La Thérapie des Schemas
ou
comment sortir de scénarii de vie dysfonctionnels r épetitifs ?

La Thérapie des Schémas est une psychothérapie qui tire ses sources des Thérapies Comportementales et
Cognitives (TCC). Elle est indiquée pour les personnes qui souffrent de difficultés psychologiques chroniques. Elle
est également utilisée pour les problemes de couple, les ruptures, les deuils, les difficultés relationnelles ou
professionnelles, etc... Son usage et son efficacité sont largement répandus au niveau mondial depuis ces dix
derniéres années.

Les schémas sont des croyances profondes concernant soi-méme et ses relations aux autres qui se sont
développés au cours de I'enfance et de I'adolescence. Ce sont des structures de pensée qui guident nos
comportements.

Les schémas peuvent étre positifs ou négatifs, adaptés ou inadaptés. La psychothérapie centrée sur les schémas
s'intéresse a ceux qui sont inadaptés.

Réactivés par des évenements de la vie, les schémas déclenchent des émotions trés intenses et ont donc des
conséquences auto-destructrices pour lI'individu.

Aussi, I'objectif du thérapeute est d’aider le patient a identifier ses schémas, a en comprendre les origines et a
les mettre en relation avec ses problemes actuels. En utilisant des techniques cognitives, émotionnelles et
comportementales, il aidera le patient a assouplir ou a modifier ses schémas par des comportements plus sains.
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La Thérapie Cognitive et Processuelle
ou
comment se libérer de ses croyances négatives surs  oi-méme ?

Développée il y a quelques années par le Professeur Irisma Reis de Oliviera, la Thérapie Cognitive et Processuelle
a pour objectif de permettre au patient d’assouplir, voire de modifier ses croyances négatives sur soi-méme afin
d’opérer ainsi des changements importants.

Tirant ses sources des Thérapies Comportementales et Cognitives (TCC), la Thérapie Cognitive et Processuelle est
une thérapie structurée et pédagogique. Reposant sur le jeu de réle, c’est une thérapie ludique qui facilite
I'adhésion rapide du patient. Elle favorise sa prise de distance et sa critique de ses croyances négatives sur soi-
méme.
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La Thérapie d’Acceptation et d’Engagement (ACT)
ou
comment s’engager vers ce qui compte reellement pou r soi-méme ?

Elaborée dans les années 1980 par Steven Hayes, un psychologue américain, la Thérapie d’Acceptation et
d’Engagement (ACT) est une Psychothérapie appartenant a la troisieme vague des Thérapies Comportementales
et Cognitives (TCC). Elle enseigne la pleine conscience et aide a développer une flexibilité psychologique. Son
objectif est de parvenir a l'acceptation des émotions, pensées et sensations incontrblables ainsi qu’a
I’engagement en direction des valeurs personnelles.

Le travail thérapeutique proposé par la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement consiste a apprendre au patient
a changer sa relation a son monde interne, en 'aidant a retrouver une flexibilité psychologique. Au lieu de lutter
en vain pour faire disparaitre ses pensées, ses émotions, ses souvenirs et ses perceptions douloureuses, le
patient apprend progressivement a utiliser son énergie pour s’engager dans des actions qui comptent
réellement pour lui-méme, qui font sens pour lui et qui sont en harmonie avec lui-méme (ses valeurs).

Thérapie essentiellement comportementale, la Thérapie d’Acceptation et d’Engagement a pour principal
objectif de mettre le patient en action, de I'engager en direction de ses valeurs personnelles : ceci malgré la
présence de pensées et d’émotions menacgantes, de souvenirs traumatiques ou de sensations douloureuses.

©Pascale GERARD 2019




