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2 ‘ PSYCHOTHERAPIES

Qu’est-ce qu’une psychothérapie ?

C’est un traitement par des moyens psychologiques, qui se
fait par des entretiens réguliers, individuels ou en groupe,
avec un psychothérapeute. La durée du traitement varie de
quelques mois a quelques années. Elle peut étre pratiquée
seule ou associée a d’autres thérapeutiques (ex : prescription
de médicaments). C’est un contrat librement accepté entre la
personne et le psychothérapeute, dans le respect du secret
professionnel et reposant sur une alliance thérapeutique.

Mécanismes d’action

Comme tout traitement, la psychothérapie vise a améliorer I'état de
la personne et/ou a prévenir des rechutes. Les mécanismes d’action
varient selon la théorie utilisée, mais reposent tous sur 'idée d’une
interaction entre corps, psychisme et environnement. Il y a plusieurs
techniques différentes, choisies en fonction du type de souffrance
et du souhait de la personne.

Les techniques de psychothérapies sont fondées sur la parole,
associée ou complétée par des médiations instrumentales ou corpo-
relles. Les psychothérapies se déroulent dans un cadre précis défini
par le thérapeute : lieu, modalités techniques, durée et fréquence
des séances.

Qui peut en bénéficier ?

La psychothérapie s’adresse a des personnes de tous les ages, mais
aussi aux couples et aux groupes familiaux. Elle peut aider toute per-
sonne ayant une souffrance psychique, exprimée par des symptomes
tels que : angoisse, tristesse, crise de panique, phobies, obsessions,
dépression, idées suicidaires, perte de confiance en soi, isolement,
inhibition, difficultés relationnelles, troubles alimentaires, troubles
sexuels ou troubles du sommeil.

Ces symptomes peuvent apparaitre dans le cadre :

o d’une névrose, chez  d’une addiction a I'alcool
une personne consciente ou aux drogues,

de ses troubles, qui n’est « de troubles psychosoma-
pas coupée de la realité tiques (ex : asthme, eczéma,
et qui demande de I'aide, douleurs...),

e d’une psychose, chez
une personne peu ou pas
consciente de ses troubles,
mais intéressée a mieux
comprendre sa souffrance,

e de troubles réactionnels
a une situation traumatisante
ou a une situation conflictuelle
dans un couple, une famille,
au travail ou a I'école.
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Qu’est-ce qu’un psychothérapeute ?

Titre de psychothérapeute

Depuis 2004 seul un professionnel inscrit au Registre national
des psychothérapeutes (ce registre spécifique est différent

du répertoire ADELI des professionnels de santé) peut se déclarer
officiellement psychothérapeute.

« Linscription sur le registre national des psychothérapeutes (...)
est subordonnée a la validation d’une formation en psychopathologie
clinique de 400 heures minimum et d’un stage pratique d’une durée
minimale correspondant a cing mois (...

L'acces a cette formation est réservé aux titulaires d’un dipléme

de niveau doctorat donnant le droit d’exercer la médecine en France
ou d’un diplome de niveau master dont la spécialité ou la mention
est la psychologie ou la psychanalyse. » ™

Ce registre, est tenu a jour, mis a la disposition du public
et publié régulierement. Il fournit les coordonnées et la formation
du professionnel.

Qui peut faire des psychothérapies ?

Les psychothérapeutes sont des spécialistes, médecins psychiatres,
psychologues, psychanalystes (médecins ou non médecins), reconnus
par une institution formatrice. La plupart des personnes compétentes
en psychothérapie se sont formées, a titre personnel, dans des insti-
tuts privés, apres leurs études de base.

Il n’existe pas en France de formation universitaire compléte

a la psychothérapie.

(1) Décret n° 2010-534 du 20 mai 2010 relatif & 'usage du titre
de psychothérapeute art.1.

Psychothérapies dynamiques



Relaxation psychanalytique de groupe

But : Faire revenir au niveau Le thérapeute fait une interpréta-
conscient des souvenirs refoulés,  tion analytique de ces verbalisa-
afin de dénouer les conflits tions et des interactions induites
inconscients a I'origine des dans le groupe.

troubles. Indications : Problémes narcis-
Principes : Permet la relaxation siques, troubles fonctionnels
et favorise I'expression (migraines, colites, troubles
spontanée du vécu corporel et du sommeil), image du corps
des émotions ressenties par instable.
les Qarticipants lors de cette Durée : Une séance hebdoma-
experience. daire ou mensuelle, pendant
1a2ans.

Psychothérapies

comportementales
et cognitives (TCC)

But : Aider la personne a acquérir
une meilleure adaptation dans la vie
quotidienne et faire disparaitre
rapidement son symptome.

Principes : Fondées sur les théories de I'apprentissage,

la neuropsychologie cognitive et la théorie de I'information,
appliquées aux pensées et aux comportements.

Elles consistent a exposer progressivement la personne aux situations
sources d’angoisse, apres les avoir affrontées en imagination
(désensibilisation).

Indications : Phobies, attaques de panique, troubles obsessionnels
compulsifs, anxiété, stress, sevrage médicamenteux, état dépressif,
problemes sexuels, addictions.

Durée : Environ 20 séances de 30 a 45 min., pendant 6 mois.
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Groupes de paroles

But : Favoriser I'expression
des sentiments et des émotions,
pour accroitre sa liberté.

Principes : La rencontre

avec des personnes inconnues,
partageant les mémes pro-
blemes, permet des échanges
d’expériences enrichissants,
des expressions spontanées
plus libres.

Le thérapeute favorise la com-
munication au sein du groupe.

Indications : Troubles addictifs
(alcool, drogues) et troubles
du comportement alimentaire.

Durée : Selon les indications.

Psychothérapies centrées sur le corps

Psychomotricité

But : Améliorer 'image du corps,
son harmonie et son utilisation.
Principes : L'image du corps
réel et du corps imaginaire
s’affrontent. Le corps imaginaire
évolue et se structure au cours
du développement psycholo-
gique. Le corps a un role dans
la perception de I'espace et du
temps. La psychomotricité vise
a rééquilibrer le systeme

Bioénergie

But : Rétablir la circulation
énergétique psychocorporelle et
la capacité d’expression de soi.
Principes : La disparition

des tensions musculaires permet
d’améliorer le fonctionnement
psychique.

psychique, a partir des échanges
corporels, émotionnels, postu-
raux et verbaux, entre

la personne et le thérapeute.

Indications : Syndrome hyperki-
nétique des enfants, troubles du
tonus musculaire, de la latérali-
sation ou du schéma corporel.
Durée : 1 ou 2 séances hebdo-
madaire, pendant plusieurs mois
ou plusieurs années.

Thérapie de couple

Indications : Non spécifique
a une pathologie donnge.
Indiquée en cas de difficultés
psychosomatiques.

Durée : 1 ou 2 séances hebdo-
madaire, pendant 1 a 3 ans.

Ou s’adresser ?

Psychothérapies systémiques ou familiales



Centres médico-psychologiques (CMP)

Les services de psychiatrie publique proposent des consultations
et des prises en charge pour tous les troubles psychiques.

Les consultations sont prises en charge par la Sécurité Sociale.
Se renseigner auprés du CMP le plus proche du domicile.

Associations de psychothérapeutes professionnels
Renseignent sur les psychothérapies, la formation de leurs membres
et les adresses de leurs membres assurant des consultations privées.

Liste non exhaustive.

Assaciation francaise de thérapie
comportementale et cognitive — AFTCC
27, rue de la Saida - 75015 Paris

Tél. 014588 3528
aftcc@wanadoo.fr

www.aftcc.org

(annuaires des membres actifs)

Association francophone de formation
et de recherche en thérapie comporte-
mentale et cognitive — AFFORTHECC
10, avenue Gantin - 74150 Rumilly
Tél. 04 50 64 5175
afforthec@wanadoo.fr
www.afforthecc.org

(annuaires des membres actifs)

Association Psychanalytique de France
(APF)

24, place Dauphine - 75001 Paris
Tél.014329 85 11
www.associationpsychanalytiquede-
france.org

Institut de Psychosomatique (IPSO)

20, rue Bellier Dedouvre - 75013 Paris
Tél.0140794970

www.asm13.0rg

Société de Psychanalyse Freudienne
23, rue Campagne Premiere -
75014 Paris

Tél.01 43221213
www.spf.asso.fr

Société francaise de thérapie
familiale — SFTF

23, rue de la Rochefoucauld -
75009 Paris

Tél.01 4970 88 58.

sftf.net

Société frangaise de psychothérapie
psychanalytique de groupe — SFPPG
('adresse change tous les 4 ans)
SFPPG peut renseigner sur

les psychothérapies, la formation

de ses membres et les adresses

des consultations publiques et privées.
www.sfppg.org

Société Psychanalytique de Paris (SPP)
187, rue St Jacques - 75005 Paris

Tél. 01 4329 66 70.

WWW.Spp.asso.fr

Une liste des psychanalystes de la SPP
est disponible sur appel. Groupes

et correspondants en Province.

Association IFAGP (Institut Frangais
d’Analyse de Groupe et de Psycho-
drame)

12, rue Emile Deutsch de la Meurthe -
75014 Paris

Tél.01 458823 22
ifagp@club-internet.fr - www.ifagp.fr

Associations de patients et de proches

Regroupent des personnes souffrant de troubles psychiques

et proposent des groupes de paroles, des lignes d’écoute
téléphonique, des conseils et de I'entraide. Liste non exhaustive.

Pour en savoir plus



Le Psycom est un organisme
public d’information, de formation
et de lutte contre la stigmatisation
en santé mentale.

Le Psycom édite 6 collections

de brochures d’information :

11, rue Cabanis - 75674 Paris Cedex 14
facebook.com/psycom.org - @Psycom_actu
WWW.pSYcom.org - contact@psycom.org

Avec le soutien financier de :

ar

@) Agence Régionale e Sarté
Tle-de-France

35, rue de la Gare 42, bd de la Libération
75935 Paris Cedex 19 93203 Saint Denis Cedex
www.ars.iledefrance.sante.fr www.inpes.sante.fr
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