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Psychothérapie

De quoi s’agit-il ?

La psychothérapie est une méthode pour traiter les symptémes et probleéemes
psychiques et psychosomatiques.

Les problémes psychiques comprennent les troubles anxieux (trouble anxieux
généralisé, trouble panique, phobies, trouble obsessionnel compulsif), la
dépression et les problemes de dépendance. lls ont souvent leur origine dans
une expérience négative. Les symptomes n'ont généralement pas de rapport
avec le probléme psychique sous-jacent et ne reflétent donc pas la gravité de
la maladie. Les problémes psychiques peuvent survenir soudainement (crise
aigué), étre transitoires ou devenir chroniques.

Les personnes atteintes de symptomes psychosomatiques expriment leurs
émotions a travers des symptémes physiques, qui changent rapidement. Les
traitements ne sont souvent utiles que pendant une courte période ;
habituellement, la personne est convaincue que ses plaintes sont dues a une
maladie physique. Parfois, I'anxiété et l'incertitude associées a une maladie
réelle entrainent également des symptémes de ce type.

[l est évident qu'une approche purement physique des symptéomes n'apportera
pas de solution. En plus des médicaments, une forme d'assistance
psychologique est également possible. On peut avoir recours a la
psychothérapie.

La psychothérapie repose sur des entretiens entre la personne souffrant de
problémes psychiques ou de symptdmes psychosomatiques et le prestataire
de soins (médecin ou psychothérapeute). Elle vise a3 modifier une certaine
vision ou conviction de la personne, a accepter ses sentiments douloureux ou a
modifier sa maniére de faire face a des situations difficiles. Il existe différents
types de psychothérapie :

e Dans la psychothérapie de soutien, le thérapeute écoute vos
préoccupations, les analyse et tente de vous rassurer. Il regarde ce qui
va bien dans votre vie, et il mettra I'accent l1a-dessus. Pour ce qui se

passe moins bien, il vous soutiendra avec des conseils.
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e La psychothérapie dans l'intervention de crise sert a gérer les
situations de crise qui ont un impact majeur sur le fonctionnement
quotidien de la personne. L'accent est alors mis sur un accompagnement

intensif de courte durée.

e La psychothérapie bréve est utile chez des personnes motivées.
L'approche est axée sur un probléme particulier. On essaie d’apprendre
a la personne de penser autrement pour faire face a une situation

difficile.

e cetc.

A quelle fréquence est-elle appliquée ?

5 3 20 % des patients atteints d'une maladie chronique qui consultent un
généraliste ont des problémes psychosomatiques. On a de plus en plus souvent
recours a la psychothérapie, généralement comme premiére étape dans prise
en charge des difficultés psychologiques. On préfére la psychothérapie a un
traitement par médicaments.

Comment le diagnostic est-il posé ?

Le diagnostic de problémes psychiques et de symptémes psychosomatiques
peut étre difficile. Souvent des examens sont d’abord réalisés parce que le
médecin pense a une maladie physique. Si aucune anomalie n'est trouvée, il
s’agit peut-étre de symptomes psychosomatiques.

Tout le monde n'admet pas volontiers qu'il a besoin d'un soutien
psychologique. Si le médecin lui-méme en parle, c'est souvent la premiére
étape pour accepter de l'aide.

Que pouvez-vous faire ?

Parfois, le thérapeute vous donne des taches a faire chez vous. Ainsi, il peut
vous demander de tenir un journal ou de travailler quelque chose que vous
trouvez difficile.

Que peut faire le thérapeute ?

Le thérapeute vous aide a déterminer vos objectifs et vous apprend a gérer la
situation. Il essaie de discuter de questions que vous n’abordez pas vous-méme



directement. Le type de psychothérapie dépend du type de probléeme et des
objectifs que vous voulez atteindre. En cas de probléme grave, I'avis d'un
psychiatre peut étre demandé.
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e Trouver unthérapeute
Lien vers l'article: https://www.aemtc.be/annuaire.php
https://infosante.whitecube. e Services de Santé Mentale

dev/guides/psychotherapie

https://pro.guidesocial.be/associations/services-sante-mentale-ssm-
1704.html

e Dépression : médicaments ou psychothérapie ?
http://www.mongeneraliste.be/actualites/depression-medicament-ou-

psychotherapie

e Thérapie cognitivo-comportementale (TCC)
https://www.aemtc.be/definition-tcc.php#

e Dépression
https://portail.capsana.ca/site/cepps/home.html#section=anxiete_et_depression

e Trouver un psychologue
https://www.compsy.be/fr/psychologist/search
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