRST OSa OKz2aSa t fQSALINAGO®
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Conseils pour améliorer une humeur dépressive et/c

une faible estime de soi |

Chaqgue soir, écrivez quelques elemeafsp(ox 5) positifs de la journée. Ainsi vous
A NRST OSa OKz2aSa t fQSALINAGO®

Devant un miroir ditegous a vousnéme:«WS Y Q0uiWSS (i»Q(holeYad début,
vous allez vous sentir un peu ridicule en faisant cela!).
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Conseils pour améliorer une humeur dépressive et/c

une faible estime de soi |

Chaqgue soir, écrivez quelques elemeafsp(ox 5) positifs de la journée. Ainsi vous
A NRST OSa OKz2aSa t fQSALINAGO®

Devant un miroir ditegous a vousnéme:«WS Y Q0uiWSS (i»Q(holeYad début,
vous allez vous sentir un peu ridicule en faisant cela!).

Acceptez les compliments et écriveg, pour les réutiliser quand cela ira plus mal.
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Conseils pour améliorer une humeur dépressive et/c<
une faible estime de soi Il '

Essayez de vous rappeler les situations durant lesquelles vous vous étes senti bien;
essayez de vous les rappeler avec tous vos sens (vision, toucher, odoratéfygpeut
f QL ARS RQdzy | fodzy LK202d
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Conseils pour améliorer une humeur dépressive et/c '

une faible estime de soi |l

Essayez de vous rappeler les situations durant lesquelles vous vous étes senti bien;
essayez de vous les rappeler avec tous vos sens (vision, toucher, odoratéfygpeut
f QL ARS RQdzy | fodzy LK202d

CFrAGSa RSa&a OK2aSa 1jdzS @2dza FAYST ONIAY
cinéma, boire un café).
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Conseils pour améliorer une humeur dépressive et/c

une faible estime de soi |l

Essayez de vous rappeler les situations durant lesquelles vous vous étes senti bien;
essayez de vous les rappeler avec tous vos sens (vision, toucher, odoratéfygpeut
f QL ARS RQdzy | fodzy LK202d

CFrAGSa RSa&a OK2aSa 1jdzS @2dza FAYST ONIAY
cinéma, boire un café).

Sortez (au moins 20 minutes), mais sans forcer, faitesmrainementR QS Y R dzNJ Y (
exemple du footing ou une longue marche.
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Conseils pour améliorer une humeur dépressive et/c

une faible estime de soi |l

Essayez de vous rappeler les situations durant lesquelles vous vous étes senti bien;
essayez de vous les rappeler avec tous vos sens (vision, toucher, odoratéfygpeut

f QL ARS RQdzy | fodzy LK202d

CFrAGSa RSa&a OK2aSa 1jdzS @2dza FAYST ONIAY
cinéma, boire un café).

Sortez (au moins 20 minutes), mais sans forcer, faitesmrainementR QS Y R dzNJ Y (
exemple du footing ou une longue marche.

Ecoutez votre musique préferee!
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Transfert a la vie quotidienne

Buts de I'apprentissage:

[ RSLINBaarzy yQSau Llka dzy FlIAG AYySOAd
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Transfert a la vie quotidienne

Buts de |'apprentissage:
[ RSLINBaarzy yQSau Llka dzy FlIAG AYySOAd

. {2&8ST FTOGSYGAT IdzE RAAG2NREAZ2Yy A (8&LIKI dzS
les modifier (voir le manuel).
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Transfert a la vie quotidienne

Buts de |'apprentissage:
[ RSLINBaarzy yQSau Llka dzy FlIAG AYySOAd

{28ST FTOGGSYUATFT | dzE RAAG2NRBRAZ2YAE G&LMAI dzS
les modifier (voir le manuel).

Utilisez continuellement les conseils donnés plus tot pour améliovendur et lestime
de sol.
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Transfert a la vie quotidienne

Buts de |'apprentissage:
[ RSLINBaarzy yQSau Llka dzy FlIAG AYySOAd

{28ST FTOGGSYUATFT | dzE RAAG2NRBRAZ2YAE G&LMAI dzS
les modifier (voir le manuel).

Utilisez continuellement les conseils donnés plus t6t pour améliovenéur et @stime
de sol.

En cas de symptomes deépressifs severes, contactez un psychologue ou un psychiatr
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Quel rapport avec la psychose?

.Sl dz02dzLd RS LJS
LJA@ OK2 U AljdzS 06 a
I dzaaA RQI dzi NB a

2 dzF F NI y (i -rRéfhdgyparticularén@ft apses un 2pisade d.
RS K2y dSsT LISdzNJ ljdzS f SdzNB | YA &
Y
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Quel rapport avec la psychose?

.S dz02dzLld RS LISNER2YYSa a2dzfF FNI yi -rRéhdgyparticullarén@it apies un 2pisade d
LJAEOK20GAl[dz2S 0aSYUGAYSYl RS K2yuSs LISdzNJ IjdzS € SdzZNBE | YA a
 dzZA A A RQlI dziNB&a SY20A2yaYy

excitation («finalement quelque chose arrive»);

{SYGAYSYild RQdzy RS&atGAy SEOSLIIA2YyySt 0siNB Ay@Saidi RC

(0p))
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Quel rapport avec la psychose?

.S dz02dzLld RS LISNER2YYSa a2dzfF FNI yi -rRéhdgyparticullarén@it apies un 2pisade d
LJAEOK20GAl[dz2S 0aSYUGAYSYl RS K2yuSs LISdzNJ IjdzS € SdzZNBE | YA a
 dzZA A A RQlI dziNB&a SY20A2yaYy

excitation («finalement quelque chose arrive»);
{SYiAYSYy(l RQdzy RSaitAy SEOSLIiA2YyYySf 6siGNB Ay@Sadir RC
Par exemple (fimédans «28RX Sy y QS&aiG O2YYBQIeODORBE YiodzE 2 MR A WS dNAR Y

poursuivi par un groupe secret, laminati Il avait comme «preuve» le chiffre 23, qui était pour lui le chiffre des
llluminati et il y était souvent confronté.

SentimentsY Sy I OS S LISdzNd®d al Aa | dzaaix €S asSyiaiyvy&shieleRWI g2 AN
catastrophes mondiales causées paitllasinati

Mais:Karl a tendance a toujours garder ses idees fixes.APar une prisg de coAnscience, il se rgnd compte que le nombr:
VQIF LILI NI nd LI & LI dza &a2dz@Sy i 1jdzS tSa | dziNBa Sid | dzQA €
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Merci devotre attention!

Pour les animateurs:
Distribuez les feuilles de travail. Présentez notre application COGITO (a télécharger gratuitement).

www.uke.de/mct_app

})0 Goog[c play
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Tell me when, I'll meet you

lonesome:cycler flickr there, by the trees Dark clouds/dunkle Wolken
Saschapohflepp flickr grt,i\::\llz dRQa 02 dzOKZ CCEI SV CH S Freud s couch/Freud’s Sofa
Viciarg PP (only for use in MCT/ausschlie3lich fur die . . .
http://viciarg.deviantart.com/ bare Verwendung im MKT) Psychosis & Depression/Psychose & Depression
achan flickr RSaLJ}I ANXD CC Desperate man/verzweifelter Mann
Ladybu flickr Kaleidoscope Mosaic CcC Mosaic/
youg P Mosaik
Matteo dudek flickr Tunnel of nothing CC Tunnel/Tunnel
studio 520 flickr Austin says thumbs up! CcC Thumbs up/Daumen hoch
studio 520 flickr Austin says thumbs down! CC Thumbs down/Daumen runter

P Keigan flickr Sadness CcC Catastrophic thinking/Katastrophendenken
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Fear of clowns/Angst vor Clown

Tarnishedrose flickr
Itshears flickr
Brenda Anderson flickr
*Saffy* flickr
c.a.muller flickr

GreyArea flickr

:: Coulrophobia VII :

Polar Bear

storm through a dirty
window

Goodbye Dandelion. Sorry
for delays i'm a bit
overwhelmed.

JUMPING

Smiley Face

CcC

CC

CcC

CC

CcC

Polar bear/Eisbar

Window with thunderclouds/Fenster mit Gewitterwolken

Barbie doll/ Barbiepuppe

Jumping/Springen

Smiley



