Introduction a la
psycho-education en rapport
avec les troubles de bipolarite

preésenté par Sandrine LAURENDEAU, pair-aidante béenévole pour Argos 2001 antenne des deux Savoie
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Préambule

» Les troubles de bipolarité entrent dans le cadre des maladies
chroniques avec des traitements au long cours.

* Le présent document a pour vocation a :

« Présenter ce qu’est la psycho-éducation et quelques outils
pour améeliorer la qualité de vie des personnes concernees
par les troubles de bipolarité et leur entourage.

|l a été réalisé par des bénévoles de I'association Argos
2001 — antenne des deux Savoie (et non par des
médecins).

« Nous vous invitons a vous rapprocher de votre médecin pour
I'utilisation des outils présentés dans ce document.
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Rappel concernant les troubles
de bipolarite




Rappel : les troubles de bipolarité
Dr Igor Thiriez

« Le trouble bipolaire est défini par des épisodes et/ou v O s @
des symptomes (hypo)maniaques et/ou déepressifs dont : L?ﬂ ”’?‘ @‘

la récurrence varie selon la forme de bipolarité. TYPE 1 ‘i /F'-\ /()f\<
Les types 1 et 2 réunis concernent environ 1% de la 7Y
population tandis qu’une prise en compte plus globale o 2 @7

du spectre de la bipolarité conduit a doubler voire tripler ) ;L

ce pourcentage. wen 4D ) £ L\\

Ce trouble, dont la composante génétique n’est pas
négligeable, débute généralement chez I’adulte jeune

(15 a 25 ans) et figure parmi les pathologies les plus
invalidantes selon ’'OMS. Le taux de suicide est TYPETN
important et le retard au diagnostic reste

préoccupant. »
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Rappel : les troubles de bipolarite
Dr Igor Thiriez

Psycho-éducation et bipolarité

oEPRESSIOp,

R

Je me sens fatigué-e
Je dors mal et/ou trop

Je me sens coupable
Je me dévalorise
Je me désespére

Je me sens ralenti-e

J'ai du mal a penser

J'ai du mal a me concentrer
J’ai du mal a décider

Je ressens moins d’intérét et
je ressens moins de plaisir
pour ce que je fais

Je pense a la mort
Je pense au suicide

ANTENNE DES DEUX SAVOIES D'ARGOS 2001, ASSOCIATION D'AIDE AUX
PERSONNES ATTEINTES DE TROUBLES BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE




Rappel : les troubles de bipolarité

Dr Igor Thiriez

J’ai eu au moins
1 épisode maniaque

Manie = au moins 1 semaine

TROUBLE BIPOLAIRE
DETYPE1

Dr lgor THIRIEZ

Psycho-éducation et bipolarité

J'ai eu au moins
1 épisode dépressif

J’ai eu au moins
1 épisode hypomaniaque

Dépression = au moins 2 semaines
Hypomanie = au moins 4 jours

TROUBLE BIPOLAIRE
DE TYPE 2

Version 1.0

J'ai eu des
symptomes hypomaniaques

sans forcément remplir les critéres
d’un épisode hypomaniaque

J'ai eu des
symptomes dépressifs

sans jamais remplir les criteres
d’un épisode dépressif

SymptOomes présents la plupart du temps

TROUBLE
CYCLOTHYMIQUE

15/01/2022
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Presentation de la
psycho-éducation
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Qu’est-ce que la psycho-éducation ? Air< 260,

Proposition de définition : la psycho-éducation en santé mentale

. Empowerment

basé sur le désir stablissement reprendre la responsabilité de sa vie

'

un savoir-étre
AtION redonner a la personne sa dignité et une
o e Za #

place dans la societe

AR AR AR ) ir-fai
felre avec Wi - T }( » vise la réinsertion sociale

faire envers Rehat

- -

ke se base sur un savoir
' | "'-(-, gy }dicaments mais aussi la thérapie
faire pour . psychoéducative, hygiéne de vie,
By gestion du stress

— N g
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Qu’est-ce que la psycho-éducation ?
Objectifs

« Apporter a la personne concernée des connaissances et des compétences afin
de lui donner les moyens de gérer de la facon la plus autonome possible ses
troubles et les conséquences sociales de ceux-ci en :

* Optimiser les bénéfices d’un traitement.
« Ameéliorer la qualité de vie des

personnes sur le plan fonctionnel.

=
malad,-e" _ .

symptomes”
caused

tra'\tements

rechutes
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Qu’est-ce que la psycho-éducation ? 4itz<200
La notion de RETABLISSEMENT

PERSONNES ATTEINTES DE TROUBLES BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE

« Autodétermination (pouvoir d’agir/

|l es AILES du Empowerment) : « Je décide. »
rétablissement  Identité : « Je ne suis pas un-e

bipolaire. »

Rétablissement
1

» Autodétermination
» ldentité
» Lien social

* Lien social : « J'interagis avec les
autres. »

> Espoir e Espoir : « Je vais aller mieux. »
» Sens L
e Sens : « Je devais vivre ces moments
‘ difficiles pour me rendre compte qu’il
e v faut que je change mon rythme de

vie. »
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Qu’est-ce que la psycho-éducation ?

Trois domaines d’actions

« Pédagogique

* Donner des informations sur la pathologie, ses manifestations et ses
traitements qui dépassent le seul cadre de |'information générale.

 Psychologique

« Soutenir la personne concernée (et son entourage) face aux difficultés
d'accepter et de vivre avec ces troubles.

« Comportemental

* Fournir a la personne concernée les outils pour qu’elle adopte les
comportements qui lui conviennent le mieux pour prendre en charge ses
propres troubles et les problématiques associées.
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Qu’est-ce que la psycho-éducation ?

lllustration

* Une des maniere d’améliorer la qualité de vie des personnes concernées et de leurs
proches : diminuer la fréquence et l'intensité des crises —> Comment ?

« Evaluer son humeur (Exemple : échelle de Goldberg, Cf. Annexes) et suivre
I'évolution de celle-ci sur un diagramme/fiche qui prend en compte les heures
de sommeil, les événements particuliers, les posologies de traitement.

—> Cf. Annexes : Fiche auto-observation journaliere

* |dentifier les premiers symptémes (symptdmes pré-curseurs ou prodromes) qui
annoncent une récidive maniaque et/ou dépressive.

—> Cf. Annxes : Liste indicative des symptomes.

« Adopter une conduite spécifique et prévenir son thérapeute.
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Mieux se connaitre
Une des clés du rétablissement

* Apprendre a se connaitre pour pouvoir changer certains comportements
* Qu’est-ce qu’un comportement ?
» C’est la maniéere de se comporter dans certaines situations.

» Une situation donnée provoque des émotions et un comportement lié (signes corporels et
biologiques). Ces émotions peuvent donner lieu a des pensées automatiques négatives.

» Une fois qu’on en prend conscience, on peut travailler sur des pensées intermédiaires =
RATIONALISER.

» Ce ne sont pas la situation, ’émotion associée ou le comportement généré qui posent probleme.
C’est 'INTENSITE de I’émotion. Une émotion intense va provoquer un comportement pouvant étre
inapproprié et des conséquences plus ou moins graves.

» Situation —> Emotion —> Comportement —> Conséquence(s)

* On ne peut changer que ce que I’on connait.
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Mieux se connaitre WYV = 20

La douleur émotionnelle (Arrét - Attaque - Fuite) - Doct. Igor Thiriez

Stress Aigu
Déclencheur

ANTENNE DES DEUX SAVOIES D'ARGOS 2001, ASSOCIATION D'AIDE AUX

Interne

Pensée, souvenir,image mentale

Externe

Evéne ment, environnement

CERVEAU

Systéme nerveux central

Emotion

Attention sélecti , :
Hyperngill::c:ee - &« &@l}@
~ .

Anticipation anxieuse

e

o
g NERFS 7 \
vl I

& Adrénaline

% » Catastrophisation
b’ % Sensations inquiétantes

Etiquetage pathologisant

CORPS

Organes

A Signes physiques

Ny

Muscles 4 » ccnr @ % RESPIRATION

4

Contractions Palpitations, douleurs, sensation de cceur qui bat vite et fort Plus rapide, plus profonde
CORPS Tremblements VENTRE Sensationde manquer d'air
Organes — Hypertonie Douleurs, pesanteur, nausées, diarrhée Hype rve ntilation
Signes physiques ¢ PEAU
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Mieux se connaitre

Facteurs de vulnérabilité et facteurs de stress (Source : BiPict)

MANQUE DE EVENEMENT DE VIE
N TS
DE STRESS

DE!
PERSONNES ATTEINTES DE TROUBLES BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE

SOMMEIL

PROBLEME DE

&
SANTE @

MAUVAISE
NOUVELLE

SURMENAGE

{ ET VOUS ?
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Apprendre sur soi et sur les troubles

Un puzzle (Source : BiPict)

Psycho-éducation et bipolarité

PSYCHOTHERAPIES

Lis

REMEDIATION COGNITIVE
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Anticiper / Gérer la crise
Les signes annonciateurs ou prodromes (Source : B|P|ct$

SIGNES ANNONCIATEURS
DE DEPRESSION

|SUlEMENT HRR[T DES
RHlENTISSEHENT lOISIRS
-
~ D
RUMINATIONS MODIFICATION DU MODIFICATION DE PERTE DE LIBIDO
PRISE DECISION DIFFICILE SOMMEIL [APPETIT

9

ET VOUS ? N

MES SIGNES
ANNONCIATEURS

®
ha ®
=5 e S,

m HYPERSOCIBILTE ®

SIGNES ANNONCIATEURS DE MANIE
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Anticiper / Gérer la crise

Le plan d’action

JE REPERE ON ME FAIT REMARQUER

svﬁwﬁms ANNON(IATEﬁRS

JEN

JE PRENDS PARLE

SOIN DE MOI

QO .000 QO

S (ewee  GSTH £

% OO W FAMILLE, AMLIES, ASSOCIATIONS,
@

PERSONNE DE CONFIANCE...

JADAPTE LE TRAITEMENT  JE REDUIS LES EXCES @ @‘i E\.
000 1 -
0ss Q O ﬁ ET VOUS ?
o PSYCHIATRE  PSYCHOLOGUE MON PLAN DACTION
JE RALENTIS JE SORS VOIR DU MONDE = -
? | VAT
JE FAIS UNE INFIRMIERE MEDECIN
el o JE PRENDS DU REPOS TRATRNT
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Proposition de quelques outils
pratico- prathues

PiY[l)lOBIQUE /
NOURRLR HON ESMIT

oy squu o

s INES RABTTIDES MON RESEAU
DEVIE 0'ATDE
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Trava i I Ier Su r Ies emOtions PERSOMNES AITENTES O TNDUSLES MAOLARES 1 ALV ENTOLMIGE
Zoom sur les émotions - Doct. Igor THIRIEZ

* « Une émotion n’est ni bonne ni mauvaise. Elle existe et on ne peut pas la supprimer. Ce n’est pas
une guestion de volonté. Elle est une réponse automatique. Il est inutile de la juger. Elle est
associée a des manifestations physiques, a des pensées et a des comportements variables. Quelle
que soit son intensité, elle finit toujours par s’atténuer. »

* 6 émotions de base : l - -

* Honte - Je me sens : embarrassé-e, intimidé-e, coupable, humilié-e, scrupuleux-se.

» Joie - Je me sens : content-e, gai-e, soulagé-e, émerveillé-e, enthousiaste, fier-e, serein-e.
» Dégolit - Je me sens : incommodé-e, aigri-e, désabusé-e, écoeuré-e, dédaigneux-se.
* Peur - Je me sens : craintif-ve, inquiet-e, nerveux-se, terrifié-e, paniqué-e, anxieux-se.

» Tristesse - Je me sens : décu-e, découragé-e, chagriné-e, désemparé-e, résigné-e, misérable,
désespéré-e, impuissant-e, endeuillé-e, agonisant-e.

» Colere - Je me sens : contrarié-e, frustré-e, furieux-se, exaspéré-e, vindicatif-ve. argnieux-se.
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Travailler sur les émotions
: la PEUR - Doct. Igor THIRIEZ
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JE FUIS

Je cherche a m’échapper de
la situation qui me fait peur
ou a ne pas ressentir ou

extérioriser ma peur

JE ME FIGE

Jhésite, je m’arréte pour

évaluer la situation ou je me

résigne a me fondre dans le
décor pour survivre

ul me

ur en a ds rls
plus ou moins calculés

)E
JEVITE
Je cherche a ne pas me
confronter a ce qui m’a fait
peur ou a ce qui pourrait me
faire ressentir la méme peur

JE RUMINE

Je me concentre sur ma
peur, ses causes, sa
signification et ses
conséquences

Je lutte, je m’agite, je crie, je

pleure, j'implore pour
résister a ma peur et a ce
qui la cause



Travailler sur les émotions
EXxercice pratique

ANTENNE DES DEUX SAVOIES D'ARGOS 2001, Aux
PERSONNES ATTEINTES DE TROUBLES BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE

Situation précise a un instant T.

= *, eremte
= '8
1. Identifier les emotions (€tre le/la plus precis-e possible : optimisme BB {-p
notion d’émotion complexe) : H&  ¢X
A & iéi; \( R e
Lister toutes les émotions au fur et a mesure qu’on ] exose (RN

- =1 o=
A il "% ' attirance .2 \
§ (PRA % ’.‘ . L
G200 1 soumission |7
VAN MR ¢

‘\" adoration BY
o - {
EAS g :‘!‘n,
St appréhension

I
peur

Q = : s
b \ ); crainte V
> ‘ & chagrin
\ 0 .‘.'g‘
. v surpnse
j‘@ - dégodt tristesse \
: dlstractlon

les ressent. ~“ A

agressivité

Y =
terreur \\9?} %

2. Evaluer I'intensité des émotions (note 0 a 10) 1

colére

Regles : =~

Ne jamais mettre la méme note a deux émotions.  “*

ennui

Noter avec des chiffres ronds.

réverie

3. Classer les émotions par ordre d’intensité.
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n y 4 = » y
Exercice pratique (suite)
4. Constater : LE SAVANT MELANGE DES EMOTIONS

 Différence entre la perception que I'on a eu du déroulé ; » -
des émotions et leur intensité. : \

3\
2\

el

 Emotions aux notes > a 5.

RS

MELANCOLE OBSESSION SURPRISE FEROCITE

* Hypersensibilité provoque des émotions vécues de
maniere disproportionnée.

5. Quel est I’intérét de I’exercice ? k &

MELANCOLE DEPRESSION ANXIETE TRAUISON
* Prendre conscience. ‘
* Pouvoir dire aux autres (entourage, professionnels de SECOUT  oBBESSION DEPRESSION. “EPRIS | REVULSION | AvERSION

santé) ce que I'on ressent et comment on les ressent
pour mieux se faire comprendre.

&

SURPRISE ANXIETE REVULSION = TERREUK HAiNE

—> Ce n’est pas la situation en elle-méme qui pose probléme,

c’est la représentation que I’on s’en fait.

TRAUISON = AVERSION HAive
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Travailler sur les comportements iz & 200

PERSONNES ATTEINTES DE TROUBLES BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE

Proposition en trois étapes pour modifier un comportement

Etape 1 : Prendre conscience

. . . . L ; & - (3
« Laisser I’émotion s’apaiser et (D)écrire. ®&m—§: @)m
. Situation (O | GronthGh S5 Ypphces
Situation (Ou ? Quand ? Comment ? Pourquoi ?) ,3‘\ geSSion ContotmiE
. . cm
* Emotion (Qu’est-ce que je ressens ?) W n‘; _;';’éeun““ %Ag VS}@Q
* Pensées automatiques (Qu’est-ce que je me dis ? Monologue interne, souvenirs,...) \’k‘w ,
g 2 M\
* Comportement (Qu’est-ce que je fais ?) w\ @ Myz
' ,5 DGS\KQQ — {’§To€¢ 3A zoue
« Trouver 3 avantages “ os A CHWGER $ hctied_ !
ﬂes QUGS'\'-.CG, QUE Ty 9
* Inconvénient : remontée des émotions qui peut étre désagréable mais bénéfique. Gdeces e L PURNS ¢y e (
. . A Sew“D““‘SQ S¢c senTie cacagLe
* Avantage : se mettre a distance par rapport a la maladie. ' peiR

Etape 2 : Pratiquer

» Expérimenter des techniques (exercices de respiration par exemple) —> sentiment de réussite personnelle.

Etape 3 : Ancrer

* Vivre : pouvoir continuer a affronter et traverser des situations en ayant un comportement différent ou en vivant les choses différemment (prise
de recul).
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Les habitudes de vie (hygiene de vie)

Quelques principes de base

* Respecter le traitement médical (posologie, heures de
prises, ...).

* Informer le professionnel de santé en cas de difficulté
(effets secondaires, ...).

* Rythme de vie (éviter les cassures, préserver le sommeil,
limiter les sources de stress,...).

* Alimentation (limiter les prises d’alcool, alimentation saine et
éviter les exces de tout ordre,...).

* Pratiquer une activité physique réguliére (y compris la
marche si on est moins sportif).

* Travailler a stopper les conduites a risque et toute forme
d’addiction (alimentation, alcool, drogue, jeux, achats
compulsifs, travail, sport, sexe, sorties nocturnes, ...)
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Gerer les troubles anxieux
Outils utilisant la respiration (exemples)

» « Crise de calme » — Niveau d’anxiété faible

» Les yeux fermeés, la bouche légerement entre-ouverte, se concentrer uniguement sur I’air frais qui entre.
» Attendre que la respiration s’apaise.

* Technique respiratoire abdominale structurée 886 (ou 664 selon les personnes) — Niveau d’anxiété moyen a fort -
Tres efficace si maitrisé

» Les yeux fermés, la bouche Iégéerement entre-ouverte : h

» Expirer en comptant jusqu’a 8 ;

* Inspirer en comptant jusqu’a 8 ;

» Bloguer en comptant jusqu’a 6 (pour ralentir le cceur).

« A répéter trois fois de suite. LT
» La cohérence cardiaque (exercice de respiration) - Niveau d’anxiété moyen - A faire en rituel

3 fois/jour + 5 min/jour + tous les jours.
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Gérer les émotions négatives

PERSONNES ATTEINTES DE TROUBLES BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE

10 exercices de relaxation - A pratiquer réguliérement - Doct. Igor THIRIEZ

S’installer confortablement dans un endroit calme (Avec de I’entrainement, il deviendra
possible de se relaxer dans des environnements moins calmes et confortables).

Inspirer lentement pendant 5 secondes
Par le nezsipossible, en gonflant le ventre et enimaginant I’air qui rentre dans les poumons

Serrer le poing droit pendant 5 secondes
Se concentrer sur la tension musculaire et les sensations qu’elle procure
Retenir sa respiration pendant 5 a 10 secondes

Abréger cette pause respiratoire sila sensation d’inconfort esttrop pénible n . .
Relacher le poing droit pendant 10 secondes
Se concentrer sur la décontraction musculaire etles (nouvelles) sensations qu’elle procure

Expirer lentement pendant 5 a 10 secondes

Avec une paille ouen imaginantavoir une bougie devant la bouche qui doitrester allumée

RESPIRATION
PROFONDE
RELAXATION
MUSCULAIRE PROGRESSIVE

Répéter la procédure avec d’autres muscles
., , Ex. avant-bras, biceps, visage, cou, épaules, tronc, fesses, cuisses, mollets, orteils, a droite et a gauche
Répéter |la procédure

Possibilité d'augmenterla durée de I'inspiration, de la pause et de l’expiration

Penser a un endroit agréable

Ex. plage, montagne, chez soien bonne compagnie ou tout endroit associé a des souvenirs apaisants

Le visualiser en détails grace aux 5 sens

Ex. formes, couleurs, distances, bruits, fond sonore, chaleur, vent, odeurs, boissons
Psycho-éducation et bipolarité 28
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Prendre du temps pour soli

Idées pour prendre soin de soi au quotidien

Relaxation — Routine quotidienne

Activités physiques — Régulieres

quelque chose qui fait du bien)

Psycho-éducation et bipolarité

Méditation — Routine quotidienne

Bien-étre — Régulier (massage, auto-massages,
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Po u rq u Oi Uti I iser ces O Uti IS ? ERONs KITEARE SR TRCABUES BaiA it T At EGSAGE
Les bénéfices

* Pourquoi utiliser ces outils ?

* Pour abaisser le seuil moyen de tension.
« Combien de temps par jour ?

e Travailler sur le moyen terme, ce qui compte,
c’est la régularité !

* 15 min / jour suffises (minimum)

* Un investissement pour 3 bénéfices principaux :
« Atténuer I'impact des événements / situations sur la personne.
» Atténuer I'intensité des émotions.

* Produire des effets bénéfiques perceptibles par I’entourage.
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Ressources (non exhaustives)

 Site Argos 2001 : http://www.argos2001.com/psychoeducation/

e https://centre-ressource-rehabilitation.org/

* Emission « Carnet de Santé » (France 5) — Bipolaire : apprivoiser la maladie https://www.youtube.com/
watch?v=S8ybpBYnpAO

» « Vivre avec un maniaco-dépressif », Dr Christian Gay, Hachettes Littératures, 2008.

* « Manuel de psychoéducation - Troubles bipolaires », Dr Christian Gay et Marianne Colombani
(illustrations), Dunod, 2013

* « Faire Face au Trouble bipolaire - Guide a lI'usage du patient et de ses aidants », 2e édition, Angélique
Excoffier et Dr Jean-Pierre Guichard, Ellipse, 2019

* « Une case en plus, conseils éclairants d’une bipolaire assumée », Ellen Forney, Editions Delcourt, 2020

» Exemples d’applications de méditation : Méditer avec Christophe André, Petit Bambou, Zenfie, Maman
zen, ...

» Exemples d’applications de cohérence cardiaque : Ma cohérence cardiaque, RespiRelax, Cardio Zen de
Symbiofi, Heart Rate +, ...
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ANTENNE DES DEUX SAVOIES D'ARGOS 2001, ASSOCIATION D'AIDE AUX
PERSONNES ATTEINTES DE TROUBLES BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE

Questionnaire de screening — Manifestations du trouble bipolaire {Goldberg)

Questionnaire de screening pour le spectre BP (Goldberg)

NOM: .o Prénom: ................. Date: ...../...... fovieiiinn Age:...... ans Ne........

Date de naissance : ..... [, [oveanin, Homme O Femme O Profession : ...........ccoeueenen.

Pour chaque proposition, merci d’entourer le chiffre qui correspond le mieux a vous. S'il vous

plait utilisez 1'échelle suivant:

0 1 2 3 4 5
Pas du tout Juste un peu Assez Modérément Pas mal Beaucoup

1 parfois, je suis beaucoup plus bavard ou je parle beaucoup plus vite que d'habitude 012345
2 q y a eu des moments ou j'ai été€ beaucoup plus actif ou je faisais beaucoup plus de 012345

choses que d'habitude.
3 Quelque fois, je me sens trés accéléré (speed) ou irritable. 012345
41 y a eu des moments ou je me suis senti quelque fois haute (exalté) et quelque foisbas ¢ 1 2 3 4 5

(dépressif)
5 Parfois j'ai été beaucoup plus intéressé par le sexe que d'habitude 012345
6 La confiance en moi va d'un grand doute de soi vers une grande confiance en soi 012345
71 y a eu de grandes variations dans la quantité ou la qualité de mon travail 012345
8 012345

Il m'est arrivé, quelque fois, sans raison apparente, d'étre trés en colére ou hostile.
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Guide médecin — ALD 23 « Troubles bipolaires »

Annexes Annexe 3. Le questionnaire de trouble de

ANTENNE DES DEUX SAVOIES D'ARGOS 2001, ASSOCIATION D'AIDE AUX

- . I , h u m eu r PERSONNES ATTEINTES DE TROUBLES BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE
Questionnaire -
1 Est-ce qu’il y a déja eu une période au cours de laquelle OUl NON
Tro u b I es de vous n’étiez pas vraiment vous-méme et...
I 4 h umeur ...vous vous sentiez tellement bien ou accéléré(e), au point

que d’autres personnes pensaient que vous n’étiez pas
dans votre état habituel ou que le fait d’étre tellement
accéléré(e) vous attira des ennuis ?

...vous vous sentiez tellement irritable que vous avez
insulté des gens ou que vous avez déclenché des
bagarres ou des disputes ?

...vous vous sentiez beaucoup plus sir(e) de vous que
d’habitude ?

...vous dormiez beaucoup moins que d’habitude et vous
trouviez que cela ne vous manquait pas vraiment ?

...vous étiez beaucoup plus loquace ou parliez plus vite
que d’habitude ?

...les pensées défilaient rapidement dans votre téte ou
vous ne pouviez pas ralentir le cours de votre pensée ?

...vous étiez si facilement distrait(e) par tout ce qui se
passait autour de vous, au point d’avoir de la peine a vous
concentrer ou a rester sur une idée ?

Psycho-éducation et bipolarité ...vous aviez beaucoup plus d’énergie que d’habitude ?
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Inventaire des
symptomes hypo/
maniaques

Psycho-éducation et bipolarité

ANTENNE DES DEUX SAVOIES [YARGOS 2001, ASSOCIATION D'AIDE AUX
S BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE

Inventaire des symptomes du registre hypo/maniaque

Dr Niculescu Dan
Encerclez les manifestations que vous avez présentées au cours de votre vie sur la liste suivante :
1. Humeur :

1.1. euphorique ou

1.2. dysphorique, irritable, hostilité : davantage tendance a s’impatienter et/ou a réagir de fagon irritée;
1.2.1. Comportement agressif et perturbateur : davantage tendance a se disputer avec d’autres
personnes, sarcastique, parle fort par moment, €puisant ou irritant pour les autres, sur la défensive,
exigeant, fait des menaces, crie ; comportement agressif physiquement ; destructeur ; insulter des gens
ou déclencher des bagarres ou des disputes ;

2. Energie : se sentir haute ou exalté, sous pression ;

2.1. Activité motrice, expression gestuelle plus élevée, énergie excessive, parfois hyperactif ; agité,
excitation motrice ; hyperactivité continuelle (ne peut étre calmé), plus actif ou faire beaucoup plus de
choses que d'habitude, niveau plus élevé d’activité physique (sport, etc.), davantage envie de voyager
ou voyager plus souvent ;

2.2. Discours (augmentation du débit et quantité) : parle plus bavard et beaucoup plus vite que
d'habitude, difficile ou impossible & interrompre;

2.3. Fonctions cognitives :

- distractivité (perdre le fil des idées, changer fréquemment de sujet, fuite des idées, réponses hors
sujet, difficile a suivre);

- pensées rapides ou accélérées sans pouvoir ralentir le cours de la pensée (speed), fait des rime,
incohérent ; communication impossible ;

3. Energie sexuelle (libido) : augmentation et intérét et/ou désir sexuel plus accru que d'habitude,
flirter davantage, activité sexuelle accrue, desinhibition,

4. Sommeil : sommeil réduit, besoin réduit de sommeil et trouver que cela ne manque pas vraiment ;
5. Confiance en soi : davantage confiance en soi, sentir beaucoup plus siir(e) de soi que d'habitude,
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Echelle d’hypo/manie de Goldberg

Echelle d’hy/m de Goldberg

ANTENNE DES DEUX SAVOIES D'ARGOS 2001, ASSOCIATION D'AIDE AUX
PERSONNES ATTEINTES DE TROUBLES BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE

NOM: ..o, Prénom: ................. Date: ..../...... [oevennn Age: ...... ans N

Date de naissance : ..... [oo.... [oveinnnn Homme O Femme O Profession : ..........ccoevvvennns

Pour chaque proposition, merci d’entourer le chiffre qui correspond le mieux a vous. S'il vous

plait utilisez 1'échelle suivant:

0 1 2 3 4 5

Pas du tout Trés peu Assez Modérément Pas mal Beaucoup

1 Je pense rapidement 012345
2 Jai moins besoin de sommeil que d'habitude 012345
3 Jai tellement de projets et d'idées qu'il m'est difficile de travailler 012345
4 Je me sens obligé de parler tout le temps 012345
S Je suis particuliérement heureux 012345
6 Je suis plus actif que d'habitude 012345
T Je parle si rapidement que mes interlocuteurs ont du mal & me suivre 012345
8  Jai plus de nouvelles idées que je ne peux en gérer 012345
Psycho-éducation et bipolarité 9 Je suis irritable 012345
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Fiche journaliere d’auto-observation

Fiche journaliére d*auto-observance Mois Nom/Prénom

ANTENNE DES DEUX SAVOIES D'ARGOS 2001 Aux

PERSONNES ATTEINTES DE TROUBLES BIPOLAIRES ET A LEUR ENTOURAGE

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
2012 Journée

L’heure de coucher (de la nuit
précédente)
L’heure de réveil

Total heures de sommeil/jour

Sommeil

Qualité du sommeil : B,M,A
(Bon, Acceptable, Mauvais)
SCORE ECHELLE HYPO/MANIE DE GOLDBERG :

Elevée 3
HUMEUR Moyenne 2

POSITIVE Léae t élove ti t
PATHOLOGIQUE | L€8erement élevée, sentimen

de bien-étre (pathologique !)

HUMEUR Normale, 0
NORMALE ni élevée ni dépressive
HUMEUR Déprimée, tristesse -1
DEPOR%Z'VE Dépressive -2
PATHOLOGIQUE Grande dépression -3
SCORE ECHELLE DEPRESSION DE GOLDBERG :
Irritabilité 0-3
0= non, 1=Iégére 2=moyenne, 3=sévere
Anxiété 0-3
0= non, 1=Iégére 2=moyenne, 3=sévere
Libido | 0= non, 1=légére 2=¢levé 0-2
Noter le jour du cycle menstruel
Symptdémes psychotiques, idées bizarres, Oui
hallucinations non
Prodrome 1
Prodrome 2
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