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a Cahiers sur la dépression

B Cahiers sur I'anxiété

Les cahiers sont offerts en plusieurs langues.

a Cahiers optionnels




Vous avez pris la décision d’aiguiller vos clients vers le programme d’accompagnement
téléphonique Retrouver son entrain. C'est formidable! Ils bénéficieront du programme
en acquérant de nouvelles compétences qui les aideront a mieux gérer leurs symptomes
de dépression et d’anxiété légeres a modérées.

Pour vous aider, ainsi que vos clients, a mieux comprendre le fonctionnement du
programme et comment le programme peut les aider a apporter des changements
dans leur vie, jetez un coup d'ceil aux thémes des cours présentés dans ce livret.
Discutez de ces cours avec vos clients et utilisez le présent livret comme guide pour
les aider a indiquer (cocher) les sujets problématiques qu'ils souhaitent aborder avec
I'aide d’'un accompagnateur du programme Retrouver son entrain. Pendant que les
accompagnateurs du programme Retrouver son entrain travaillent avec vos clients

a l'aide de leurs cahiers individuels, vous demeurez cliniquement responsable de
leurs soins.

Bonne chance!



Au cours des trois a six mois qui sont généralement nécessaires aux participants pour
suivre le programme Retrouver son entrain, ils travaillent habituellement au moyen

de trois ou quatre cahiers. lls commenceront généralement leur travail au moyen des
cahiers suivants :

Tous les participants recoivent le cahier d'introduction :

Pour commencer ... et pour continuer lorsqu’on est bloqué
Apprentissage : .

h
« Apprenez comment élaborer un plan clair de la maniére d'utiliser chacun des cahiers. <

+ Apprenez comment prévoir et surmonter les difficultés qui pourraient faire obstacle
a leur travail dans les cahiers.

Les participants qui souhaitent aborder la dépression recoivent le cahier d’introduction :

Comprendre 'lhumeur dépressive et la dépression
Apprentissage :

- Apprenez comment 'humeur dépressive influence cing aspects importants de
votre vie.

+ Apprenez comment le fait d'apporter un changement dans un aspect peut entrainer un
changement dans un autre afin de vous remonter le moral et de vous aider a composer avec
I'humeur dépressive et la dépression.

EXEMPLE
Paul est déprimé et éprouve de la difficulté a travailler. La figure suivante illustre la facon
dont les problémes de Paul peuvent étre résumés a I'aide de I'approche Five Areas™c.

PREMIER DOMAINE : SITUATIONS, RELATIONS ET PROBLEMES
En congé de travail, peut étre congédié, disputes avec la conjointe, pas assez d'argent

DEUXIEME DOMAINE : PENSEES ALTEREES
«J'échoue dans tout. »,
«Je ne devrais pas me sentir comme cela. »,
«Je ne peux pas men sortir. », « Je devrais travailler. »,
«Je vais me faire congédier. »

QUATRIEME DOMAINE :

EMOTTIIC‘)?\IISSIISQANET?!\?&I;ISNIEI:TERES SENSATIONS CORPORELLES/
, o . SYMPTOMES PHYSIQUES ALTERES
Découragé, errlme, anxieux, Fatigué, ne peut pas dormir ou
stressé, coupable se détendre, épuisé

CINQUIEME DOMAINE :
ACTIVITE/COMPORTEMENT ALTERE
En fait de moins en moins, se dispute

avec Héléne, au bord des larmes



Les participants qui souhaitent aborder I'anxiété peuvent choisir entre trois cahiers d’introduction,
selon leur probléme autodéclaré :

P s FACTURES
Comprendre lI'inquiétude et I'anxiété

Apprentissage : 4

1N
« Apprenez comment l'inquiétude et I'anxiété affectent cinq aspects importants de votre vie 4

- Les aspects que vous devez travailler afin de surmonter vos problémes d'anxiété.

EXEMPLE
Héléne s'inquiéte énormément au sujet de ses dettes. Le diagramme ci-dessous montre

comment les problémes d’Héléne peuvent étre résumés a I'aide de I'approche des cinq
domaines.

PREMIER DOMAINE : SITUATIONS, RELATIONS ET PROBLEMES

Ne pas étre capable de payer ses comptes chaque semaine.
Les inquiétudes au sujet de I'argent s'accumulent.

DEUXIEME DOMAINE :
PENSEES ALTEREES
«Je vais me faire expulser
de mon appartement. »

QUATRIEME DOMAINE :
SYMPTOMES PHYSIQUES ALTERES
Tendue et agitée.

Ne parvient pas a dormir la nuit.

TROISIEME DOMAINE :
SENTIMENTS ALTERES
Anxieuse et stressée.

CINQUIEME DOMAINE :
COMPORTEMENT ALTERE
Commence a boire et a
fumer pour essayer de se

sentir mieux.

Comprendre les troubles Comprendre nos réactions

de panique et les phobies face a la maladie

Apprentissage : Apprentissage :

« Apprenez comment reconnaitre « Apprenez comment vos réactions
les signes précurseurs et les pensées face a la maladie ainsi que les
nuisibles qui peuvent entrainer des pensées nuisibles et les
attaques de panique ou des phobies, comportements que vous adoptez
afin que vous puissiez régler ces aggravent votre mal-étre,

b I 7
problémes avant quiils ne saggravent. « Les choses que vous pouvez faire qui vous

aident a apporter des changements.



Une fois que les participants ont terminé les premiers cahiers, ils peuvent choisir parmi 14 autres cahiers. Voici les sujets
offerts que les participants, avec l'aide de leur accompagnateur, peuvent choisir en fonction de leurs besoins actuels et
des changements qu'ils souhaitent apporter.

Si vous souhaitez modifier vos comportements et niveaux d’activité, jetez un coup

d’ceil aux cahiers suivants :

GEL BAIN

Faire face a ses peurs/ﬁk~ Les choses que vous

et ne plus les éviter pouvez faire qui vous aident

Apprentissage : Apprentissage :

« Découvrez pourquoi vous avez envie d'éviter « Découvrez les choses que vous pouvez faire
ce qui semble effrayant et apprenez en quoi pour améliorer votre bien-étre et des idées
I'évitement peut en fait aggraver votre qui vous aideront a faire ces choses, méme
mal-étre. lorsque vous étes occupé ou en situation

« Mesures que vous pouvez prendre pour faire danxiéte.
face a vos peurs et ne plus les éviter.

(A e
v
. . ~~
Les choses que vous faites Faire des choses pour se  _ -
qui vous nuisent sentir mieux o N
V4 A

Apprentissage : \ Apprentissage : A

- Apprenez comment certains comportements « Apprenez comment I’humeur dépressive
nuisibles peuvent vous aider a vous sentir et I'anxiété peuvent vous amener a
mieux a court terme, mais se retourner contre réduire votre niveau d'activité, et
vous a long terme et aggraver la situation comment I'augmentation de votre
pour vous et les personnes de niveau d'activité peut améliorer la facon
votre entourage. dont vous vous sentez.

- Apprenez comment reconnaitre et modifier « Apprenez comment réaliser un plan par
les comportements qui vous nuisent. étapes réaliste pour vous aider a réintégrer

des activités réguliéres dans votre vie.

Améliorer comment on
se sent en faisant de l'exercice

Apprentissage :

« Apprenez comment l'exercice peut »
améliorer votre humeur et vous aider a
vous sentir en meilleure forme, plus actif et
avoir une meilleure image de soi.

- Apprenez comment planifier vos journées
pour faire davantage d'exercice.



Si vous souhaitez modifier les pensées négatives et troublantes, jetez un coup d’ceil

aux cahiers suivants :

Changer les pensées

Reconnaitre les pensées
extrémes et nuisibles

extrémes et nuisibles

Apprentissage : Apprentissage :
« Apprenez comment les pensées « Reconnaissez vos propres
nuisibles peuvent affecter la facon dont processus de pensée et découvrez
Vous vous sentez et ce que vous faites. les différentes approches que vous pouvez

utiliser pour composer avec les pensées
extrémes et nuisibles avant quelles ne
deviennent trop bouleversantes.

« Les schémas de pensée nuisibles auxquels
vous pouvez succomber et comment
réagir différemment.



Si vous souhaitez apporter des changements pour composer avec les situations, les

événements et les personnes de votre entourage, jetez un coup d’ceil aux cahiers

suivants :

Comment résoudre
les problémes

Apprentissage :

< Un plan en sept étapes sur la
maniére d'aborder un probleéme afin qu'il
soit plus facile a résoudre. Nous sommes
tous confrontés a des difficultés dans la vie;
la différence est dans la facon dont nous
composons avec elles.

Développer les relations
avec la famille et les amis

b

|

Apprentissage :

« Reconnaissez vos propres styles de
communication ou de relation avec les
autres, et apprenez comment établir (ou
rétablir) les relations avec les personnes de
votre entourage.

Savoir s'affirmer
Apprentissage :

- Les différences entre les
comportements passifs et
agressifs et quelques techniques simples
que vous pouvez utiliser pour mieux vous
affirmer dans votre propre vie.

~
Information pour la famille \

et les amis — comment
pouvez-vous offrir le 3 [
meilleur soutien?

Apprentissage :

« En quoi consiste le programme Retrouver
son entrain et facon de I'utiliser?

- Les choses que vous pouvez faire pour
offrir le meilleur soutien possible.



Si vous souhaitez modifier les choses qui affectent votre bien-étre physique, jetez un

coup d’ceil aux cahiers suivants :

* ]
Vaincre les troubles Lalcool, les drogues et vous
du sommeil .0 X & Apprentissage :
Apprentissage : - Les effets que l'alcool et les
- * .
- Reconnaissez les choses que  * drogues peuvent avoir sur vous
vous faites qui vous empéchent : et les personnes de votre entourage, et la
d’avoir une bonne nuit de sommeil, et maniére de planifier les étapes suivantes
apprenez certains changements que afin d'apporter des changements si vous
VOuUs pouvez apporter pour vous aider a avez un probléme.

surmonter les troubles du sommeil.

%

Comprendre et utiliser
les médicaments
antidépresseurs

Apprentissage : —

« Information supplémentaire sur les
médicaments antidépresseurs utilisés pour
traiter la dépression, ainsi que quelques
conseils utiles pour retirer le maximum de
bienfaits de vos médicaments.



Une fois que les participants ont terminé tous les cahiers qui les intéressent, ils

recoivent un dernier cahier en vue du dernier appel de leur accompagnateur. Cela
les aidera a conserver et développer les progrés déja réalisés.

Planifier pour l'avenir
Apprentissage :

« Apprenez comment gérer dorénavant
la facon dont vous vous sentez : reconnaissez
ce qui vous a aidé précédemment; élaborez un
plan pour conserver votre bien-étre; effectuez le
suivi de vos progrés; et reconnaissez les signes
précurseurs qui peuvent indiquer que vous
succombez a vos anciennes habitudes.

Séances de rappel

Pour les participants qui souhaitent recevoir de I'aide supplémentaire ou renforcer les nouvelles

compétences qu'ils viennent d’acquérir, une ou deux séances de rappel sont offertes avec leur
accompagnateur dans les six mois suivant la fin du programme Retrouver son entrain.
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A propos de I’Association canadienne pour la santé mentale (ACSM), Ontario

Constituée en 1952, I'’ACSM Ontario offre des programmes et services
communautaires partout dans la province afin de répondre aux besoins des
personnes qui souhaitent obtenir de I'aide en santé mentale et lutte contre
les dépendances. Nos 30 filiales locales de I'ACSM font partie d’un secteur
communautaire de santé mentale qui dessert environ 500 000 Ontariennes et
Ontariens chaque année.

Pour obtenir de plus amples renseignements a propos de 'ACSM
Ontario, veuillez visiter www.ontario.cmha.ca

A propos de l'auteur

Le Dr Chris Williams est médecin et psychiatre. Il est également titulaire d'un
diplome en psychologie avec mention trés honorable. Il est un enseignant
et un chercheur largement reconnu dans le domaine de l'autothérapie
cognitivo-comportementale et est professeur émérite de psychiatrie
psychosociale a I'University of Glasgow, en Ecosse, au Royaume-Uni. Il est
également directeur de Five Areas Ltd (www.fiveareas.com).

Le matériel de Retrouver son entrain"P est adapté avec l'autorisation du
Dr Chris Williams.



