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AVANT-PROPOS
A LA 3° EDITION

Le stress et 'anxiété sont aujourd’hui reconnus comme des problemes
majeurs de santé. 5i les troubles anxieux sont identifies depuis le
x1x© siecle, Panxiété liée au stress a émergé ces derniéres décennies et est
en constante augmentation. Lorganisation actuelle de notre sociéré
géneére beaucoup de stress qui retentit sur 1'équilibre psychologique et
le bien-étre. De plus en plus de patients recherchent une aide de la part
de professionnels. La prise en charge des troubles de I'anxiété est prin-
cipalement psychologique et implique que le sujet agisse face i ses
symptdmes et leurs conséquences. Capproche comportementale, cogni-
tive et émotionnelle permet de transmertre des outils pratiques aux
patients qui peuvent ensuite les utiliser par eux-mémes. Ces techniques
ne se limitent pas a la réduction des symptomes mais permettenr d’agir
également sur les sources de "anxiété comme la personnalité, les émo-
tions, les probléemes liés aux événements stressants, les relations avec
I'entourage...

Cette troisieme édition a été remaniée dans le bur de proposer plus
d’outils pratiques de prise en charge tout en présentant les données
scientifiques essentielles pour comprendre ce vaste sujet. La thérapie
des attaques et du trouble panique et de 'agoraphobie, des phobies
spécifiques, des phobies sociales, de I'anxiété généralisée, du trouble de
I'adaptation avec anxiété font I'objet de chapitres indépendants. Des
cas cliniques et des exercices de TCC illustrent chaque chapitre et
apportent les éléments concrets indispensables aux thérapeutes pour
leur pratique. La gestion du stress et de Panxiété qui peut érre proposée
de facon « transnosologique » dans de trés nombreuses situations
meédicales, psychologiques, du monde du travail a été détaillée et actua-
lisée 4 la lumiére des modéles récents centrés sur les émotions.

L’intérét croissant pour le stress et I'anxiété ouvre chaque jour
a de nouveaux professionnels la possibilité d’aider et d’accompagner
des personnes, que cet ouvrage leur soit utile dans leur formation,
leur pratique et dans la transmission des connaissances.

D. Servant
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CHAPITRE 1

Concepts et modéeles
de Panxiété

« ['af penr surtost

d'un trouble borrible de ma pensée,

de ma raison qui m’échappe, brouillée, dispersée
par une mystérieuse et invisible angoisse. »

G. de Maupassant

L,anxiété a vécu unc évolution qui I'a fait passer du stade d’objet
philosophique 4 celui d’objet médical, puis a celui d’objet psycholo-
gique pour parvenir anjourd’hui i celui d’objet sociologique et sociétal.
Si I'anxiété dans chacune de ces références trouve une entiére légirimiré
et une construction scientifique ou de réflexion, ces références n’ont
toutefois pas de valeur transposable. Peut-étre que le médecin, le psy-
chologue et le philosophe, qui font une méme observation, ne parlent
pas de la méme chose.

Faut-il distinguer I’angoisse de I'anxiété ?

Cette question se pose 4 plusieurs niveaux, problémes de langue ou de
traduction, probléme étymologique, clinique, sémantique. Si en frangais
nous distinguons I'anxiété de I'angoisse, en allemand, par exemple, il
existe un terme unique pour désigner I'anxiété, "angoisse et la peur :
Angst, Comme en francgais, en espagnol et en italien, deux termes diffé-
rents sont utilisés pour désigner I’anxiété et I"angoisse. En anglais, si le
terme anguish est équivalent d’angotsse, il n’est plus udlisé en psycho-
logie, o seul le terme anxiety a droit de cité.

En se référant & Pierre Pichot (1998), les deux termes angoisse et
anxiété ont, sur un point étymologique, une origine commune qui prend
ses sources dans le sanscrit amthas (I'étroitesse). Cette racine donne
naissance en latin 4 deux séries de mots : la premiére avec les verbes
ango, angusto, angustio, et les adjectifs et substantifs s'y rapportant ;
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2 Grestion du stress et de "anxiéré

la deuxieme avec le verbe anxio, et adjectifs et substantifs en dérivant.
Cependant, certains auteurs classiques ont utilisé le méme mot mais
avec des sens différents : ango signifie chez Virgile serrer, étrangler et
chez Cicéron, tourmenter, inquiéter. Ce dernier oppose d"ailleurs ces
deux termes : anxieias représente une inquiétude permanente et angor,
un tourment passager. Cette notion d’étroitesse dans I'origine des mots
fair référence au rérrécissement du monde de individu anxieux : seuls
les thémes de souci et d'inquiétude ponctuent sa vie quotidienne. Si
Pérymologie latine de ces deux termes, angoisse et anxiété, est diffé-
rente, elle reste cependant proche.

La psychiatrie frangaise a longtemps conservé une distinction entre
les deux termes : 'anxiété est réservée au versant psychologique,
I"angoisse au versant somatique, avec une idée de striction, d’oppres-
sion physique. Pour Littré {1863}, I'angoisse est définie par une sensa-
tion de constriction dans la région épigastrique, avec une difficulté a
respirer et une grande tristesse. L'anxiété, est, quant 3 elle, une « angoisse
de lesprit, étar de trouble et d’agitation avec sentiment de géne et dc
resserrement dans la région précordiale ».

Pour Brissaud (1890), I'angoisse est une crise ol n'interviennent que
des sensations physiques, les « réactions anxieuses qui peuvent s’y ajou-
ter n’étant que contingentes ». 1l définit ainsi sa théorie : « L'angoisse est
un trouble physique qui se traduit par une sensation de constriction,
d’étouffemnent, 'anxiété est un trouble psychique qui se traduit par un
sentiment d’insécurité indéfinissable. » Cette conception est reprise par
d’autres auteurs tels que Claude et Lévy-Valenst {1938) qui définissent
I'angoisse comme étant « 'ensemble des sensations et des réactions
somatiques qui accompagnent 4 l'ordinaire 'anxiété ». Ces auteurs
répandent l'idéc que I"angoisse est une sensation physique et I'anxiété un
érar d’ame.

Plus tard, I'angoisse et I"anxiété ont tendance a étre rapprochées.
J. Boutonier, dans son ouvrage sur I'angoisse en 1945, n'explique pas
celle-ci comme la « participation physique » de I'anxiété et ne distingue
pas les deux concepts : « Est-il vraisemblable que cette sensation
{I'angoisse pure) n’ait aucun caractére affectif ? » Lauteur argumente
sur I'impossibilité de donner une explication satisfaisante de la sensation
d’angoisse physique et sur Pexistence de ses nombreuses localisations.

Dans son ouvrage, Lanxiété, Pierre Bonnier (1913) confond, Iui
aussi, les deux concepts : « L’anxiété, le vertige, la nauséc sont des états
bulbaires ; ce qui est cerébral, c’est la conscience de cette anxiété, de ce
vertige, de cette nausée. » 1l s’oppose ainsi a la conception de Brissaud,
I"angoisse et I'anxiété, utilisées indifféremment, représentent un phéno-
méne bulbaire.

Langoisse a quelquefois été utilisée pour exprimer une anxiété
intense, la distinction étant d’ordre quantitatif. Ailleurs, la durée du
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phénomene les distingue : ['angoisse serait davantage un phénomeéne
aigu et I'anxiété plus durable.

La diffusion des classifications psychiatriques anglo-saxonnes tend 3
imposer le terme d'anxiété dans leurs descriptions cliniques. Si 'usage
maintient une utilisation alternative de ces deux termes, sans véritable dis-
crimination sémantique, cette réflexion sur la différence de nature entre
angoisse et anxieté constitue une exception culturefle des langues latines.

Cette distinction semble pourrant licite, nous parlons plus volontiers
d’anxiété lorsque nous posons un regard médical et d'angoisse lorsque
nous considérons ce méme phénoméne sur un plan philosophique
et existentiel.

Naissance du concept philosophique d'angoisse

En 1844, dans son ouvrage Le¢ concept d'angoisse, le philosophe et
théologien danois Kierkegaard, considéré comme le fondateur des phi-
losophies existentielles, relie e phénoméne i la notion de péché et
d'innocence. Cet ouvrage est en fair davantage une réflexion sur le pro-
bléme theologique du péché originel. « On peut comparer 'angoisse au
vertige. On a le vertige quand on plonge le regard dans un abime. Mais
la raison du phénomeéne n’est pas moins I'@il que I'abime ; car il suffit
de ne pas regarder, L'angoisse est ainsi le vertige de la liberté survenant
quand Pesprit veur poser la synthése et que la liberté, scrutant les pro-
fondeurs de sa propre possibilité, saisit le fini pour s’y appuyer
La liberté succombe dans ce vertige. »

Pour Kierkegaard, ’homme est confronté i lui-méme, cette confron-
tation révélant a la fois la hiberté d’une mansére problématique ainsi
qu’une réalité effrayante par elle-meéme. L'angoisse exprime, dans un
monde fini, la relation de I'individu 4 la possibilité : « Langoisse est la
réalité de la liberté parce quelle en est le possible. » Au moment ob
’homme ne se sent plus innocent devant ce qu’il peut étre ou devant ce
qu’il peut faire, il devient alors coupable de succomber 4 I'atrait de
I'angoisse i travers la répulsion meme qu'elle lui inspire. Clest
« ["angoisse devant le péché qui produit le péché ».

Louvrage de Kierkegaard tient compte de I'intrication de la psy-
chologie et de ia théologie : « Je me suis proposé de rtraiter dans le
présent ouvrage le concept d’angoisse au point de vue psychologique,
ayant dans Pesprit et dans les yeux le dogme du péché originel. » Cette
cuvte est considérée comme la premiére analyse psychopathologique
moderne du phénomeéne de "angoisse et de sa nature ; elle a influencé
par la suite d’aotres auvteurs tels que Heidegger, Jaspers ou Sartre
{Pichot, 1995).

Au début du xxe© siecle, Heidegger a donné son statur i I'angoisse, en
disant qu’elle était révélation de I'érre. Clest la maniére fondamentale
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d’étre au monde et méme la découverte originelle de Pétre. L'angoissé a
peur de ce rien gu’est le néant, et C'est parce que ce rien renvoie 4 la
structure de I'étre au monde comme tel qu’il s’angoisse. Le « quoi » de
I"angoisse, c’est donc le monde lui-méme.

L'angoisse traduirait-elle alors mieux le questionnement existentiel
de I’humain que I'anxiété > Comme Iécrit le philosophe Alain Finkiel-
kraut dans une tribune de réflexion multidisciplinaire 4 la demande de
psychiatres, « Lanxiété accompagne la vie de tous les jours alors que

angoisse nous arrache soudainement a cette vie, et nous arrache a
I" h d t i t h
notre inquiétante étrangeté de notre situation nue. Lanxiété est liée 4
'affairement, ’angoisse reléve de I'abime. L’angoisse expose I'homme 4
la démesure de ['étre, 1'anxiété résulte de la volonté démesurée de
'’homme. »

Pour le psychanalyste Maurey (1998), I"angoisse est une constance

e I'existence humaine. Considérée comme normale, elle peut éven-
de lexist h Consid le, ell t
tuellement étre stimulante. Cet auteur envisage une distinction entre
es deux termes : « Dans I"anxiété, existent une attente, une anticipa-
les d t Dans I’ t tent ttente, t
tion de quelque événement ou série d'événements inquiétants. Lincer-
titude est présente. L'anxiété fait donc penser aussi au doute et a
I'inquiétude. Il n’est pas pareil de se dire anxieux sur son avenir ou
angoissé a ce sujet. ll semblerait que 'angoisse se référe & des choses
plus fondamentales et qu’elle soit jugée par beaucoup plus sérieuse, au
sens de dangereuse et menacante, que 'anxiété. » Une différence de
nature est évoquée entre les deux termes, 'angoisse trouvant une place
plus métaphysique.

L'angoisse doit-elle alors n’étre envisagée que dans des perspectives
existentielles ou a-t-elle une place 3 part dans la clinique ? La question
reste entiérement posée.

L'anxiété : du normal au pathologique

Lanxiété n'est pas pathologique en soi et sinscrit dans le registre émo-
tionne! humain normal. Sa fonction ¢st multiple et complexe.

Les réponses anxieuses s’expriment sur différents registres physiolo-
giques, psychologiques, émotionnels et comportementaux. Lanxiéré
physiclogique permet de détecter un danger et de préparer les compor-
tements de défense. Canxiété physique, cognitive et émotionnelle met en
jeu différentes foncuions d'évaluation, de perception, de traitement de
Pinformation et de mémorisation. L"anxiété est donc un facteur d’adap-
tation permettant de faire face aux situations de danger et d’urgence.
Elle est nécessaire face i I'agression, aux performances et aux épreuves.
Elle parait indispensable a I'action, 'apprentissage, la prise de décision
et la performance. A partir d'un certain degré, 'anxiété devient
pathologique dans le sens od elle devient pénible et envahissante et,
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au contraire, inhibe et entrave le sujet dans son adaptation face an
monde environnant.

Qu'est-ce qu'une émotion ?
Il existe de trés nombreusas définitions des émotions mais tous les auteurs
s’accordent pour retenir qu'it 8'agit d'une sensation de plaisir ou de déplaisir
qui s'accompagne de manifestations physiologiques. Elles dépassent le
simple cadre de la psychologie et intéressent la biologie, la philosophie,
I'anthropologie, la théologie, mais aussi les arts et 1a littérature. Elles sont
étroitenent dépendantes de la personnalité du sujet mais aussi des
croyances, de I'éducation et das valeurs sociales et personnelles. Les émo-
tions sont de caractére universef et inné et ont une fonction de protection.
L'exermnple le plus classique est la peur, qui posséde une fonction de protec-
tion des dangers nécassaires 3 la survie des espéces. Certaines amotions
innées se différencieraient au cours de I'adaptation, aboutissant & un réper-
toire émotionnel de base. Des centaines d'émotions peuvent intervenir a
difiérents niveaux au cours de la réacticn au stress. Depuis toujours, la peur
est 'emotion la plus étudiée et semble au centre des processus de stress
ot d'anxiété. |

I’anxiété est souvent rapprochée de la peur décrite, chez "animal et
chez I’homme, comme une alarme biologique permettant de lutter ou
de fuir face au danger. En 1872, Darwin publie The expression of emo-
tion in man and animals a pardr de sa thése générale sur I"évolution,
la peur est envisagée comme un mécanisme utile pour fa survie. Exis-
tant chez I’homme et chez I'animal, elle a pour réle de mobiliser I'orga-
nisme pour faire face au danger si un certain seuil est dépassé. Mais la
vraie question ne serait-elle pas d’érudier les différences entre la peur
et 'angoisse—anxiété ? En effet, dans les modéles animaux et dans cer-
tains modeles humains, on repére des réactions de peur que 'on assi-
mile 4 des manifestations anxicuses ce qui n’est pas sans soulever
des questions.

La distinction entre la peur et I'anxiété est ainsi basée sur la présence
ou non d’un danger, I'anxiété survenant en dehors de toute menace
environnementale objective. Cette déhnition se retrouve dans de nom-
breux ouvrages dont ceux de Jaspers et d’Ey. Karl Jaspers, médecin et
philosophe du courant existentiel, oppose I'angoisse a la peur dans son
traité Psychopathologie générale (1913) : « La peur est dirigée vers
quelque chose, I'angoisse est sans objet. » Pour Jaspers, "angoisse et les
états voisins representent les « sentiments sans contenu » on « sans
objet ». Rien de présent a la conscience ne justifie {'angoisse. L'approche
d’Henri Ey (1950) est la suivante : « La peur est constituée par unc
réaction de défense (immobilisation ou fuite) 3 I'égard d’un objet pré-
sent, tandis que I"angoisse ou Ianxiété préhgure dans sa structure un
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danger a venir, et par 13 méme, plus vague, incertain, mystéricux et
lancinant. » Les termes employés autour de I'angoisse, telles que la
peur, l'inquiétude ou la crainte ont chacun leur particularité et il est
parfois difficile de tracer les limites entre eux.

Plusieurs définitions sont proposées au cours du Xx* siecle plus ou
moins influencées par les courants idéologiques. Dans son Essai sur
la Peur anx Armées (1920), Brousseau a distingué trois types de
peurs : la crainte, la frayeur et la terreur. « Dans la crainte, dit-il, les
représentations tiennent un réle prépondérant. » Boutonier, quant 3
clle, décrit I'inquiétude comme étant voisine du doute mais moins
profonde que I"angoisse : « Elle vous harcéle mais elle n’est pas poi-
gnante. » Cet auteur donne une définition de I'anxiété qui est
« parente de ces états o la conscience ne peut trouver de repos tels
le doute, I'inquiétude. Mais elle en différe parce qu’elle est plus into-
lérable qu’eux ».

I.a menace dans I'anxiété ne se limite pas au danger qui met en jeu
Uintégrité physique du sujet. Des situations menagantes, complexes,
peuvent déclencher une anxiété comme la séparation avec les figures
d'attachement, la confrontation a la nouveauté et a Pincertitude, et de
nombreuses situations de conflit. Ces conflits résultent d'une opposition
entre des besoins « internes » contradictoires, ou entre un bhesoin
« interne » et des contraintes de I'environnement. Ils sont activés plus
ou moins directement par des stress actuels ou anciens. L'anxiété liée a
des stress de la vie, comme les difficultés professionnelles, financiéres,
familiales ou les maladies, est légitime et compréhensible. 1l existe en
cffet de véritables « maladies de PPanxiété » qui sont surtout caractéri-
sées par la persistance dans le temps de leurs manifestations et par leur
retentissement dans la vie du sujet (souffrance subjective, handicap
social ou professionnel, par exemple). 1l importe donc de fixer un seuil
entre normal et pathologique. Sur le plan qualitatif, certains symptomes
psvchologiques sont complexes et s’éloignent de ceux éprouvés lors de
la simple appréhension. Ces symptdmes doivent étre reconnus. Ce sont
par exemple les attaques de panique, les phobies ou les obsessions. Sur
le plan quantitatif, ce sont les notions de géne et de handicap qui déf-
nissent la pathologie. Lorsque I'anxiété atteint une intensité telle qu'elle
entrave la vie quotidienne du patient, qu’elle échappe au contréle, nous
sommes dans le cadre de 'anxiété pathologique, qui doir étre évaluée a
partir de critéres diagnostiques aussi précis que possible.

Premieres descriptions medicales de I'anxiéte

$'il existe des descriptions depuis ["Antiquité attribuables & ’émotion
anxieuse, le concept médical d’anxiété est réellement né dans I"Europe
du xix® siécle.
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Premiéres descriptions de l'anxiété
= Délire émotif (Moral, 1866)
Folie raisonnante {Falret, 1866)
Syndrome du coeur iritable (Da Costa, 1871)
Peur de traverser les places (Westphal, 1871)
Pewr des espaces (Legrand du Saulle, 1875)
Neurasthénie (Beard, 1880)
Névrose traumatique {Oppenheim, 1888)
Ereutophobie (Pitres et Régis, 1897)

Névrose d'angoisse (Freud, 1895) I
Psychasthénie (Janet, 1903)

La premiére description d’un état anxieux a été faite dans un article
de Morel en 1866 sur le « délire émotif », pourtant sans jamais nommer
le terme d’anxiété. Le délire émotif associe des idées fixes, des peurs
morbides et des impulsions qui préfigurent la description des obsessions
et des phobies. Il décrit une névrose du systéme végétatif et « que I'on ne
doit pas confondre ni avec I'hystérie, ni avec I'hypochondrie, ni a plus
forte raison avec la folie proprement dite ». L'anxiété, I'émotivité repré-
sentent la caractéristique principale de ce trouble auquel il attribue une
seule étiologie : I"arteinte du systéme nerveux viscéral. Mais c’est vers le
milieu du x1x* siécle que les grands syndromes anxieux comme les pho-
bies et les obsessions entrent dans la nosographie psychiatrique.

Différentes descriptions médicales pourraient étre apparentées aux
crises d’angoisse ou attaques de panique (pour revue Pichot, 1998). Le
syndrome du ceeur irritable de Jacob Mendes Da Costa (1871) décrit des
accés somatiques survenant sous forme d’accés aigu 4 forte composante
cardiovasculaire chez des soldats américains ayant participé a la guerre
d&’Indépendance. Dans la névrapathie cérébrocardiaque de Krishaber
{1873), le rouble est marqué par la survenue de crises brutales, d’une
« intensité extréme », comportant des symptdmes somatiques et cognitifs
{vertiges, distorsions auditives et visuelles, etc.). L’asthénie neurocircula-
toire, le syndrome d’hyperventilation et la névrose cardiaque ont été égale-
ment décrits, mais ces expressions ne sont plus couramment utilisées.

A certe époque, en 1872, le psychiatre berlinois Carl Westphal publie
un article intirulé « Lagoraphobie, une manifestation névropathique ».
L’agoraphobie qui vient du grec agora, la place, y est définie comme la
peur de traverser les places ou les rues. La description qu'il en fait, 4
partir de trois cas, est énoncée ainsi : « Les circonstances spécifiques ot
surgit I'angoisse {les places, les rues désertes} et sa généralisation 2
d’autres situations {théitres, églises, transports), Panxiété anticipatoire, le
désarroi et la peur de mourir ou d'attirer I"attention, 'absence d¢’halluci-
nation et de délire, les procédés utilisés pour réduire les troubles (se faire
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accompagner, utiliser son propre véhicule, absorher des spiritueux). »
Vont suivre d’autres descriptions similaires en France, en Allemagne et
aux Ecats-Unis. En France, Legrand du Saulle, en 1878, introduit le terme
de « peur des espaces » a la place de celui d’agoraphobie jugé trop res-
trictif. Cette précision souligne que I'agoraphobie ne se imite pas aux
places mais survient « au théitre, dans une voiture publique, dans une
barque ou sur un pont ». Il distingue I'agoraphobie primitive, véritable
entité, presque toujours masculine, et I'agoraphobie secondaire, souvent
féminine, qui coexiste avec d’autres troubles nerveux.

De nombreuses phobies sont a cette époque décrites avec précision
comme la claustrophobie (la peur des espaces fermés) ou Pacrophobie
{la peur des hauteurs). Le psychologue américain Stanley Hall en décrit
cent trente-deux, chacune définie 4 partir du préfixe grec désignant le
liew, la sitnation, I'objet... redouté par le patient.

Une phobie revét un caractére particulier qui semble aller au-dela de
"analyse descriptive de 'objet redouté vers une analyse psychopatholo-
gique : I’éreutophobie.

La premiére description de I'éreutophobie par Johann-Ludwig Cas-
per remonte 4 1846, mais fut publiée en francais des années plus tard
dans les Archives de neurologic sous le titre Biographie d'une idée fixe
{cf encadré ci-dessous). Elle y est définie comme la peur de rougir en
public accompagnée d’une crainte et d’une rumination prenant parfois
un caractére obsédant et associée a un sentiment de géne, voire de
honte. Un peu plus tard, les descriptions de 'éreutophobie de Pitres et
Régis {1897) préfigurent largement la description des phobies sociales.

Extrait de Biographie d'une idée fixe
C'ast a la suite de plaisanteries de la part de ses camaradas au sujet de la
découverta « d’une petite amouratta » qua le jeuna homme entretlent avec une
jeune fille rencontrée lors d’un cours de danse que les premiars symptomes de
lérautophobie apparaissent : « J'en fus a tel point affacth que jo sentis des
frissons m'anvahir, je davins pour la premiére fois effroyablement embarrassa,
rouge-feu et pouvais a peine bégayer. A partir de ce moment, jo n'sus plus
qu'une préoccupation, celle de rougir, ef beaucoup de petits tourments
m'abandonnérent. D'aillaurs, les taquineries au sujet de catie jeune fills, Ia
pronongciation de son nom suffisaient & me faire rougir, et bientdt il ne fallut pius
que le mot “amowr™ pour me rendre rouge-feu. La rougeur était devenue déja
périadique ; elle se manifestait surtout 4 table, mais aussi, & dire vrai, dans
toutes les circonstances possibles. (...) || me sembla bien qu'elle n'était pas
habituellernent remarquée, cependant, elle était towjours pour moi extréme-
ment pénible. Mais déja ie n"avais plus baesoin de raileries ou d'autres motifs
pour réveiller en moi cette pénible sensation. J' avais déja reconnu que [a cause
da mon tourment n'était plus dans le monda exténeur mais que je la puisais en
moi seul. Cette pensée jointe a un regard particulier des hommes suffisait 4 me
taire monter le sang aux joues en un clin d'cedl et a provoquer Fangoisse. » |
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Entre 1866 ct 1875, Falret, surtout, et Legrand du Saulle introdui-
sent les notions de « folie du doute » et de « délire du toucher » qui se
caractérisent par des doutes et des questions insolubles sur le pourquoi
et le comment des choses. Falretr donne cette description : « Le malade
connait les dérangements de ses sentiments mais a perdu I'influence de
sa volonté sur ses actes. »

Ces notions sont considérées comme les premiéres descriptions des
ohsessions—compulsions.

Névroses et psychasthénie

En 1779, un médecin écossais, William Cullen, invente le terme de
névrose pour désigner des maladies nerveuses sans fievre ni Iésion loca-
lisée. A c6té de Phystérie et de hypochondrie, la névrose est décrite
comme un ensemble de manifestations physiques trés variées comme
les eremblements, les palpitations, les lipothymies, les spasmes associes
ou non a la peur ou a d'autres états émotionnels. On retrouve dans ce
cadre trés large des états que P'on qualifierait probablement aujourd’hui
d’anxieux. La cause de ces états est ignorée, certains défendent I'hypo-
thése neuro-anatomique ou neurophysiologique, pour d’autres, elle
reste une faiblesse ou une sensibilité du systéme nerveux « sans lésion ».
De nombreuses tentatives d’explications vont fleurir : constitutions
nerveuses, altération des nerfs, altération vitale de la vie nerveuse, qui
résulteraient d’une alimentation carencée, de menstruations abon-
dantes, d'un épuisement physique (pour revue Adés, 1992).

En France, 'cuvre de Pinel (1818) est influencée par les travaux de
Cullen. Les névroses, sefon Pinel, sont « des troubles de la sensibilité et
de la mobilité que n’accompagnent ni hévre primitive, ni inflammation,
ni lésion des structures ». Les premiéres définitions des névroses se
basent sur la notion de maladies du systéme nerveux, sans {ésion obser-
vable. Par la suite, 3 la fin du x1%° siécle, les travaux de Charcot contri-
buent i l’évolution du concept de névrose, notamment par ses
descriptions cliniques précises de I'hystérie.

A la méme époque, en 1869, Paméricain Beard introduit le concepr
de neurasthénie. 1l s’agit d’un trouble fonctionnel, conséquent a « I"épui-
sement nerveux » li€é au surmenage intellecruel chez les hommes améri-
cains de 16 a 50 ans. Le concept de neurasthénie a connu un vif succés
comme en témoigne Putilisation encore récente de ce terme. Le tablean
clinique est trés varié et regroupe a cité de Pépuisement physique et
mental plus de 50 symptomes. L'anxiété n'apparait pas comme I'élé-
ment central mais il est évident que beaucoup de manifestations décrites
peuvent lui étre rapportées. La neurasthénie apparait comme la
deuxiéme grande névrose, touchant préférentiellement les hommes, a
cHté de hystérie, essentiellement féminine, et de ’hypochondrie moins
fréquente chez les hommes.
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H. Oppenheim, en 1888, décrit la névrose traumatique chez les acci-
dentés du travail, notamment dans les chemins de fer, d’'une maniére
proche de notre description des états post-traumatiques. Comme le
souligne le psychiatre militaire Louis Crocq, les troubles psychiques
déclenchés par la peur au cours des guerres, des conquétes remontent a
I’Antiquité. A partir du début du xx* siecle, les nombreuses descriptions
des névroses post-traumatiques, des névroses de guerre évoluent vers le
syndrome de stress post-traumatique (post-fraumatic stress disorder
des Anglo-Saxons) conceptualisé et étudié auprés de vétérans du Viét
Nam. Toutes ces descriptions ont en commun plusieurs éléments : le
lien de causalité avec le traumatisme, la diversité des manifestations
réactionnelles allant de I’hystérie a la stupeur, la mélancolie, les phobies,
la forte réactivité émotionnelle, et enfin le caractére différé, parfois
I'enkystement, et la réactivation des manifestations {flash-back, can-
chemars, reviviscences} qui marquent une chronologie particuliére de la
réaction a un événement traumatique.

| Symptomes cliniques de la névrose d’angoisse (S. Freud, 1895)
= L'excitabilité générale, symptéme fréquent dans de nombreux états ner-
veux, apparait constamment dans la névrose d’angoisse et s’exprirne particu-
librement par une hyperesthésie auditive, une sensitivité axcessive au bruit,
qui est souvent la cause d'insomnie.
= Lattente anxieuse trouve écho dans le normal (v une fermme qui souffre
d’attente anxisusa pense que, chaque fois que son mari est enrfhumé et
tousse, cela signifie qu’l a une pneumonie grippale st efle voit passer son
cortage funabre ; rentrant i la maison, alls voit devant sa porte deux per-
sonnes debout et alie ne peut sa défendre de la pensée qu'un de ses enfants
est tombé par la fenéire ; si elie entend la cloche sonner, c'est qu'on Iui
apporta la nouvele d’un dadil, etc. »), dépassa I'anxiété normale et peut pren-
dre une forma hypochondriaque lorsqu'aile conceme la santé du sujat.
= L'attaque d'angoisse associe 3 la sensation d'angoisse un trouble d'une ou
plusieurs fonctions corporefias : respiration, activité cardiaque, innervation
vasomotrice, activité glandulaire.
= Las attaques d'angoisse rudimentaires et des équivalents de l'accés
d'angoisse ont vraisemblablerent tous la méme signification et présentent
de nombreuses formes :

- avec trouble de I'activité cardiague ;

-~ avec trouble de la respiration ;

— avec accés de sudation, souvent noctumes ;
- avec acceés de tremblernents ;

- avec accés de fringale ;

— avec diarrhées ;

- avec accés de vertige locomoteur ;

- avec congestion ;

- avec paresthésia.
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= Le rdvell nocturne dans I'effroi (paver nocturmus des adultes) s'accompagne
habituaflement d'angoisse, de dyspnée, de sueur, etc., et peut étre source
d'insomnie.

* Le vertige va du simple étourdissement 3 I'accés de vertige, et $'accom-
pagne ou non d'angoisse. Etat de malaise, accompagné de sensation que le
sol flotte, gue les jambes se dérobert, au’il est impossible de tenir debout. Ce
vartige n'aboutit jamais a une chute mais peut &re remplacé par un état
d'évanouissement profond.

= Deux types de phobie a partir de I'attente anxieuse et des accés d’angoisse
sa développent : la premier en rapport avec les menaces communes (serpent,
orage, obscurité, hyperscrupulosité morals) et je dewxieme en rapport avec la
locomotion, dont la forme typique est P'agoraphobie.

= Des troubles digestifs, nausées, fringales, diamhées, at I'envie impérieuse
d’uriner.

= Las paresthaésies qui accompagnent souvent las attaques d'angolsse et de
vartige et qui peuvent égarer le diagnostic lorsqu'etlas prennent la forme de
douleurs rhumatismales.

= Beaucoup de symptdmes qui accompagnent les accés d'angoisse pauvent

sa présenter sur un mode chronique. Le diagnostic est alors moins facie,
notammaent pour les diarrhées, les vertiges et les paresthésies. |

La fin du x1x¢ siécle marque un tournant avec des conceptions psy-
chodynamiques originales trés différentes, notamment celles de Janet et
surtout de Freud, qui vont houleverser entiérement les concepts de
névrose. Freud, en 1893, isole de la neurasthénie la névrose d’angoisse
qui correspond réellement 3 la premiére description de la pathologie
anxieuse. Il énonce : « Je nomme ce complexe symptomatique “névrose
d’angoisse”, parce que I'ensemble de ses éléments se regroupe autour
du symptome fondamental de I’angoisse, parce que chacun posséde une
relation déterminée avec I'angoisse. » Lapport majeur de Iidentifica-
tion de la névrose d’angoisse est de faire de I’attente anxieuse le symp-
tome central d’une pathologie jusqu’alors considérée comme organique.
Freud proposera tout au long de sa vie plusieurs théories trés différentes
sur I'angoisse.

La description clinique de la névrose d’angoisse, des névroses pho-
biques (appelées hystéries d'angoisse) et des névroses obsessionnelles
est trés précise et prache de celle des troubles anxieux actuels : anxiété
généralisée et trouble panique, agoraphobie, trouble obsessionnel
compulsif. I} s"agit 13 de la premiére classification des troubles anxieux
ol Freud distingue la névrose d’angoisse et la neurasthénie au sein des
névroses actuclles et névroses phobiques, hystériques et obsessionnelles
au sein des psychonévroses de transfert.

Dans les névroses actuelles, la cause doit étre recherchée dans des
désordres de [a vie sexuclle. La névrose actuelle est sous-tendue par une
étiologie somatique et non symbolique de la formation des symptomes
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{le facteur déclenchant serait 'absence de décharge de I'excitation
sexuelle, un soulagement inadéquat de celle-ci dans la neurasthénie).
Court-circuitant le symbolisme et le langage, elle ne reléverait pas de la
psvchanalyse, Dans les psychonévroses, dites de transfert ou de défense,
les symptoémes sont 'expression symbolique des conflits infantiles
inconscients et accessibles a la cure psychanalytique.

Contemporain de Freud, Pierre Janer {1909) avance un modéle psy-
chodynamique des névroses hasé sur une baisse de la tension psycholo-
gique. Il propose une nouvelle nosographie des névroses basée sur la
hiérarchisation des atteintes fonctionnelles. Sa conception repose sur
'idée que les névroses sont « des troubles des diverses fonctions de
"organisme, caractérisés par I'arrét du développement sans détériora-
tion de la fonction elle-méme ». La conception de Janet est centrée sur
le déficit et non pas sur le conflit, le distinguant ainsi de Freud.

Janet décrit la psychasthénic en 'opposant a la neurasthénie définie
par Beard peu de temps auparavant. La cause de cet érat psychasthénique
est, selon lui, fa baisse de la tension psychologique {celle qui assure le
maintien de la hiérarchie des phénomeénes psychologiques}. Les consé-
quences sout la perte des fonctions les plus élevées dans cette hiérarchie :
fonction du réel, capacité a s’adapter au présent, aux situations nouvelles.
La traduction clinique en est le sentiment d’incomplérude, d’inachéve-
ment, d'imperfection. Pour Janet, anxiété, phobies et obsessions sont
intimement liées et ne peuvent se différencier en catégories distinctes.

Une fois ’état psychasthénique installé, des symptémes de deux
ordres peuvent se développer :

e les agitations forcées, mentales (manies de vérification), motrices
(tics) et émotionnelles {phobies, anxiété) ;

¢ les idées obsédantes {scrupules, obsession du sacrilége, obsession-
implusions, dysmorphophobie...).

Janet {1903) propose une des premiéres classifications des phobies
basées sur différentes familles d'objets ou de situations redoutées : les
phobies corporelles, situationnelles, d’objets et d’idées. Parmi les pho-
bies situationnelles, nous trouvons d’une part les situations physiques
{agoraphobie, acrophobie, claustrophobie} et d'autre part les sitwations
sociales. Cette phobie des situations sociales liée au fait « d'avoir a agir
en public » préfigure bien de ce qui sera désigné par le terme de phobies
sociales. « Tous ces malades n’ont aucune peur de rougir ou de palir, ou
de grimacer, ou de sourire, ou de ne pas sourire quand ils sont seuls, et
la rougeur ou la grimace, si elle survenait 3 ce moment, ne les impres-
sionnerait aucunement. On pourrait donc appeler ces phénoménes des
phobies sociales ou des phobies de la société. »

Les conceptions et la classification des névroses de Freud ont
influencé durablement la psychiatrie contemporaine, tandis que I'ceuvre
de Janet a connu un rayonnement moindre.
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Classification actuelle des troubles anxieux

La classification proposée par Freud est basée sur le concept de névrose.
Elle est longtemps restée la référence pour beaucoup de médecins et de
psychiatres. A Ia fin des années 1970, de nouveaux systemes de classifi-
cation internationale qui introduisent la notion de trouble anxieux
apparaissent.

Concept d'attaque de panique

L’artaque de panique est un concept psychiatrique proposé i I'’ensemble
de Ia communauté psychiatrique internationale au début des années
1980. Il s’agit d’une nouvelle dénomination d’origine nord-américaine
des crises aigués d’angoisse dont le créareur est Donald Klein, psychia-
tre A l'université de Columbia 3 New York.

Klein revisite, sur le plan clinique, ]2 névrose d'angoisse dans laquelle,
il le reconnait, il puise toute la sémiologie du trouble panique. La pre-
miere transformation a lieu en rebaptisant la classique crise aigué
d’angoisse par le terme « attaque de panique ». Klein rapporte que le
terme panic attack lui a été inspiré par la lecture de I'article de Freud,
« Obsession et Phobie », rédigé en frangais pour la Revue de Neurolo-
gie, le terme state of panic érant employé dans une traduction améri-
caine de Freud. Pierre Pichot rapporte cette anecdote que lui a confiée
Klein personnellement {Pichot, 1998).

Sur le plan sémiologique, I'artaque de panique est décrite comme un
accés anxieux paroxystique survenant inopinément, marqué par des
manifestations physiques intenses auxquelles s’ajoutent des symptémes
psychiques comme la peur de perdre le contrdle ou de mourir. Rien ne
distingue I’attaque de panique de la classique crise d’angoisse décrite
dans la névrose d’angoisse et que 'on peut retrouver également dans
d’autres névroses comme I"hystérie.

Klein a souvent repris [a description faite par Freud et Breuver des
acces vécus par Katarina dans Etudes sur Ubystérie qui donnait un
tableau vivant de la panique. Freud, alors en vacances dans les Alpes,
rencontra par hasard une jeune femme de 18 ans qui, apprenant qu'il
était médecin, lui décrivit ses crises. Freud découvrit que I'oncle de la
jeune femme avait abusé d’elle sexuellement i 1"ige de 14 ans et que sa
tante avait divorcé récemment a 'occasion d’une infidélité conjugale. 11
fait I'hypothése que le souvenir du « traumatisme sexuel » est la cause
des attaques d’angoisse. A partir de ce type de matériel clinique, Freud
formule sa premiére théorie de I'angoisse.

En fait, la naissance du concept remonte au début des années 1960
quand Klein va noter chez des patients présentant des crises d’angoisse
une amélioration importante aprés trois semaines de traitement par
imipramine {Klein et Fink, 1962). C'est donc 4 partir de 'observation
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de l'effet bénéhque de l'imipramine sur anxiété des attaques de
panique, alors quelle apparait sans effet sur I'anxiéeé chronique, qu’il
propose de distinguer I'anxiété liée aux atraques de panique et
I'anxiété généralisée. Il propose une théorie biologique et comporte-
mentale des artaques de panique. Celles-ci sont génétiquement pro-
grammées et sous-tendues par des mécanismes biologiques, et la
survenue des crises conduit secondairement par conditionnement a
P’évitement agoraphobique.

Lartaque de panique porte une marque pharmacologigue et biolo-
gique qui lui reste longtemps associée. Le concept d'attaque de panique
fait I'ohjet d’une offensive trés marquée d’une partie de la psychiatrie
américaine contre la psychanalyse et la conception des névroses. il joue
également, comme nous allons le voir, un role important dans le déve-
loppement des systémes de classification en psychiatrie.

Les classifications internationales

Actuellement, il existe deux systémes de classification proposant des
critéres explicites pour chacune des catégories qui les composent. Ces
deux classifications sont la 4¢ version du Manwel diagnostique et statis-
tigue des troubles mentaux de VAssociation américaine de psychiatrie
(DSM-IV-TR) publié en 2000 et la 10¢ édition de la Classification inter-
nationale des maladies de POrganisation mondiale de la santé {CIM-10)
qui repose sur un principe identique de découpage nosographique
(Guelfi, 2003).

Le terme d’anxiété apparait dans la 7¢ édition de la Classification
internationale des maladies en 1955. Les troubles anxieux font partie
de la rubrique des trouhles névrotiques. Contrairement a la CIM, la
classification américaine de psychiatrie a pratiquement abandonné le
terme de névrose au profit de troubles anxieux. La classification du
DSM est présentée comme athéorique et propose un découpage noso-
graphique basé sur des critéres cliniques diagnostiques précis et
stricts. Elle est une classification multi-axiale comprenant cinq axes
indépendants :

e axe | : trouble clinique ;

axe 11 : trouble de la personnalité associé ;

axe 1l : affections médicales ;

axe 1V : problémes psychosociaux et environnementaux ;

axe V : évaluation globale du fonctionnement.

Selon le DSM, un(e) parient{e) présentant une névrose phobique peut,
par exemple, étre diagnostiqué{e) ainsi : trouble panique avec agora-
phobie (axe 1}, personnalité dépendante (axe M), pas de pathologie
somatique associée {axe Iil), difficulté dans le travail {axe 1V), difficulté
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d’adaptation dans le fonctionnement professionnel, familial et social
d’intensité moyenne (axe V).

Les changements les plus marquants concernant les trouhles anxieux
ont été proposés a partir de la 3¢ version du manuel (DSM-IH, 1980).

| Principaux changements du DSM par rapport
a la classification des névroses

= Abandon du terrme de névrose au profit de trouble : la dlassification améri-
caine du DSM a remplace les névroses par la notion de trouble anxisux qui
comespond 2 des tableaux ol les syndromes anxieux sont indépendants de
manifestations pathologiques onganiques, dépressives ou psychatiques. Par
ca découpage en catégories axclusives, les troubles anxieux sur un plan clis
nique sa superposent pratiquemant aux névrossas ; en revanche, I"approche
en syndrome ou en catégorie est privilégiée, contrairement & une distinction 4
partir de structure [névrotique, psychotique, imite). La position de scinder la
névrose d’angoisse en deux emtités distinctes, le trouble panique et I'anxiété
généralisée, ost adoptée également par la CIM-10.
* Disparition de la nexrasthénie : cette entité que Freud proposait déja de
distinguer de Iz névrose d’angoisse est complétemnent abandonnée dans le
DSM alors qu'elle persiste dans la CIM.
* Démembremnent de ia névrose d'angoisse en deux entités : trouble panique
et anxiété généralisde.
= Daescription des phobies sociales (trouble anxiété soctale) ; si la peur des
situations sociales a éié decrite par Janet au xx® siécle, la phobis sociale n'a
jamais été identifiée précisément dans les nevroses. |

Les classifications et les modéles représentent un guide qui ne permet
pas de tout expliquer et de tout comprendre de la pathologie anxieuse
d’un sujet. L’analyse rigoureuse des syndromes anxieux et des facteurs
personnels et environnementaux anxiogénes est indispensable pour
comprendre et prendre en charge le patient anxieux.

Les travaux de la 5¢ édition (DSM-V) sont en cours et Iz publication
est prévue pour 2013. Il est vraisemblable quune perspective dimen-
sionnelle sera proposée dans le domaine des troubles anxieux. Lintérét
d’ajouter aux cing axes des axes supplémentaires destinés a enregistrer
d’autres variables telles que les mécanismes de défenses contre
I'angoisse, les variétés d’attachement dans ’enfance ou les différents
types de fonctionnement relationnel est toujours discuté. Les pionniers
de I"aventure DSM sont critiques, dénoncent une approche complexe,
un risque de se perdre par rapport a un objectif descriptif de classifica-
tion, en tentant de refondre toute la richesse de plus d’un siécle de
psychiatrie.
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Troubles anxieux selon le DSM-IV-TR

Trouble panique

Phobies spécifiques

Agoraphobie

Phobie sociale

Trouble obsassionnel cornpuisif

Anxiété genéralisée

Strass post-traumatique

Stress aigu

Trouble anxiewsx di 4 une affection médicale

Trouble anxieux induit par une substance
Trouble anxieux non spécifié |

| Critéres essentiels des principaux troubles anxieux

Le trouble panique

Il est défni par la récurrence d’attaques de panique (crises aigués d’angoissa),
dom certaines sont imprévisibles, entrainant une géne quotidienne et une
anxiété anticipatoire (« peur d’avorr peur »} quasi permanente.

Les phobies

Elies sont toutes caractérisées par une peur intense, &l percuss camme
axcassives parle patient, d’cbjets ou de situations non réeflement dangereux.
Toute confrontation (réelle ou en imagination) avac I'objet ou la situation en
cause provoque Lne anxiété gui peut étre majeure, allant jusqu'a Pattague de
panique, néanmoins 'angoisse est absente das que le sujet se sent « 4 I'abyi ».
Trois formes de phobies sont distinguées :

= |ss phobies spécifiques qui concement un seul typs d'objets ou de situa-
tions simples (animaux, sang, avions, etc.}:

= |'agoraphobie, définie par une peur des situations ou des lieux dont on ne
poeut pas sortir facilement et ol on ne peut pas &tre assisté rapidement en cas
d'incident ou de malaise ('agoraphobie est souvent associée au trouble
panique lorsque les patients redoutent d’avoir une attague de panique dans
la foule, les grands magasing ou les transports en commun} ;

= les phobies sociales caractérisées par une peur intense du regard et du
jugement de ['autre. Le sujet redoute des activités quotidiennes comme parier
ou agir en public. Les phobies sociales comaspondent & un authentique trou-
bie anxieux qui ne saurajt étre confondu avec une simple timidité.

Le trouble obsessionnel compulsif

Il commespond 4 des pensées irépressibles et/ou 4 des actes que le sujet se
sent contraint d'effectuer sous forme de rituels (vérifications, nettoyage, atc.),
tout en en admettant le caractére absurde. L'anxiété survient surtout lorsque
le patient tente de résister 4 ces pensées ou a ces rituels.

Le trouble anxieux généraiisé

il renvoie a une inquiétude quasi permanente ef durable (d'au moins 6 mois),
concernant divers motifs de ka vie quotidienne (risque d’accidents ou de
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maladies pour les proches ol soi-méme, anticipation de problémes finan-
ciers ou professionnels, etc), sans possibilité de s6 « raisonnar » et de
contrdler ces ruminations. Celles-ci engendrent un état de tension perma-
nent, physique et psychique, souvent 4 I'origine d’une demande ds traite-
ment anxiolytique.

Le syndrome de stress post-traumatique

Il survient dans les suites d'un traumatisme aigu réellernent violent {agression,
viol, attentat, aetc) et s'expriima par une tension anxieuse durable, des
conduites phobiques, et des reviviscences de la scéne en cause (Cauchemars
la nuit, flash-back dans a joumnés).

Le trouble de I'adaptation avec anxiété

Il corraspond a4 un éat d’'anxidté modérde, ne répondant pas aux critbras
diagnostiques des autres troubles anxieux avoqués Ci-dessus, et ne persis-
tant que quelques semaimes pendant ou apras un éavénement de vie difficile
(stress professionnel, rupture affective, problémes financiers, etc.).

Personnalité et tempérament anxieux

La position catégorielle du DSM et de la CIM est aujourd’hui en grande
partic remisc en question.

Peter Tyrer (1986) critique la classification du DSM qui aboutit a des
changements trop fréquents et i une instabilité diagnostique. [l propose
une approche plus dimensionnelle, prenant en compte la personnalité
et pas seulement les symptomes. Lapproche trop rigide du D5M ne
traduit pas sefon lui la réalité clinique. Il constate que souvent chez un
méme patient, au cours du temps, on est amené a porter le diagnostic
de plusieurs troubles anxieux. A coré des phobies et des obsessions sta-
bles dans le temps, il existe une forme appelée le syndrome névrotique
général qui définit un trouble de la personnalité avec une difficuleé a
s’adapter aux changements du fait de tracasseries, de sensibilité un peu
hypochondriaque, une personnalité marquée par I'inhibition, Pinsécu-
rité et I'hésitation (Tyrer, 1992).

Certains patients présentent une anxiété dont I'évolution continue et
durable s’inscrit dans un style de vie ou une facon d’étre face au monde
et 4 sot-méme. Cela fait référence a différentes notions : tempérament,
caractére, personnalité, traits et troubles de personnalité (¢f. encadré
ci-dessous). Spielberger, dans les années 1970, propose de distinguer
I'anxiété-trair de I'anxiété-érat. Lanxiéré-érat se définit comme un érat
émotionnel transitoire qui fluctue d'une situation d’anxiété i une autre,
et I"anxiété-trait comme une disposition plus stable. Les travaux de
Spielberger montrent I'influence du niveau de I’anxiéré-trait sur I'inten-
sité de |'anxiété-érat, une anxiété-trait élevée prédispose a des réactions
plus intenses d’anxiété-état.
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| Tempérament, caractéres, traits et troubles de personnalité :
définitions

Le tempérament désigne des traits innés donc sous dépandance biologique,
alors que le caractive est psychologique acquis par I'expérience et la vie. La
personnalité va schématiquement combiner ces deux éléments innés et acquis.
La personnalité regroupe un ensemble de comportements caractéristiques de
la maniére de vivre d'un individu, de concevoir sa propre personne ot d'établir
des rapports avec autrs, Una personnalité pathologique comaspond, quant &
slle, & un ensembla de traits de caractéve, évoluant de fagon durable, débutant
& I'adolescence et s'accompagnart de difficultés personnefles et sociales non
limitées 4 une pathologia mentala. 1l est possible d'aborder la personnalité de
deux facons différentes : par un regroupement en trouble de ia personnalité
défini par des critéres précis (approche catégoriells) ou en considérant des
traits, ou des dimensions, da la personnalité (approche dimensionnelig).

Troubles de la personnalité

Héritier de |a conception de Kurt Schneider qui en 1923 décrivait dix types
de personnalités anormales qualifiées de « personnalités psychopathole-
giques », déviation purement quantitative de la personnalité normale, le
DSM et la CIM décrivent des troubles de la personnalite. Selon le DSM-IV-
TR, les traits de personnalité désignenr des modalités durables d'entrer en
relation avec les autres, de percevoir et de penser son environnement et
soi-méme, qui se manifestent dans un large éventail de situations sociales
et professionnelles. Les traits de personnalité ne constituent des troubles
que lorsqu'ils sont rigides et inadapeés et qu'ils causent une souffrance
subjective et/ou une altération significative du fonctionnement.

Dix troubles de la personnalité sont décrits dans I'axe Il du DSM
{paranoiaque, schizoide, schizotypique, antisociale, borderline, histrio-
nique, narcissique, évitante, dépendante, obsessionnelle-compulsive).
Parmi eux, trois troubles identifient des personnes anxieuses et crain-
tives, les personnalités évitantes, dépendantes er obsessionnelles :
¢ la personnalité évitante est caractérisée par une inhibition sociale, par
des sentiments de ne pas étre 4 la hanteur et une hypersensibilité an
jugement négatif d'autrni ;
¢ la personnalité dépendante est caractérisée par un comportement
soumis et « collant » lié 4 un besoin excessif d’etre pris en charge ;
¢ la personnalité obsessionnclle-compulsive est caractérisée par une
préoccupation, par l'ordre, la perfection et le controle.

Beaucoup de sujets ne répondent pas 3 une catégorie d'une person-
nalité pathologique du DSM mais présentent d’évidence des traits de
personnalité jonant un role dans l'expression de leur trouble, son évo-
lution et la réponse thérapeutique. L’approche dimensionnelle consiste
2 identifier des dimensions fondamentales ou traits de personnalite 3 la
base du fonctionnement normal et pathologique de la personnalité.
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Elle est pour beaucoup bien mieux adaptée et plus intéressante sur le
plan thérapeutique.

Traits et dimensions de personnalite

Différents modéles dimensionnels de la personnalité ont éé proposés
sans que I'on puisse conclure 3 un nombre idéal de dimensions, Parmi les
plus érudiés dans 'anxiété, nouws citons le modéle d’Eysenck (trois dimen-
sions), le modéle de Cloninger (sept dimensions) et le modéle des schémas
cognitifs de Young. Ces dinensions peuvent étre explorées au moyen de
questionnaires validés : le questionnaire d’Eysenck, le Temperamental
and Character Inventory {TCl) et le questionnaire des schémas,

Modéle d'Eysenck

Le modele d'Eysenck rerient trois dimensions, Deux dimensions de
base, le neuraticisme et I'extraversion—introversion, sont explorées par
un questionnaire de personnalité. La dimension de neuroticisme ou
névrosisme est associée a une hyperréactivité émotionnelle ¢t une diffi-
culté a faire face au stress et semble prédisposer a P’anxiété et aux trou-
bles anxicux. Les sujets présentant des tronbles anxieux ont en général
une note élevée en newroticisme et basse en extraversion.

Modéle de Cloninger

Le modéle de Cloninger regroupe deux composantes : le tempérament
congu comme [élément constitutionnel, héréditaire et biologique de la per-
sonnalité, et le caractére constitué d’artributs acquis sous I'effet de 'appren-
tissage, de I'expérience et de Penvironnement. Sept dimensions sont décrites
dont quatre tempéraments et trois caractéres (¢f. encadré ci-dessous), La
dimension du tempérament évitement du danger (harm avoidance) reflére
la tendance a I'inquiérude, an doute, 4 "anxiété, 4 la imidité er a la fatiga-
bilité, corrélée a 'évitement et a I'inhibidon face 4 1a menace qui s’apparente
au neuroticisme « trait névrotique » et du cluster C du DSM regroupant les
personnalités évitantes, dépendantes et obsessionnelles (Pelissolo, 1998).

Les sept dimensions du modéle psychobioclogique

de personnalité de Cloninger

= Tempérament :

= recherche de nouveauté

- éviternent du danger

- dépendance a la récompense

- parsévérance
» Caractéres :

- détermination

 morconcomnce |
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Modele des schémas cognitifs de Young

Dans la perspective d’une approche dimensionnelle de la personnalité,
Jeffrey Young {1990} a proposé une conception de la personnalité i partir de
la théorie des schémas cognitifs. Des schémas dysfonctionnels précoces se
mettent en place durant 'enfance, guident la structuration de la personne
et s’étendent A route sa vie. lls ont une fonction adaptative et se structurent
4 partir des besoins de I'enfant lors de son développement (les besoins
principaux sont d’étre reconnu, encouragé et aimé, de sc sentir en sécurité,
de pouvoir exprimer ses sentiments et ses désirs, d"accéder a I"autonomic et
a la confiance en soi). $i ces besoins ne sont pas comblés, les schémas sont
activés et peuvent mener 2 des pathologics. Les schémas décrits par Young
peuvent étre assimilés a des traits ou des dimensions de la personnalité
activés chez chacun de fagon variable et correspondant a une personnalité
singuliere (cf encadré ci-dessous).Une étude montre que chez des sujets
présentant des troubles anxieux I’ensemble des schémas précoces est activé
comparativement a des témoins (Delatwe et al., 2004).

Les quinze schémas précoces de Young

= Las schémas précoces de séparation et de rejet ;

~ abardion

- méfi

- carence affective

_ focti

- isolement social
= Les schémas précoces d’autonomie et de performance ;
= vulnérabilité
- dépsendance et incompétence
- échec
- relation fusionnefie
Les schémas précoces de mangue da limites :
- tout m'est di
- manque d'autocontrdle
= Les schémas précoces de dépendance aux autres :

- sactifice de soi

- assujettissernent
= Las schémas précoces d'hypervigilance et d'inhibition :

- contrdle émotionnel 4 cutrance
- axigences dlevées I

Tempérament anxieux

La question du caractére inné de I'anxiété et de I'intervention d’un déter-
minisme biologique avec la notion de tempérament est actuellement
poséc. Une typologic de base innée, comme I'inhibition comportementale



Concepts et modeles de 'anxicte 21

face 4 Pinconnu préparerait sous certaines conditions, le sujet a I"anxiété,
et les différents symptomes s’organiseraient en fonction des événements et
de ses capacités d'adaptation, c’est ce quti a été observé pour le tempéra-
ment d’inhibitdon face 4 I'inconnu chez Fenfant (cf. encadré ci-dessous).

Le tempérament d’inhibition comporiementale
L'inhibition comportementale a été décrite par Kagan comme un tempéra-
ment manqué par une tendance au retrait vis-a-vis de situations et de per-
sonnes non famiiéres. Il s’agirait d'enfants iritables, timides, évitants,
introvertis et craintifs, ayant une tendance au refrait lorsqu'ils étaient exposés
a des situations, des parsonnas ou des objets non familiers et cherchant 4 se
rassurer aupras d'une personne connue. Le suivi d'une cohorte d'enfants
a4gés de 2 ans sur prés de 10 ans montre que les enfants qui présentent trés
t6t ce trait montrent plus d"anxiété que cenx gui ne le présentalent pas. Ainsi,
{“inhibition comporternertale poumrait révéler un tempérament inné, dapisté
trés tdt, qui pourrait constituer un risque pour 18s troubles anxieux au cours

de la vie. Salon at en réponse A leur propre tempérament et a leur propra
anxieté, les parents de ces enfants développent un attachement, des atti-

tudes relationnelies at des altitudes éducatives susceptibles de renforcer ou
de maintenir I'anxiété. D’autres facteurs de vie (expériences de socialisation
et dvénements stressants} peuvent favoriser le passage a un trouble anxisux
{voire a un autre trouble psychique comme la dépression). |

Certains auteurs ont proposé d’autres modéles de tempéraments
anxieux. Hantouche (2001), en se basant sur le modéle d’Akiskal
{1998), propose d’aborder I'anxiété généralisée comme une exagération
d’un tempérament anxicux caractérisé par une hypersensibilité au dan-
ger, des traits évitants et sensitifs, un tempérament anxio-évitant, anxio-
phobique et anxio-sensitif.

Le tempérament anxio-phobique a un rdle défensif contre les situa-
tions comportant un risque physique pour soi ou pour les autres, avec
une plus grande sensibilité aux cffets des sédatifs et des benzodiazé-
pines. Le tempérament anxio-évitant est proche du trouble de la per-
sonnalité évitante du DSM-IV. Il assure au sujet une défense contre les
situations menagantes de |'équilibre de soi. Pour Akiskal, certains cri-
téres cliniques du trouble d’anxiété généralisée sont en faveur d'un
tempérament anxieux. Il s’agit essentiellement du mode de début, de
PPévolution, de la faible stabilité du diagnostic, de la prédominance de
la réactivité émotionnelle de Pindividu, des symptomes proches des
traits de personnalité pathologiques, des facteurs liés aux événements
de vie et de vulnérabilité génétique. Ce rempérament anxieux peut
représenter un facteur de prédisposition de développement ultérieur
d’un trouble et ainsi étre en lien avec la survenue du TAG.
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Lapproche dimensionnelle apparait pour 'anxiété trés pertinente
tant la frontiére entre un style de vie, un trait ou un troubie est étroite.
La personnalité anxieuse renvoic a des traits normaux comme la dépen-
dance, Uinstabilité émotionnelle, 'hypercontrole qui déterminent la
fagon dont I'individu fait face aux stress de la vie et accéde i ses besoins
et ses aspirations. Lapproche dimensionnelle se situe 3 un niveau plus
psychologique qui lui donne un intérée dans la psychothérapie. Létude
des mécanismes de défense contre I’angoisse dans la thérapie psychana-
lytique ou des schémas précoces dans la TCC (¢f chapitre 2) illustre
bien I'intérét d’une approche qui va au-dela du simple diagnostic.

Ce qu'il faut retenir

Lanxiété et I'angoisse sont proches mais une différence de nature existe,
T'angaisse a une place plus philosaphique et existentielle et I'anxiété se
rattache 2 K'ici et maintenant dans notre adapiation tant physique que
psychigue 2 la vie. Nous partons plus valantiers d’anxiété lorsque nous

posons un regard médical et d*angaisse lorsque nous considérons ce méme
phénoméne sus un plan philasophique. Le concept médical et psychologigue
d'anxiété est récent, né 3 la fin du xo* siécle. Il désigne en fait plusieurs
choses ; un état émotionnel inné qui joue un réle fandamental dans le
développement psychologique, un état pathologique qui traduit une
sauffrance psychigue et des troubles ou maladies qui possédent chacun des
caractéristiques qui leur sont propres. Lanxiété désigne un symptdme quia
une fonction d'alerte et de pratection mais qui peut devenir pathologique lars
du franchissernent d'un seuil. Les pathologies anxieuses sont décrites depuis
le xix siécle et leurs descriptions cliniques ont en fait peu évolué. En revanche,
I'élaboration des systémes de classification diagnostiques a permis de mieux
évaluer leur prévalence, teur évolution et de mieux préciser les facteurs
associés. Différents madeles de compréhension psychologiques et biologigues
de I'anxiéteé ant été proposés. L'anxiété trouve son arigine 2 13 fois dans une
prédisposition biclogique tempéramentale, dans l'environnement familial

et Jes événements stressants vécus, et dans les mécanismes psychologiques
ris en place par le sujet au cours de sa vie. Les courants psychanalytiques et
cognitivo~-comportementaux sont 3 |a base des principales psychothérapies
proposées dans |'anxiété.
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CHAPITRE 2

Modéles explicatifs
des psychothérapies

« L' des paradoxes de la

médecine moderne est le développement de
traitements nouveanx, sonvent annoncés de facon
trés médiatique comme des solutions nouvelles

et performantes, validées par des études controlées,
qui contrasie avec les difficultés que pewvent avoir
fes patients pour les obtenir. »

). Coteraux

De différents champs concepruels et descriptions cliniques vus an chapi-
tre 1 sont nées des réponses différentes : demandes de soin, demande de
sens, assistance de [a société, La médicalisation de I'anxiété et 3 travers
elle de la vie psychique sounléve anjourd’hui de nombreuses questions.
Parallélement aux thérapeutiques médicamentenses, les psychothérapies
se sont développées A partir de la reconnaissance du concept médical et
psychologique angoisse-anxiété.

Des modéles psychologiques aux psychothérapies
Théories de I'angoisse de Freud

Freud i la fin du x1x° siécle avance I'idée que les maladies de 'esprit ont
une origine psychologique inconsciente et il place 'angoisse au cazur de
I'organisation strucrurelle des névroses.

Les conceprions concernant I'angoisse de Freud ont beaucoup évolué
tout an cours de son cuvre. Dans sa premigre théorie datant de 18935,
I’étiologie de 1a névrose d’angoisse est ratrachée i des perturbations de
la vie sexuelle {absence de décharge de I'excitation sexuelle). Freud
postule le fait qu'un effroi unique ne provoque jamais une névrose
d’angoisse. Il distingue affect d’angoisse lié au fair que la psyché se

Gestion du stress et de Panxiéeed
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sente incapable de liquider une tiche provenant de P'extérieur (danger)
de la névrose d’angoisse oi1 la psyché est incapable de régler Pexcitation
d’origine cndogéne (sexuelle). Ces deux types de réaction sont diffé-
rents par leur durée : 'affect est un érat passager alors que la névrose
d’angoisse est un état chronique.

Les premiéres hypothéses sont publiées dés 1905 dans Trofs essais
sur la theorie sexuelle - 1a libido se change en angoisse dés que la pul-
sion ne peut arteindre une satisfaction, aussi bien chez I"adulte que chez
Penfant. Langoisse résulterait d'une dérivation de 'excitation sexuelle
somatique hors du psychisme.

En 1909, la publication de « Lanalyse d’un cas de phobie chez un
garcon de § ans », célébre cas du perit Hans, rapproche ia phobie de
Phystérie de conversion a qui Freud donne le terme d’hystérie d*angoisse.
Pour lui, la naissance de I'évitement phobique est, comme dans I’hystérie,
un évirement avant tout sexuel. Uévénement raumatique nest pas tou-
jours réel, il peut se trouver au niveau du fantasme. Le conflit sexuel se
situe au niveau du complexe d’(Edipe. Selon Freud, chez Hans, le conflit
découle de la rivalité avec son pére pour I'amour de sa mére. Cette pul-
sion inavouable est refoulée dans P'inconscient. La suite de ces travaux
sur la névrose d’angoisse donne naissance a I'élaboration de la premiére
théorie, exposée en 1915 dans lmtrodiction a la psychanalyse. Pour
Freud, « le mécanisme de la névrose d’angoisse est a rechercher dans la
dérivation de I’excitation sexuelle somatique a distance du psychisme et
dans une uglisation anormale de cette excitation, qui en est la consé-
quence ». Lorigine sexuelle serait le facteur spécifique auquel peuvent
s'ajouter des facteurs provocateurs tels qu'un surmenage ou le décés d’un
proche. Dans 'angoisse, le Moi cherche a fuir les exigences de la libido
refoulée. Le refoulement tend 4 maintenir le conflit psychique hors de la
conscience. Quand I'énergie psychique devient trop forte pour pouvoir
étre contenue par le refoulement, le champ de la conscience est envahi de
ces éléments refoulés sous forme masquée (manifestation somarique}. [l
s’agit donc d’un échec du refoulement. En 1916, Frend maodife sa théorie
et distingue I'angoisse réelle de Pangoisse névrotique. Langoisse névro-
tique est due 3 un refoulement de la libido qui se transforme en angoisse.
Lorsque I'angoisse provoquée par le refoulement de la libido se fixe sur
un danger extérieur, elle se présentc comme phobie. Lorsque le sujet tente
de la refouler, elle conduit a des obsessions.

Dans la derniére théorie de Freud sur ’angoisse en 1926, I'angoisse n'est
plus la conséquence du refoulement mais sa cause. Freud propose sa nou-
velle théorie de I'appareil psychique qui comprend le Ca (pulsions, désirs
refoulés et fantasmes), le Surmoi (émanant des interdictions parentales,
sociales et culturelles) et le Moi qui est chargé d’organiser les processus
mentaux. L'angoisse est déclenchée par des pulsions libidinales et devient
le signal d’alarme de la mise en place des mécanismes de défense. Dans
Inbibition, symptéme et angoisse (1926), elle est défnie comme un état
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d’affect face 4 une situation de danger révélant un caractére particulier de
déplaisir accompagné de manifestations corporelles. Freud distingue
I'angoisse automatique de I'angoisse névrotique. Langoisse automatique
est une angoisse—signal face 4 un danger réel de I'environnement, et
I"angoisse névrotique est une angoisse—signal face 4 un danger inconnu, un
danger pulsionnel se ramenant 4 une perte ou une séparation.

Théorie freudienne des phobies : 1a névrose phobique
(1895-1926)

La psychanalyse propose que ["origine des phobies soit lide 4 des pul-
sions inacceptables et que leur foncrion soit de les réprimer. Le conflit
survient pendant la période du complexe d’'(Edipe et met en jeu les pul-
sions opposées {éprouvées par Penfant, entre son amour envers le parent
du sexe opposé et son hostilite envers le parent du méme sexe). Selon la
psvchanalyse, ces pulsions sont inacceptables et la non-résolution du
complexe d’(Edipe déplace Pangoisse qui en résulte vers une situation
ou un objet. L'objet ou la situation phobogéne ne sont donce que des
symboles de la source profonde du conflic. Elle a en ce sens une vertu de
protection envers des pensées et sentiments sexuels ou agressifs.

Le cas du perit Hans et de sa phobie des chevaux est un des exemples
les plus connus de ce paradigme. Freud atcribue la phobie des chevaux
de I'enfant 2 un conflit cedipien non résolu, en expligquant que Hans
réprime ses sentiments sexuels 4 I'égard de sa mére et son désir de mort
envers son pére. La psychanalyse vise 4 mettre en lumiére les méca-
nismes de la phobie.

Freud a le premier reconnu que I'angoisse éraic le dénominateur
commun de toute phobie bien plus que I'objet ou la situation. La névrose
phobique trouve son origine dans le développement de la libido, I'incons-
cient et la psychologie du Moi. Pour Freud, la phobie traduit un méca-
nisme de défense mis en place face 2 une angoisse du Moi liée 2 un
conflic pulsionnel. La phobie des animaux de I'enfant, I'exemple du petit
Hans, raméne 4 une angoisse de castration en lien avec le complexe
d’Edipe, 'agoraphobie 4 une angoisse de séduction. Pour le courant
psychanalytique, la phobie est un symptéme qui méne, par la cure, a la
recherche de I'angoisse originelle dont le passage au conscient libérera
définitivement le patient. L'approche analytique se situe donc an nivean
de I'inconscient, et non pas dans une tentarive d’explication du symp-
téme, raison pour laquelle Freud ironisait sur cenx qui tentaient de
recenser routes les phobies dans le but de les comprendre.

Angoisse de |‘'enfant et attachement

Les psychanalystes 4 ta suite de Frend ont porté une importance toute
particuliére 3 I'angoisse de I'enfant et 2 son role fondamental dans le
développement de la vie psychique.
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Aprés I'angoisse de la naissance décrite par certains comme la premiére
rencontre traumatique, I"angoisse des trois premiers mois de la vie ne serait
plus un érat précurseur, le nourrisson ne pouvant éprouver que des étars de
tension et d’alarme face & la faim, la réplétion vésicale ou intestinale ou
face 2 des stimuli extérieurs. Une angoisse plus élaborée s’ébauche a parrir
du troisiéme mois. Spitz {1965} décrit I'angoisse du huitieme mois comme
le deuxiéme organisateur de la vie psychique aprés 'apparition du sourire
au troisitme mois {premier organisateur). Entre le sixiéme et le huitiéme
mois, I'enfant manifeste de I"'angoisse 2 la vue d'un visage étranger. Cette
angoisse est liée 2 la reconnaissance du visage de la mére comme différent
des autres, et 4 I"affect qui survient quand le visage de cette personne {déja
percue comme extérieure) disparait et ne peut étre remplacé par un autre
visage ou par un masque, contrairement au stade du premier organisateur.
1l constate également qu’une séparation survenant i cette période peut
conduire & des troubles du développement psychomoteur irréversibles en
Pabsence de substitut maternel satisfaisant. Mélanie Klein décrit "angoisse
dépressive comme la peur éprouvée par le Moi de la perre d’objet. Celle-ci
peut étre rapprochée de I'angoisse de séparation telle qu'elle a été érudiée
par Bowlby. Cet auteur s’est intéressé aux réactions immeédiates suivant la
séparation. Il décrit les réactions de jeunes enfants séparés de leur mére
selon trois phases successives : une phase de protestation marquée par une
agitation et des cris, une phase de désespoir et unc phase de détachement
au cours de laquelle Penfant redevient sociable, acceptant les soins de
n’importe quel substimit maternel. Les travaux expérimentaux sur les
séparations chez le primate confirment cette hypothése pour les deux pre-
miéres phases. Bowlby relie ce schéma de comportement a trois points
essentiels de la théorie psychanalytique : 1a phase de protestation corres-
pondrait au probléme de I'z2ngoisse de séparation, la phase de désespoir a
celui du deuil et la phase de détachement 4 celui des mécanismes de défense.
Chez I'adulte, I'angoisse serait un équivalent de la phase de protestation et
la dépression correspondrait  la phase de désespoir.

P’angoisse de séparation développementale apparait vers le sixiéme
mois de la vie et est présente chez la plupart des enfants entre un et
deux ans. Elle s’exprime par une détresse quand I’enfant est séparé de
sa figure principale d’attachement {le plus souvent la mére). Cette
angoisse de séparation s’atténue au fil du développement, Penfant sup-
portant de mieux er mieux les situations ol il est éloigné de sa mére. La
mise en place du langage et l'investissement de Uenvironnement Iui
permettent une autonomisation progressive et de supporter des sépara-
tions de plus en plus longues.

Mary Ainsworth (1971) a poursuivi les observations de John Bowlhy
en érudiant la séparation d’enfants de leur mére. Elle a constaté lors de
ses recherches que I'attachement n'est pas le méme pour tous. A partir
de I'expérience de « la situation étrange » ot I’enfant est dans une piéce
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avec sa mére, puis seul en contact avec une femme inconnue, différents
types de comportement-attachement sont décries :
» des enfants ayant un attachement sécurisant, confiant. lls explorent
activement leur environnement [our en CONServani un CONLact inter-
mittent avec leur mére tant gu’elle est présente. Quand elle disparait, ils
manifestent un état de détresse. Aprés son retour, ils cherchent active-
ment sa proximité ;
» des enfants ayant un attachement non sécurisant :
— « résistant—ambivalent ». [Is sont en retrzit et montrent peu de
comportements exploratoires lors de la sortie de la mére, puis de la
détresse et de Pagitation i son retour ;
— évitant. lls montrent une préférence pour k2 mére et évitent la
femme inconnue. Au retour de leur mére, ils I’évitent, mais cherchent
aussitdr a se rapprocher delle.

La séparation avec la personne objet principal d'attachement pro-
duit une anxiéé selon :

» le niveau de développement et la phase d'attachement ;
» I'attitude de la mére et de I'environnement ;
» le type d'attachement.

Lapproche psychanalytique pointe I'importance des différentes phases
du développement lors de I'émergence de Yangoisse, des interactions fami-
liales précoces et des mécanismes de défense que I'enfant met en place pour
expliquer la genése de Pangoisse pathologique tout au long de la vie.

Principes des psychothérapies d'inspiration
psychanalytique

Freud, aprés s'étre essayé au départ i hypnose, propose rapidement une
nouvelle méthode de traitement. Le principe de la psychanalyse peut se
décomposer en deux mots : « analyse » et vie psychique. A partir de son
approche de I'hystérie, il propose une rupture radicale dans la conception
des névroses. 1l développe ainsi les grands principes de la psychanalyse et
est 4 l'origine d'un courant de pensée qui dépasse le cadre méme de la
thérapie pour influencer différentes disciplines des sciences humaines.

Le principe de la psychanalyse est de permettre au sujet de mettre en
lumiére les conflits inconscients a la source des symptomes hystériques,
phebiques ou obsessionnels et ainsi de faire disparaitre ces symptomes.
Le patient est invité 4 parler de fagon non directive, avec le moins de
suggestions possibles. U'échange repose sur la libre association d'idées et
PPécoute du thérapeute. Le « transfert », qui correspond aux sentiments
que peut ressentir I'analysé en direction du thérapeute au cours de cette
reviviscence du passé, n’est en aucun cas utilisé mais seulement analysé
dans le but d’aider le patient 4 trouver des solutions sur lui-méme et
dans sa relation aux autres en évitant de reproduire ses échecs.
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Les thérapies psychanalytiques regroupent un ensemble assez large
de thérapies aux objectifs différents qui ne s’organisent pas de la méme
facon. La cure type correspond 4 'approche la plus formelle oi le patient
est installé sur le divan faisant dos au thérapeute. L'intervention du thé-
rapeute, le nombre de séances hebdomadaires et I'interprétation du
« matériel » des séances different selon les écoles de pensée du courant
psychanalyrique. En fait, différents points de la cure type I'éloignent
d’une démarche de soin médical ou psychiatrique. Les objectifs d’une
cure type ne sont pas centrés sur la réduction des symptdmes, mais avant
tout sur la recherche du « sens du symptome » par lz2 mise en lumiére de
conflits psychologiques plus ou moins anciens et des mécanismes de
défense rigidifés. Ces psychothérapies sont donc difficiles a3 évaluer
selon les standards méthodologiques de I'essai thérapeutique.

1l est de régle que 'analysé participe entiérement au financement de
sa thérapie, ce qui n'est pas compatible avec les régles habituelles du
systtme médical de soins.

Pour toutes ces raisons, des modalités plus souples de psychothé-
rapies dites d’inspiration psychanalytique sont généralement proposées
par beaucoup de thérapeutes psychiatres ou non. Certaines peuvent se
pratiquer en face a face, le thérapeute intervenant de temps a autre et
des interprétarions pouvant étre discutées avec le parient. Ce type de
thérapie n’a pas été clairement formalisé et chaque thérapeute agit
davantage selon son expérience qu'en se basant sur des régles structu-
rées. Cette approche psychothérapeutique souffre aujourd*hui d’un
manque de cadre qui permettrait a la fois de former les professionnels
et d’évaluer leur efficacité dans les troubles anxieux. Si la psychanalyse
a influencé dautres psychothérapies, il semble qu’une mutation soit
aujourd’hui nécessaire afin de mieux répondre 2 la réalité actuelle de
beaucoup de patients souffrant de pathologies liées au stress et a
Panxiété et pour qu'elle ne sorte pas complétement du champ des psycho-
thérapies. Le courant des thérapies psychodynamiques proposant un
échange plus direct avec le patient utilise d"autres méthodes qui pour-
raient & I'avenir permettre au courant psychanalytique de garder une
place dans les stratégies de soins indiquées dans I'anxiété (Shear et al.,
1993 ; Bond et Perry, 2004).

Une psychothérapie psychodynamique bréve centrée sur le trouble
panique a été proposée {Milrod et al., 1995). 1l s’agit globalement d'un
traitement beaucoup plus court qu’une cure type (9 4 [8 mois en moyenne).
Elle est également plus directe, I'intervention du thérapeute, davantage
empathique, guidant le patient dans la compréhension de ses symptémes.
La thérapie se fixe des objectifs concrets d’amélioration sur une période
limitée. Shear ¢t al. {1993) proposent d'entamer la thérapie par une explica-
tion avec le patient sur les symptomes (panique, agoraphobie) et le réle joué
par les émotions et les croyances (comme la peur d’étre abandonné). Les
conséquences des émotions et des réactions sont analysées. Par exemple,
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dans le cas de 'agoraphobie, le rile de I'entourage est mis en évidence ainsi
que les bénéfices pouvant découler de 1z phobie.

Lexploration du passé et la mise en lumiére de cerrains événements
traumatiques ou de ressentis émotionnels permettent de trouver une
compréhension dans le développement des symptdmes et zinsi de mieux
les maitriser. La dimension interpersonnelle est souvent mise en avant
comme la relation i la mére, les conflits avec le conjoint, la sexualité du
sujet, etc. Des conflits parentaux, le mode éducarif, des événements de
I'enfance peuvent étre ainsi mis en lumiére de méme que la charge émotion-
nelle qui leur est associée. Ces thérapies abordent également des trairs
de personnalité comme la dépendance, le désir de plaire, les exigences
élevées, 'évitement et leur construction au cours de Vhistoire du sujet. Les
échanges permettent au patient de mieux cerner les traits de sa person-
nzlité anxieusc et de maodifier la perception qu'il a de lui-méme et de son
environnement. La thérapie insiste par rapport aux TCC sur la dimension
du transfert et la relation thérapeute—patient (Bond et Perry, 2004).

D’aprés une érude contrilée, les thérapies psychodynamiques bréves
sont efficaces dans le traitement du trouble panique en association avec
un antidépresseur pour prévenir les rechutes. Elles apparaissent supé-
rieures i la relaxation musculaire sur un essai contrélé de 12 semaines
récent {Milrod er al., 2007). Elles pourralent étre également efficaces
dans ’érat de stress post-traumatique, et n’ont pas été érudiées dans
d’autres troubles anxieux.

| Les thérapies psychodynamiques (selon le rapport Inserm)
L"approche psychodynamique s'appuie sur fa théorie psychanalytique incluant
le transtert”. Née des travaux de Sigmund Freud, elle s'aest récemment diver-
sifide dans sa pratique, avec de nombreuses variantes cliniques (psychana-
lyse, thérapie psychanalytique, thérapie brave psychodynamique, thérapie
interpersonnelie psychodynamique, etc.).
Ces thérapies ont pour objectif des changements profonds et durables chez
le patient. Elles cherchent a les susciter par I'utilisation du langage et font
donc partie des thérapies dites verbales. Elles sont utilisées comme outil de
{rejconstruction de la personna.
Les psychothérapies psychanalytiques sont des traitements d'au moins un
an, avec une a plusieurs séances par semaine, visant a das changements de
la structure et de I'organisation psychique.
Les psychothérapies psychodynamiques bréves, de 40 séances ou moins,
sont plus souvent centrées sur un événement. Elles se sont essentiellement
daveloppées aux Etats-Unis et sont peu pratiquées actuellement en France.
Chez I'enfant, I'application de la psychanalyse repose sur ja valeur symbo-
lique du jeu {dessins, jouets représantant des étres humalns, des animatx,
etc.). Le jau est également un moyen pour I'enfant de se délendre das affects
qu’il éprouve dans la situation thérapsutique.

" Le tranztert désigns le fait qu'une personne se met 4 actualiser (projeter dans je pré-
sant) sur une autre personne, des désirs ou des situations inconscients, bids & son pro-
pry passd. I
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Du comportementalisme aux thérapies
comportementales cognitives et émotionnelles (TCCE)

Dans les années 1920, nait le « behaviorisme =, ou comportemen-
talisme, qui décrit les mécanismes de I'apprentissage et du condition-
nement des comportements et apporte une vision radicalement différente
des névroses et de leur traitement. Les explications théoriques des pre-
miers traitements comporternentanx des phobies découlent des célébres
travaux sur l'apprentissage et le conditionnement menés chez I'animal
par Pavlov (conditionnement classique) et par Skinner {condition-
nement opérant). Le conditionnement classique ou pavlovien est un
conditionnement dit répondant. Un stimulus inconditionnel (nourri-
ture) déclenche une réponse inconditionnelle (salivation). Si on associe
un stimulus neutre (son) au stimulus inconditionnel {nourriture) un
certain nombre de fois, le stimulus neutre {devenu conditionnel)
déclenche 4 lui seul lors de sa présentation la réponse de salivation.
Skinner décrit un autre type de conditionnement, le conditionnement
opérant oil I'apprentissage est renforcé ou au contraire inhibé en fonc-
tion des conségquences de 'action. Par exemple, dans une phobie des
ascenseurs, le fait de monter i pied soulage I'anxiété, ce qui renforce le
comportement d’évitement,

Mowrer {1960) propose une théorie en deux phases dite « théorie
des deux factenrs ». L'anxiété, et particuliérement les phobies, serait
acquise par conditionnement classique et maintenue par condition-
nement opérant. Ce dernier type de conditionnernent fait appel 2 1a notion
de renforcement. Un comportement dont les conséquences sont posi-
tives est positivemnent renforcé, a I'inverse des émotions désagréables
entrainent un renforcement négacif. En outre, 'absence de renforce-
ment méne 3 'extinction du comportement. Selon la théorie de Mowrer,
au cours d’un événement traumatique, un stimulus reutre {une situation,
un cbjet, un animal} est fortuitement associé 3 un stimulus inconditionnel
aversif (la douleur) et, ainsi, provoque lui-méme la peur. Par la suite,
le sujet évite I'objet phobogéne et renforce négativement sa peur,
Cest-a-dire la maintient.

Joseph Wolpe (1958), a partir de Phypothése que les phobies, et plus
généralement les névroses, correspondent i une réponse émotionnelle
conditionnée, propose le premier traitement comportemental par désen-
sibilisation systématique. Cette technique est basée sur le principe de
Firhibition réciproque. Il propose d’inhiber la réponse physiologique
en utilisant une réponse « incompatible 4 ’anxiété » comme la relaxa-
tion. Par I'apprentissage de ce nouveau comportement se produit un
contre-conditionnement. Dans ce processus, une réponse alternative a
"anxiété ou a la peur est associée systématiquement au stimulus provo-
guant I'anxiété pour remplacer la réponse émotionnelle inadaptée.
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Les techniques comportementales
Désensibilisation systématigue

On distingue plusienrs étapes :

» Papprentissage d’une technique de relaxation. A l'origine la technique
de Jacobson a été peu i peu remplacée par des programmes de relaxa-
rion musculaire abrégée ;

¢ la construction d’une hiérarchie de situations anxiogénes. Elle est un
temps important de I"analyse fonctionnelle.

On propose au sujet profondément relaxé de le confronter de fagon
hiérarchisée {du moins anxiogéne au plus anxiogéne) en « imagina-
tion » i des situations ou des objets redoutés. Lorsque le miveau
d’anxiété est arteint, il le signale au thérapeute (en levant le doigt ou
d’un signe de la téte). Le patient est alors invité & cesser de penser 4 la
situation et i se concentrer sur la relaxation. Une fois un nouvel état de
relaxation obtenu, la confrontation en imagination est reprise, selon la
hiérarchie construite. On procéde ainsi de suite pour franchir rous les
niveaux de la hiérarchie,

La désensibilisation systématique et assez longue et est anjourd’hui
souvent remplacée par les techniques d’exposition.

Un peu plus tard, il est proposé d’exposer le patient réellement aux
phobies sans utiliser la relaxation. Lexposition aux phobies est basée
sur le modgéle de I"habituation et de "extinction. Lhabituation se réfere
i Phypothése que la réponse anxieuse diminue lors d'expositions répé-
tées 2 une situation redoutée. Lextincion propose que la réponse
anxteuse soit apprise par le renforcement de sa réduction produite par
des comportements anxieux. Par exemple, Pévitemnent renforce le
comportement probléme en réduisant rapidement la réponse anxieuse
déclenchée lors de la confrontation.

En 1970, le comportementaliste Marks propose de regrouper les
phobies en trois grandes classes qui se distinguent par la clinique, I’ige
de survenue et {"évolution : I'agoraphobie, les phobies sociales et les
phobies simples. Agras (1968) et Marks (1970) vont proposer, les pre-
miers, les technigues d’exposition i1 viro dans les phobies spécifiques et
I'agoraphobie (¢f. technique, chapitre 6). L'exposition est proposée éga-
lement en association dans les phobies sociales, le trouble obsessionnel
compulsif {TOC) ou I'état de stress post-traumatigue (ESPT).

Exposition
Principe de Ia technique

La technique d’exposition est basée sur le principe de I’habituation er 1a
constatation que anxiété diminue en intensiré fors d'expositions répe-
tées 4 la situation redoutée. De plus, un niveau d’anxiété bas avant
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P'exposition facilite ’habituation alors qu'un niveau élevé peur au
contraire « sensibiliser » Ia personne au stimulus redouté.

Différentes modalités d’exposition sont proposées :
® |’exposition en imagination ;

e I’exposition in vivo ;
e I’exposition par prescription de tiches.

En pratique, les techniques d’exposition consistent & confronter la
personne i |'ohjet ou lz situation phobogéne selon une procédure trés
structurée et de fagon graduée. Le principe de base est celui de I'habi-
tuation. Plus on est confronté, plus 'anxiété ressentie diminue. La
réponse anxicuse se réduit au fur et & mesure des confrontations et des
comportements d’évitement.

Pratigue

Le principe et la réalisation, comme toutes techniques de TCC, doivent
étre clairement au préalable expliqués au patient. La thérapeutique
peut s'aider de documents ou d’ouvrages destinés au patient qu'il peut
approfondir en dehors de la séance.

Le patient, aidé du thérapeute, est invité a identifier puis hiérarchiser
une liste de situations anxiogénes et phobogénes. 1l se confronte a ces
situations de la moins vers la plus anxiogéne. L'exposition se fait préfé-
rentiellement en réalité contrairement 2 la technique de désensibili-
sation systématique utilisant I'imagination. Lors de Pexposition par
assignation de tiche, P’exercice est prescrit et le patient le réalise en
dchors de la consultation. Trés rarement {méme si dans les cas on le
patient ne peut s’exposer, ¢’est la procédure la plus efhcace), on propose
Pexposition in vive. Dans ce cas, le thérapeute est présent sur le lieu de
Pexercice et suit en direct son déroulement.

Iexposition doit :

« érre suffisamment prolongée ;

e ¢éviter tout moyen de réduction de 'anxiété {comme les évitements
subtils} ;

« faire en sorte qu'a la fin de la séance, "anxiété soit revenue au niveau
de base ;

« faire répéter les exercices.

Applications

exposition graduée est particuliérement indiquée et considérée comme
la technique centrale des trois troubles phobiques. Le sujet est invité a
s’exposcr, par exemple dans le cas d’un agoraphobe, A prendre le métro :
tout d’abord parcourir une station, 4 une heure de faible affluence. 1
s’exposc sans stratégie d'évitement ou de contrdle en laissant Panxiéré
monter puis revenir 3 la normale. Il répéte P'exercice jusqu'a ce qu’il
puisse affronter cette premiére étape. Puis il passe aux autres niveaux
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de la hiérarchie : parcourir plusieurs stations, puis s’y rendre i une
heure de pointe.

Lexposition est également proposée dans "anxiété généralisée. Elle
se fait alors en imagination, ce qui facilite la prise en charge en consul-
tation. Par exemple, le patient est amené a choisir un scénario catas-
trophe : « Ce qui pourrait arriver 3 un proche s'il devait prendre
I'avion. » Aprés avoir bien identifié toutes les conséquences, méme les
plus dramatiques, it est demandé au patient, sans évitement ni neutrali-
sation, de s’exposer 4 cette pensée pendant un temps suffisamment
long, jusqu’a la diminution de I'anxiété. Il répéte U'exercice dans la vie
de tous les jours jusqu'a I'extinction, puis passe 4 un autre scénario
catastrophe situé un peu au-dessus dans la hiérarchie qu’il redoute.

Encore du domaine de la recherche, 'exposition par réalité virtuelle a été
testée en laboratoire chez des patients souffrant de peur de Iavion,
d’acrophobie, d'agoraphobie, de peur de parler en public. Le principe
consiste 3 immerger le patient dans un environnement virtuel en 3D. La
visualisation peut se faire de différentes facons : écean d’ordinateur, écran
relié 4 un casque, simulateur de vol... {Roy, 2003). Les données encoura-
geantes sont surtout issues de cas uniques et d'études ouvertes, mais des
travaux contrdlés sont en cours de réalisation.

Des schémas cognitifs aux thérapies cognitives
Restructuration cognitive

Pour palier les insuffisances des modéles comportementaux, Papproche
cognitive s’est développée i partir des années 1980 et particuliérement
autour des travaux de Beck sur les schémas cognitifs (Beck et Emery,
1985}. Cet auteur base son hypothése sur le fait que les troubles anxieux
et dépressifs sont liés i des pensées profondes qui traitent les stimuli de
facon erronée. Le modéle cognitif repose sur le traitement de I'imforma-
trion des stimuli internes et externes, Ce traitement st soumis 3 ce que
Beck appelle les schémas cognitifs. Le sujet n’a accés qu’a une produc-
tion superficielle, les monologues et les pensées intérieures. Le schéma
cognitif correspond i une structure psychologique profonde qui se
construit a partir des expériences personnelles, y compris les expé-
riences émorionnelles, 'influence culturelle familiale et les connais-
sances de I'individu. 1l est une sorte de « mémoire » qui conditionne la
fagon dont la persennc voit le monde et se comporte.

Les schémas dysfonctionnels engendrent chez le sujet de fausses
croyances et une distorsion de la réalité. Beck et Freeman (1890} ont fait
I'hypothése de la présence, chez le sujet anxieux, de schémas impliquant
une menace physique ou psychologique et un sens exagéré de la vulné-
rabilité, L'anxieux serait plus réceptif aux aspects potenticllement mena-
gants d’une situation et percevrait son environnement et ses sensations
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physiques en fonction de processus cognitifs erronés. Chaque trouble
anxieux serait sous-terdu par des schémas spécifiques.

La thérapie cognritive simple dans son principe est en fait une inter-
vention complexe qui prend pour cibles différents éléments cognitifs,
comportementaux, affectifs mais aussi interpersonnels. Le mécanisme
d’action principal est de produire un changement dans les processus
d’information cognitifs {médiation cognitive), le postulat est que la
thérapie cognitive produit des changemenrts au nivean de cognitions
négatives qui précédent et prédisent la réduction des symptomes
anxieux. Les érudes montrent qu’elle diminue les pensées menagantes et
augmentent les cognitions positives donc modifie les modes de pensées
négatifs en lien avec les symptomes.

Thérapie cognitive
Principe de la technique

La thérapie cognitive ou « restructuration cognitive » consiste 3 mettre
en évidence les pensées automatiques dysfonctionnelles traduisant des
croyances erronées er a les modifier par des pensées et des postulats
plus adaptés.

Pratigue

Il est nécessaire de s’assurer d’une bonne compréhension de la rech-
nique qui doit étre expliguée clairement en urilisant st besoin des sup-
ports et des exemples. Le modéle cognitif explicarif du trouble anxieux
concerné doit étre tour particulierement déraillé, A partir de I'analyse
fonctionnelle, le thérapeute aide le patient & identifier les réponses
anxieuses déclenchées par une situation ou une pensée. Les pensées et
les auto-verbalisations {monologues intérieurs) sont détaillées en met-
tant en évidence les enchainements. 1l est utile que le patient les note sur
un « carnet i colonnes » reprenant la situation et les monologues asso-
ciés, Il identifie également les comportements et les émotions consé-
quentes de ces pensées. La thérapie se déroule sur un mode interactif dit
« sacratique » qui consiste 3 questionner le patient sur la réalité de ses
pensées et i lui suggérer d’avancer d’autres pensées et croyances dites
« alternatives », puis a les norer. H est invité A tester les pensées dysfonc-
tionnelles dans lz réalité er 2 appliquer des pensées plus adaptées.
Les conséquences bénéhques, tant émotionnelles que comporte-
mentales, sont 4 rechercher,

Applications

Elle s’applique a tous les troubles anxieux. Pour le trouble panique, la
thérapie a pour objectif de modifier I'interprétation catastrophique
{« il va m’arriver quelque chose de grave ») 2 propos des symptomes
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physiques {dyspnée, palpitations). On améne le sujet i relativiser les
conséquences et i élaborer un autre scénario (« cela va finir par passer,
j'ai déja vécu cela et il ne m’est rien arrivé de grave »). Le patient tente
de modifier ses pensées automatiques lors de la consultation, il peut
alors se remémorer une attaque de panique précise. Il est invité a faire
un travail de restructuration cognitive en situarion qu'il aborde aprés
avec le thérapeute.

Pour la phobie sociale, le but de la thérapie est de modifier I'impres-
sion que les autres regardent le patient et le jugent négativement.

Dans Panxiété généralisée, la surévaluation du danger et les inter-
prétations catastrophiques faites par le patient de l'envirorrement sont
au centre du changement. Les monologues et les pensées centrés sur les
inguiétudes sont mis en évidence et leur utilité discutée (« 2 quot sert-il
réellement de s'inquiéter ? »}.

Les TCC centrées sur les émotions (ia troisiéme vague)

Gestion des émotions

La prise en compte de la dimension émotionnelle dans I'anxiété envisa-
gée dans le domaine des neurosciences U'est aussi dans le cadre des thé-
rapies cognitives et comportementales. Dans certains érats anxieux, la
composante emotionnelle est fortement marquée et il apparait que cer-
tains souvenirs tr¢s chargés emotionnellement ont parfois du mal i se
« métaboliser » et jouent un rdle important dans 'expression de
I'anxiété face au stress. C'est le cas surtont dans "anxiéte réactionnelle
et dans les paniques, mais, d’une fagon générale, dans tous les troubles
anxienx.

Sur un antre plan, les émotions sont associées a des traits de person-
nalité prédisposant a 'anxiété et qui se modifient au cours du temps.
Les crises de colére, par exemple, ont éte associées a des équivalents de
panique, le sentiment de honte avee la phobie sociale, la culpabilicé se
retrouve dans le TOC, I'hyperémotivité dans I'anxiété généralisée.

La difficulté a réguler les émotions est done supposée jouer un role
dans le développement et le maintien des troubles anxieux. Campbell-
Sills et al. (2006} montrent que les sujets tentant de réprimer les émo-
fions augmentent de fagon paradoxale la réaction émotionnelle aux
stimuli stressants, la réaction sympathique, les affects négatifs. Il s’ensuit
une diminution de 'adapration sociale, des affects positifs et de la sen-
sation de bien-étre. A Iinverse, acceptation des émotions permer de
stabiliser I'anxiété et 'humenr (figure 2.1).

La prise en compte de la gestion des émotions permet d*élargir les
possibilités thérapeutiques surtout pour des patients chez qui une
approche cognitive est difficile a mettre en place. Des techniques de
relaxation, de médiration de pleine conscience ou encore d’exposition
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Ficure 2.1. Evaluation et régulation des émotions dans I'anxiété
et les troubles de 'humeur, d’aprés Campell-Sills et al. (2006).

aux situations ou aux souvenirs générant des émotions peuvent présen-
ter un complément aux techniques comportementales et cognitives
habituelles.

Les thérapies dites de troisieme vague des TCC proposées dans
I"anxiété sont :
¢ la mindfuiness (cf. encadré ci-dessous) ;
¢ |la thérapie d’acceptation et d’engagement - ACT (Monestés
et Villarte, 2011) ;
¢ |es thérapies centrées sur les émotions et métacogmtives (cf. chapitre 9) ;
¢ |a thérapie de schémas de Young.

Mindfulness ou thérapie de pleine conscience
La mindfuiness traduite en frangais par « pleine conscience » est une méthode
fortement inspirée de I'approche de méditation du zen, du bouddhisme st du
yoga qui s’inscrit dans la troisieme vague des TCC centrés sur les émotions.
Tout le fondement de la méthode repose sur I'idée que face aux événements
nous sommes parasités par des pensées, des sentiments, des sensations
corporelles dont nous ne sommes pas toujours conscients. Le but de la mind-
fuiness est d'augmenter la conscience de ce que nNOUs soimmes en train de
faire ici st maintenant au moment présent. Les exercices consistent a prendre
conscience de la respiration, du corps, des sons, des activités comme mar-
cher, manger, se laver. Un programme structuré en groupe de réduction du
stress Mindfulness Based Stress Reduction (MBSR) a moniré une efficacité
sur la réduction de I'anxiété et des paniques (Kabat-Zinn, 1992). |
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Les thérapies cognitives et comportementales sont indiquées dans le
traitement de tous les troubles anxieux et sont  la base de la gestion du
stress. Les modules de therapie ont été décrits et sont aujourd’hui bien
validés. Nous les développons dans les chapitres 7 4 10 consacrés 3 la
prise en charge des différents troubles anxieux. Si la cible privilégiée des
TCC est le comportement (au sens large), dans certains cas I'anxiéte est
intimement liée 3 un conflit mettant en lumiére des traits de personna-
lité et des interactions complexes avec I'entourage (familiales, conju-
gales, etc.). Lamélioration ne peurt étre le fait que d’un changement
profond de la personne nécessitant une approche plus large que le
comportement. Le développement récent des thérapies cognitives des
schémas de personnalité pourrait enrichir les techniques classiques pro-
posées dans I"anxiété.

Thérapie cognitive des schémas précaces
Principe de Ia technique

La thérapie centrée sur les schémas, telle que présentée par Young,
debute par I'identification des schemas précoces inadaptés a 'aide de
questionnaires permettant de repérer ’activation de ces schémas pen-
dant I’enfance et 4 I"dge adulte.

Le but de la thérapie de Young est de transformer les schemas, I'un
aprés 'autre {ou le schéma s'il n'y en a qu’un d’activé), afin qu'ils ne
s’activent plus de facon inopportune et répétee.

Young utilise les techniques émotionnelles de modification des

schémas :
® la « catharsis émotionnelle » qui consiste A utiliser I'émotion présente
pour induire une facilitation mnésique et faire revivre émotionnelle-
meRt une situation traumatique passée ;
» I'« autoreparentage » qui consiste 3 prendre la défense de I'« enfant
en soi ». En imagination, le patient se met en colére contre la personne
qui lui a fait du mal et rassure, console et déculpabilise I'enfant blesse
qui est en lui.

Young utilise également des techniques cognitivo-comportementales
{restructuration cognitive, affirmation de soi, etc.}.

Pratique

La thérapie se décompose trés schématiquement en sept étapes :

* premiére étape : elle consiste 4 aider le patient 4 déceler et 3 identifier
ses schémas. Pour ce faire, le plus simple est avant tout de lui faire rem-
plir un questionnaire relatif anx schémas ;

¢ deuxieme étape : elle consiste A faire comprendre an patient gu'un
schéma se forme pendant 'enfance ; ceci est illustré par des exercices de
remémoration du passé ;
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¢ roisieme étape : elle consiste  tester la validité du schéma, en se
basant sur les faits concrets, en rationalisant et en demandant au patient
d’écrire tous les arguments pour et contre le postular généré par ce
schéma :

¢ guatriéme étape : le thérapeute demande au patient d’écrire 4 la (aux)
personne(s) qui a (ont) contribué i la formation du schéma probléma-
tique ;

¢ cinquieme étape : elle consiste i aider le patient 4 anaiyser dans le
dérail Ia fagon dont le schéma hyperactif agit sur sa vie ;

¢ sixiéme étape : elle consiste & changer les modes de comportements
pathologiques contribuant 3 accroitre I'activation du schéma considéré
et essaye de trouver des stratégies pour les modifier ;

¢ septiéme étape : elle consiste 4 aider le patient 3 maintenir les efforts
mis en ceuvre pour changer les comportements—-problémes afin d’attein-
dre et de modifier le schéma.

Application

Les TCC des schémas précoces peuvent étre actuellement proposées dans
tous les troubles anxieux, particulierement le TAG et le TAA. Elles mérite-
raient d’étre évaluées par des études, ce qui n’est actuellement pas le cas.

Stratégies psychothérapiques des troubles anxieux

Les recommandations internationales sur les troubles anxicux fondées
sur les méra-analyses retiennent comme traitement psychothéra-
peutique de premiére intention les TCC. Les approches psychanalytiques
sont réservées aux formes résistantes ou associées 4 des troubles de
personnalité ou des stress psychosociaux durables. Elles ne visent pas a
la réduction rapide des symptomes. Elles ne sont pas évaluables sur les
mémes critéres que les TCC et les médicaments, et ne peuvent pas étre
recommandées en premiére intention dans une optique de soin i un
large public. En revanche, P'intérét des psychothérapies psychanaly-
tiques dans les troubles anxicux est reconnu par beaucoup de cliniciens
dans certaines circonstances ol il apparait pertinent de mettre en
lumitre certains conflits psychiques et mécanismes de défense jouant un
role dans le maintien de symptomes anxieux. Sous leur forme classique,
les psychothérapies sont pratiquement impossibles 4 évaluer sclon une
procédure s’apparentant plus ou moins a I'essai controlé.

Les thérapies cognitives et comportementales sont des thérapies
bréves (en moyenne trois mois 3 un an}, c’est-a-dire limitées dans le
temps, avec des objectifs concrets dirigés vers les problémes (symp-
tomes, évitement, etc.). Elles impliquent une coopération étroite entre
le patient et le thérapeute. La thérapie doir étre expliquée en détail et
le patient 4 une part trés active dans sa réalisation. Elle débute par
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I'analyse fonctionnelle qui permet de faire une évaluarion compléte
des symptémes et des circonstances de déclenchement ainsi que du
contexte et des facteurs individuels et interpersonnels. A partir de
I"analyse fonctionnelle, les objectifs sont précisés et hiérarchisés. Des
exercices sont proposés aun patient au cours des séances, puis des assi-
gnations de tiches en dehors de celles-ci lui permettant de modifier le
comportement anxieux et de valider les avancées de la thérapie. Les
changements sont évalués avant, durant et aprés la thérapie. Les
séances ont lieu le plus souvent en individuel. Cependant, des groupes
de gestion de I'anxiéte sont proposés avec de bons résultats. 1l existe
differentes techniques qui sont indiquées seules ou en association. Les
principales techniques urilisées sont 'exposition, la thérapic cognitive,
I"affirmation de soi et la relaxation. Plusieurs méta-analyses confirment
Iefficacité des TCC dans le traitement des troubles anxieux (Hofmann
et Smits, 2008).

Ce qu'if faut retenir

Différentes modalités psychothérapeutiques structurées ont été proposées
dans la prise en charge des troubles anxieux. Les psychothérapies
psychanalytiques et les thérapies cognitives et comportementales ont eté les
plus étudiées. Les thérapeutiques cognitives et comportementales [TCC) ont
évolué en trois vagues La premiére vague, a I'aube des années 1960, était
essentiellement comportementale ; la deuxiéme vague, dans les années 1980,
se caractérisait par un enrichissement cognitif ; enfin, la troisiéme vague,

celle d'aujourd'hui, est essentiellement émotionnelle. Les TCC ont donné lieu

4 davantage d'études de validation. En fait, ces différentes thérapies n'ont pas
le méme objectif. Les TCC ont pour principal but le traitement des symptomes
psycha-comportementaux et émotionnels, les thérapies psychanalytiques sont
plus orientées vers la résolution des conflits psychiques récents et anciens Ces
approches ne sont pas comparables et ne peuvent étre opposees | importe de
mieux définir fa place de chacune et les recommandations les concernant.
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CHAPITRE 3

Médicaments et modeles
neurobiologiques

« Vivre c'est fe malaise
puisque vivre c'est vivre dans 'angoisse. »

E. lonesco

Meédicaments de I'anxiéete

Les années 1950 et 1960 marquent la découverte des premiers médica-
ments psychotropes et le développement de la psychopharmacologie. 1
faur souligner que ces médicaments doivent beaucoup leur découverte
au fruit du hasard et a la pertinence de certains chercheurs en "absence
totale, & cette époque, de modéle pharmacologique des troubles men-
taux. Les modéles biologiques de I'anxiété ont été proposés suite a la
découverte des médicaments, puis aux avancées de la neurophysiologie
et des neurosciences.

Les premiers anxiolytiques, dont les benzodiazépines, notamment le
chlordiazépoxide (Librium®), ont été commercialisés dans les années
1960. lls ont progressivement remplace les barbituriques comme anxio-
Ivtiques et comme hypnotiques apportant un bénéfice certain. Les effets
pharmacodiniques de ces molécules sont la sédation, Panxiolyse et les
vertus tranquillisantes et hypnotiques. Jean Delay les définit ainsi :
« Les tranquillisants ou anxiolytiques sont des médicaments provo-
quant une action sédative sur la tension émotionnelle et sur Panxiété. »
lls se caractérisent également par leur bonne tolérance et lenr rapidité
d’action qui en font un traitement tres efficace de Panxiété aigue. Des
1961, le psychiatre américain L. Hollister décrivait la dépendance aux
benzodiazépines. Il constate chez onze patients consommant de fortes
doses de chlordiazépoxide, sur une durée allant d'un 3 sept mois, de
nombreuses réactions de sevrage, en particulier des crises d'épilepsie
{Hollister, 1961).

Gestion du stress et de Panxiéeed
€ 2012 Ekevier Masson SAS. Tous droits réservis.
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En 1977, soit une vingtaine d’années plus tard, un « récepteur aux
benzodiazépines » est identifié. 1l s’agit d’un site spécifique membra-
naire de neurones siteé dans le cortex cérébral, le systéme limbique, le
cervelet et les noyaux gris centraux, sur lequel se fixent préférentielle-
ment les benzodiazépines. Lhypothése d’une substance endogéne se
liant A ces récepteurs est restée sans preuve jusqu’a ce jour {Mohler et
Richards, 1983).

Dans les années 1960, le psychiatre américain D. Klein, montre que
les antidépresseurs imipraminiques sont efficaces sur la prévention des
attaques de panique, et 4 partir de cela, propose de séparer la névrose
d’angoisse en deux entités distinctes : le trouble panique et Panxiété
géneralisée. Ces observations ont amené dans les années 1990 i propo-
ser les antidépresseurs comme le traitement de choix des troubles
anxieux. Ce sont tout d’abord les antidépresseurs tricycliques qui se
sont montrés plus efficaces que les benzodiazépines pour traiter les
troubles obsessionnels compulsifs, puis les troubles paniques. En 1987,
les inhibiteurs de la recapture de la sérotonine {(ISRS) se sont beaucoup
développés en raison d'une efficacité semblable 4 celle des tricycliques
avec des cffets secondaires plus faibles et une absence de toxicité
cardiaque. Leur indication a été élargie au TOC et i la prévention des
attaques de panique.

A la fin des années 1990, contrairement i 'idée de Klein, les ISRS et
les antidépresseurs inhibiteurs de la noradrénaline et de la sérotonine
(ISRSNA) ont montré une efficacité supérieure aux benzodiazépines et
un mainticn de Pefficacité dans Panxieté généralisée sur des périodes
longues. Les antidépresseurs apparaissent plus efficaces sur les symp-
tomes psychiques centraux de I'anxiété généralisée, les soucis et la ten-
sion psychique, alors que les benzodiazépines semblent plus efficaces
sur les aspects somatiques comme 'insomnie, la tension musculaire et
les plaintes somatiques digestives.

Anxiolytiques

Certte classe, la plus ancienne, reste tres prescrite en pratique. Les
benzodiazépines y sont essentiellement concernées. $’il existe quelques
anxiolytiques non benzodiazépiniques, ces dernieres années, aucun
nouveau produit n’est apparu pouvant remplacer les benzodiazé-
pines et offrir une meillenre efficaciré, une tolérance supérieure en
limirant les risques d’abus. Toutes les benzodiazépines possédent, a
dose équivalente, une efficacité comparable. Elles ne se distinguent
que par leurs caractéristiques pharmacocinétiques. En revanche, les
benzodiazépines & demi-vie longue offriraient une meilleure mania-
bilite lors de I'arrér en atténnant les manifestations de sevrage,
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Contre-indications

Les contre-indications absolues des benzodiazépines sont pen nom-
breuses : insuffisance respiratoire sévére.

Effets indésirables

¢ L.a sédation excessive plus ou moins génante, qui peut représenter un
risque en cas de conduite automobile. Si cet effet ne céde pas apris
quelques jours, il est nécessaire de réduire les doses diurnes, de changer
les horaires des prises ou de les fractionner, voire de changer de molécule,
en déconseillant la prise de substances excitantes, psychostimulantes.

¢ Les troubles mnésiques touchant la mémoire antérograde : c’est un
effet modéré mais proportionnel i la dose et fréquent chez les sujets
déja fragilisés (réducrion de la dose ou changement de molécule).

¢ Les troubles de I’équilibre et de la marche liés i araxie et aux effets
myoreclaxants des benzodiazépines avec comme principal inconvénient
le risque de chute chez le sujet igé.

¢ Les effets comportementaux paradoxaux : agitation, agressivite, acti-
vités automatiques suivies d’amneésie. [ls sont mwés rares et concernent
surtout les hypnotiques 4 pic d’action tres rapide et aussi en cas de prise
concomitante d’alcool ou d’autres toxiques. La survenue d'un tel événe-
ment contre-indique fortement la prescription de benzodiazépines.

Précautions d'emploi

e Sujets dgés i risque de chute et sensibles aux effets confusionnels.

e Antécédents d’addiction, d’alcoolisme ou de mésusage des benzodia-
Zépines.

e Antécédents d’effets paradoxaux sous benzodiazépines.

* Grossesse et allaitement.

Antidépresseurs dans I'anxiéte
indications

Des etudes scientifiques accumulées ont montre I'intérér des antidépres-
seurs dans la prévention, la prise en charge A terme de certains troubles
anxieux comme les TOC, anxiété généralisée, la prévention des
attaques de panique et les phobies sociales {tableau 3.1). Une autori-
sation de mise sur le marché a éé donnée a certains antidépressenrs
dans ces indications. lls correspondent au traitement de fond er il faut
bien en peser I'indication. lls présentent certains avantages vis-i-vis des
anxiolytiques pour les manifestations de sevrage a I'arrér, mais il ne
faut pas oublier qu'il n’est pas toujours aussi simple de les arréter.
Certains d’entre eux ont également encore des effets secondaires
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rapportés par de nombreux patients. Si ces produits sont d’une grande
maniabilité, ils ne doivent pas pour autant étre banalisés et leurs indi-
cations bien pesées, compte tenu de la durée de traitement de plusieurs
mois, voire davantage dans certains cas.

Tasreau 3.1. AMM et la posologie recommandés (Vidal, 2006) des
différents traitements antidépresseurs pour chaque trouble anxieux

Trouble panique | TAG | Phobie sodale| TOC PTSD
{en mg/j) {en mgfi)|  (en mg/j) | {en mg/j) | (cn mg/j}

Citalopram AMM
Seropram® 204 60
Escitalopram | AMM AMM
Seroplex® 104 20 163 20
Fluoxétine AMM
Prozac® 20360
Fluvoxamine AMM
Floxyfral® 503 300
Paroxetine AMM AMM AMM AMM AMM
Deroxat® 40 3 60 20350 |203 50 &0 201 50
Sereraline AMM
Zoloh® 503200
Venlafaxine AMM AMM
Effexor LP® 751225752225
Clomipramine | AMM AMM
Anaframl® 201150 7523250

Régles de prescription

Quoique généralement bien tolérés, les effets secondaires des anti-
dépresseurs sont i connaitre :

¢ pour les tricycliques : effets anticholinergiques (risque de confusion
mentale, glaucome, rétention urinaire), effets adrénolytiques (hypoten-
sion orthostatique) ;

¢ pour les ISRS : nausées, vomissement, diarrhées, roubles de la libido ;
¢ pour les ISRSNA : nausées et céphalées.

Il n’y a pas lieu d’associer systématiquement i un antidépresseur un
anxiolytique et un hypnotique. i 'importance de I'anxiété justifie une
coprescription, celle-ci doit étre bréve et rapidement réévaluée {(réfé-
rences médicales opposables - RMQO).

Le traitement des troubles anxicux nécessitant généralement une
prescription d’antidépresseurs continue de plusieurs mois, il convient
d’en réévaluer périodiquement et au cas par cas les modalités. Lors
d’un arrét d'un traitement par antidépresseur, il est recommandé de
procéder 4 une décroissance progressive de la posologie afin de prévenir
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la survenue d'un éventuel syndrome de sevrage {sensations vertigineuses,
nausées). Au-deld d’un traitement de six semaines, cette décroissance se
fait en deux semaines au moins. La période de décroissance dépend de
la dose, de la durée du traitement et du patient lui-méme. Il est conseillé
a celui-ci de ne pas interrompre par lui-méme le traitement.

Stratégie médicamenteuse dans I'anxiété

Longtemps considérée par les médecins comme le seul traitement effi-
cace de P'anxiété, la prescription médicamenteuse est aujourd’hui a
resituer dans ’ensemble des mesures de soins. Le traitement médica-
menteux a sa place lorsque les symptdmes entrainent un niveau de géne
et de souffrance important et que d'autres moyens ne sont pas accessi-
bles. Il faut distinguer le traitement « aigu » et le traitement de fond.
Compte tenu du risque réel d’abus de ces substances, les modalicés
d’arrét des traitements doivent étre pensées, meme si cela n’est pas tou-
jours facile dés la prescription. Deux grandes classes de traitement, les
anxiolytiques et les antidépresseurs, sont proposées.

La décision de prescrire répond & trois exigences :

» la résistance i des technigues simples de réduction de I"anxiété ;
» lintensité des symptomes ou des troubles ;
* la nécessité d’un soulagement rapide.

Cette prescription nécessite un bilan et doit étre accompagnée d'une
information (objectif du traitement, durée prévisible, risques potenticls,
modalités d’arrét du traitement et fes mesures complémentaires}, d'un
suivi,

Neurobiologie de I'anxiéte

Le développement important des médicaments psyvchotropes a créé un
essor de ka psychiatrie biologique dans les années 1970 et a conduit 4
rechercher des anomalies de systémes neurobiclogiques supposées ere
impliquées dans "anxiété (Boulenger, 1987). Les travaux sont tres divers
par leurs hypothéses de départ et par les techniques utilisées. Ce sont
surtout des épreuves pharmacologiques puis, dans le courant des années
1970-1980, des explorations statiques et dynamiques des systémes
neurobiologiques, mono-aminergiques {adeénaline, sérotonine), neuro-
endocriniens et physiologiques et, plus récemment, des épreuves utilisant
les techniques d'imagerie cérébrale. Quelles que soient les techniques
urilisées, 'objectf est toujours de mettre en évidence des différences
significatives par rapport a une population témoin. Tous les biais inhé-
rents 3 ces études ont ¢té souvent soulignés et, pour les principaux, on
retient que les dosages dans les liquides biologigues (sang, liquide céphalo-
rachidien} sont souvent un reflet indirect du fonctionnement global du
systeme nerveux central (SNC) et qu'il est difficile d’élaborer un modele
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biologique 4 partir d’un systéme unique, alors gue les régulations du
SNC sont d’une grande complexité. Ces études ne permettent pas d’affir-
mer, actuellement, que les anomalies constatées sont spécifiques aux
troubles anxieux ou refletent d’une fagon plus générale les perturbanions
physiologiques associées a I'anxiété. Des techniques explorant de fagon
plus directe le systéme nerveux central, comme Pimagerie cérébrale, si
elles n’en sont qu'au débur de leur développement, pourront peut-étre
apporter des éléments de compréhension.

Plusieurs courants de recherche en neuroscience rentent d’intégrer
les données de psychologie cognitives, neuro-anatomiques et physiolo-
gigues pour proposer des modéles de I'anxiété pouvant déboucher sur
des avancées thérapeutiques.

Déréglement du systéme nerveux autonome

Lanxiété est considérée depuis longtemps comme un déreglement du
systeme d’alerte physiologique de la peur face au danger. La peur est
un systeme adaptaaf avec impression subjective d'un désir de fuite
et des modifications physiologiques qui préparent i I’action selon le
célebre modele « fight or flight » de Cannon (1929) (¢f. ci-dessous).
Cannon met en avant une augmentation de ["activite sympathique et
ses effets sur la circulation et le métabolisme. La stimulation du SNA
se traduit par une augmentation de la fréquence cardiaque, de la ten-
sion artérielle, de la fréquence respiratoire et des activités sudorale,
digestive et vésicale. Cet hyperéveil physiologique — arowusal des Anglo-
Saxons — se traduit sur le plan symptomatique par une sensation de
tension, des palpitations, des rougissements, une respiration courte,
une hypersudation et envie d'uriner et de déféquer {Hoehn Saric et
Mc Leod, 2000). Chez le sujet anxieux, on peut supposer que cet état
s’apparente A une exagération des mécanismes de la peur marquee par
un hyperéveil physiologique an repos et une réponse angmentée face
au stress.

Depuis le début du siécle dernier deux positions se sont opposées : celle
de James et Lange pour lesquels I'aspect subjectif d'une émotion est
secondaire aux modifications physiologiques d’une émotion et celle de
Cannon pour qui les aspects subjectifs et somatiques des émotions sont
secondaires & 'activation physiologique.

Lhyperacrivité du systéme sympathique est restée longtemps 'hypo-
thése étiologique privilégiée dans I'anxiéeé.

Thayer et Lane ont proposé que I'anxiété comme les déréglements
émotionnels seraient principalement sous la dépendance du systéme
nerveux parasympathique (tonus vagal). Alors que I’hyperactivité du
systéme sympathique avait été jusqu’a présent la voie privilégice
d’étude de I'anxiété, I'hypothése formulée actuellement est la suivante :
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le systéme parasympathique jouerait un réle fondamental a travers
une perturbation de phénoméne de flexibilité physiologique (Thayer et
Lane, 2000).

Le modele de la fausse alarme

Le modéle de Barlow est I'un des plus connu faisant intervenir plusieurs
éléments : une vulnérabilité biologique, une vulnérabilité développe-
mentale et un mavvais traitement de I'information en rapport avec un
conditionnernent parental. Ces facteurs aboutissent i la constitution
d’une vulnérabilité psychologique, influencée par la vulnérabilité biolo-
gique. Dans ce modele, elle va donner lieu a des réactions de = fausse
alarme » c’est-a-dire 3 des manifestations de peur en Pabsence de sti-
mulus, ou bien i travers « de vrais alarmes » en présence de I'événement
ou de I'objet inducteur. Lors de I'apparition d’un événement stressant,
le controle de certaines réactions peut s'avérer difficile, voire impossible
en cas de double vulnérabilité, les symptdmes paniques, phobiques ou
obsessionnels apparaissant alors.

La neurobiologie de la peur

LeDoux (1992) a fait ’hypothése que les troubles anxieux résulre-
raient d’une exagération de peur innée ou conditionnée. La peur est
sous-tendue par un résean neuronal au sein duquel 'amygdale sem-
ble jouer un role de chef d’orchestre. Les amygdales cérébrales sont
deux petites formations appartenant au systéme limbique situées a
I'intérieur des lobes temporaux. Les connexions de I'amygdale avec
des structures proches ou plus lointaines dans le cerveau sont multi-
ples (I’'hippocampe, I’hypothalamus, le cortex préfrontal, les cortex
sensoriels et le tronc cérébral). Les amygdales recoivent des affé-
rences et donc des informartions multples, signaux sensoriels
externes ou signaux internes, qu'elles traitent et restituent sous
forme d’informations émotionnelles destinées au cortex préfrontal
d'une parrt (traitement « cognitif ») et & ["hypothalamus d’autre part
{traitement « viscéral »). Le traitement cognitif concerne les phéno-
ménes d’attention, la perception et la mémorisation d’une émotion.
Le cortex préfrontal intervient dans la fagon dont nous devons réa-
gir et dans la planification de I'action. Camygdale ct I’hippocampe,
trés largement interconnectés, jouent un role trés important dans les
phénoménes de mémorisation, chacune de ces structures étant spé-
cialisée dans un type de mémoire. Lhippocampe est responsable de
la mémoire explicite qui permet 'apprentissage du caractére dange-
reux d’un objet ou d’une situation. Il est trés sensible au contexte
d'une expérience de telle sorte que le déclencheur d’une émotion est
mémorisé mais aussi les objets, la situation ou encore le lieu od se
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produit I'émotion. L'amygdale est responsable de la mémoire impli-
cite qui permet de mémoriser des souvenirs inconscients. Le rappel
des souvenirs emmagasinés se fait automatiquement sans qu’inter-
vienne la mémoire explicite. Ces deux structures interviennent
simultanément dans la mémorisation et la restitution des émotions.
Par exemple, un souvenir stocké par ’hippocampe peut déclencher
une émotion via I’amygdale. L'émotion déclenche donc des réactions
automatiques par lintermédiaire de I'amygdale qui envoie des
CONNEXions nerveuses aux noyaux du systéme nerveux autonome
(systéme sympathique et parasympathique} du tronc cérébral et
I'hypothalamus qui va déclencher la réponse endocrinienne (corti-
sol, endorphines...).

Pour LeDoux (2000}, on peut identifier deux voies au niveau de
ce qu’il qualifie de « circuit de la peur » : une voie courte {traite-
ment sensoriel > thalamus — amygdale — réponse)} et une voie
longue (traitement sensoriel = thalamus — cortex cérébral — hip-
pocampefamygdale — réponse). L'analyse du stimulus par le cortex
va maintenir ou freiner 'action de {"amygdale sur les structures
cérébrales responsables de ’expression physiologiques de la peur
(figure 3.1). L'auteur va dans Je méme sens que le courant des TCC
de troisiéme vague, la cible des interventions doit étre I'émotion.
Cette approche débouche sur une nouvelle modélisation du travail
en thérapie cognitive et comportementale : trouver les situations
qui déclenchent des réactions émotionnelles et mieux en compren-
dre les processus.

CORTEX SENSORIEL
.

THALAMUS | AMYGDALE

t '

Stimulus Réponse

FiGgure 3.1. Schéma des deux voies courte et longue du circuit
de [a peur {LeDoux, 2000).
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Ce qu'il faut retenir

La prise en charge de |'anxiété concerne tous les acteurs de santé, géneéralistes
ou spécialistes. La phase d'informaticon et de soutien psychologique revét
toute son importance.

Deux types de médicaments ont monteé keur efficacité dans les troubles
anxieux : les anxiolytiques et les antidépresseurs. Les anxiclytigues sont
indigués dans I'anxiété aigué symptomatique et transitoire et exposent

aux risques d'abus e} de dépendance. Leur grescription doit faire V'objet de
beaucoup de précautions. Les antidépresseurs sont particuliécement indiqués
dans les troubles paniques, phobigues et le TOC et, depuis peu, dans le trouble
anxieux géneéralisé. La durée du traitement antidépresseur pose beaucoup de
problémes étant donné que les troubles anxieux évoluent de fagon chronique
et que les rechutes sont fréquentes. Il faut savoir amréter le traitement et
proposer d'autres alternatives.

Malgré les progrés importants, le SNC reste encore difficile 3 explorer et bes liens
de causalité entte losigine d'un état anxieux et un dysfenctionnement d'un
systéme restent complexes malgeé de trés nombreuses explorations et hypothéses
proposées. Les recherches récentes sur fe cerveau émationnel conférent 3 une
structure, 'amygdate, un role de pivot dans les réactions de peur.
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CHAPITRE 4
Relations entre stress et anxiété

« Avant le soin du corps
et des richesses avant tosit auitre soin est celui
de 'dme et de son perfectionnement. »

Socrare

Le role du stress ou des événements stressants de la vie est supposé
depuis longtemps dans l'anxiéeé {Servant, 1998). Uenfance est une
période de développement psychologique particulierement sensible et
certzins événements stressants peuvent avoir un impact important dans
l2 survenue d'un trouble anxieux, que ce soit dans 'enfance et I'adoles-
cence ou plus tard i Pige adulte. Les événements stressants dans
I'enfance comme les séparations parentales ont surtout été étudiés dans
les troubles paniques et 'agoraphobie, de méme que les événements de
vie stressants dans les mois précédant le débur du trouble. Les sépara-
tions précoces paraissent fragiliser les sujets vis-a-vis d’un trouble
anxteux & I'age adulte. Ce risque n'est pas spécifique et semble iden-
tique i la dépression et peut s’expliquer a partir des mécanismes innés
d’attachement entre 1'enfant et sa mére. I est clair que tous les enfants
ayant vécu un événement stressant ne développeront pas un trouble
anxteux. L'influence du stress dans I'enfance dépend 2 la fois de la vul-
nérabilité du sujet et de intervention d’autres facteurs de I’environne-
ment : le support social et I'éducation.

Plusieurs modéles actuels de I'anxiété impliquent le circuit du stress
ct de la peur, et d'une facon plus large la neurobiologie des émotions.

Modéles neurophysiologiques du stress

Le stress est un mot anglais sans équivalent en frangais qui apparait au
xvli© siecle dans la littérature anglaise. Le stress désigne un étac de
détresse en rapport avec la dureté de la vie et 'adversité. Par la suite,

Gestion du stress et de Panxiéeed
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utilisé dans le domaine de la physique, il correspond a la contrainte
excessive subic par un matérian. Mais le concept médical s'est déve-
loppé dans la premiére moitié du xx* siécle, fondé sur des recherches
physiologiques qui ont ouvert la voie aux neurosciences, ol le stress
reste prés d’un siécle plus tard encore un champ d’éeude trés actuel
dans le domaine des émotions et de "anxiéeé.

Syndrome général d'adaptation

Cannon, en 1929, décrit la réaction d’urgence d’animaux confrontes a
une menace ~ fight or flight (lutter ou fuir) =, liée a la libération d’adré-
naline. Quelques années plus tard, le stress désigne en fait la réaction
hormonale en réponse 4 un stresscur. Hans Selye est considéré comme
le pére fondateur du concept de stress. Sur ta base d’études menées chez
'animal, il décrit dés 1936, sous le terme de syndrome général d*adap-
tation, la réaction mettant en jeu principalement les hormones surréna-
liennes, qui permet de maintenir I’équilibre de I'organisme. H constate
que l'injection d’'un mélange de tissus ovariens & des rats produit les
mémes effets qu'une injection de sérum physiologique. Les lésions
constatées sont des ulcéres gastroduodénaux, une hypertrophie des
glandes surrénales et une involution du thymus. Il reproduir 'expé-
rience en soumettant les animaux a des stress physiques comme de
brusques changements de températures, des agents toxiques, des bruits
intenses. A chaque fois, il retrouve les mémes lésions. A partir de cette
constatation, Selye fait Phypothése que, quel que soit 'agent stresseur,
il existe une réponsc stéréotypée du systéme hormonal. Cette réponse
correspond 4 une contre-réaction dont le but est de maintenir Péquili-
bre {I’homéostasie) menacé par une agression extérieure et que Selye
désigne par le terme de « syndrome général d’adaptation ».

Le syndrome général d’adaptation est décrit en trois phases qui se
succédent dans le temps :
® la phase d’alarme, au cours de laquelle 'organisme mobilise ses res-
sources pour faire face a I'agression, est caractérisée par une libération
de catécholamines (adrénaline) et de glucocorticoides {cortisol), et une
baisse momentanée de la résistance de 'organisme ;
¢ |a phasc de résistance, au cours de laquelle les défenses de I'organisme
sont augmentées vis-a-vis de 'agent stresseur en cause, mais diminuées
vis-d-vis d’autres agressions, repose essentiellement sur activation de
I'axe corticotrope ;
¢ |la phase d’épuisement correspond a la défzillance des capacités
d’adaptation et traduit I"épuisement des surrénales en glucocorticoides.

Selye fait I’hypothése dans les années 1950 qu'il faut distinguer deux
types d’effets : le bon stress, ewstress, et le mauvais stress, distress.
[’épuisement de la capacité de cette contre-réaction du fait de stress
trop intense ou trop prolongé peut aboutir i la maladie (pathologie
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d’adaptation). Le modele physiologique propose par Hans Selye qui
définit le stress comme « la réponse non spécifique que donne le corps
a toute demande qui lui est faite » a beaucoup évolué en raison des
progrés extraordinaires accomplis dans le domaine des neurosciences.

Les modeles actuels

Des études menées chez 'animal mais aussi d’imagerie cérébrale récente
chez 'homme montrent que la réponse physiologique ne se limite pas 3
la glande surrénale et implique plusieurs systémes en interrelation. Elle
implique 2 la fois le cerveau, le systéme nerveux autonome {SNA), le
systéme neuroendocrinien hypothalamo-hypophyso-cortico-surréna-
lien (HHCS) et le systéme immunitaire. Elle n"apparait donc pas stéréo-
typée mais variable selon les individus et I'environnement.

Schématiquement, trois phases se succédent :
¢ a réception du stress ;
¢ la programmation de la réaction au niveau du cortex et du systéme
limbique ;
¢ le déclenchement de la réponse via "'amygdale et hippocampe.

Le stress est percu par les organes sensoriels. Le message est analysé
par le cortex et le systeme limbique {amygdale, bulbe olfactif, hippo-
campe, septum, corps mamillaire, etc.}). Le complexe cortex—systéme
limbique est un systéme d’analyse comparative qui utilise comme une
banque de données des souvenirs issus d’expériences affectives et de
Papprentissage. Ainsi, le stress compare la situation vécue i des expé-
riences passées afin d'élaborer une réponse adaptée.

Le systéme limbique est directement impliqué dans la modulation de
la réponse :
¢ il recoit des informations de I’environnement et du corps ;
¢ il utilise ces informations lors de I'apprentissage (conditionnement) ;
¢ il stacke par la mémorisation afin que Pexpérience acquise lors d’'un
stress puisse servir de référence au cortex pour Panalyse d'une nouvelle
situation stressante et pour programmer la réponse lz plus appropriée
face a un nouveau stress.

La réponse se déclenche via I'amygdale ct I'hippocampe qui agissent
sur Phypothalamus et la formation réticulée du tronc cérébral afin
d’activer le systéme nerveux autonome et le systéme endocrinien (sur-
rénales). La formation réticulée déclenche plus particuliérement la réac-
tion d’alarme dont Famplitude est modulée par le systeme limbique.

La réaction se fait en deux temps :
¢ stade | : réaction d’alarme qui met en jeu, via la formation réticulée et
I'hypothalamus, le systéeme nerveux autonome et la médullosurrénale. $i
la situation stressante persiste, la seconde étape se produit alors ;
¢ stade 2 : phase de résistance qui est fondée sur I’activation de I'axe
hypothalamo-hypophyso-cortico-surrénalien.
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Le systéme nerveux autonome et médullosurrénalien et le systéme
hypothalamo-hypophyso-cortico-surrénalien sont en interaction a dif-
férents niveaux. Les deux systémes subissent également de multiples et
complexes régulations venant de différentes structures du systéme ner-
veux cenrral.

Systéme nerveux autonome

Le systéme nerveux autonome (SNA) joue un rile fondamental d’adap-
tation mais, lorsqu'il est hyperactif, il peut aussi avoir des effers négatifs
directs sur les organes périphériques, notamment le ceeur. On connait
mieux aujourd’hui I'interconnexion entre le cerveau et le systéme ner-
veux autonome permettant de mieux saisir le lien entre émotion et
physiologie cardiovasculaire. Le systéme nerveux autonome est divisé
en deux branches : le systéme nerveux sympathique (SNS) et le systéme
nerveux parasympathigue (SNPS).

Le systéme nerveux sympathique (SNS) est associé i P'action. Son
role est de mettre I'organisme en étar d’alerte et de le préparer 2 Iacti-
vité. Il innerve le coeur {cardio-accélérateur), les poumons {augmenta-
tion du rythme ventilatoire et dilatation des bronches) et les muscles
lisses (contraction des artéres). Ses médiateurs chimiques sont I'adréna-
line et [a noradrénaline. Le systéme nerveux sympathique fait également
sécréter la sueur et ralentit la fonction digestive.

Les principales fonctions du systéme nerveux parasympathique
(SNP$S) sont de ralentir les fonctions de 'organisme et ainsi de conser-
ver P'énergie. Antagoniste du systéme nerveux sympathique, il innerve
le coeur {cardiomodérateur), les poumons (ralentissement du rythme
ventilatoire et constriction des bronches) et les muscles lisses (dilatation
des artéres). Son médiateur chimique est 'acétylcholine. Le systéme
nerveux parasympathique accélere également la foncrion digestive.

Ces deux systémes agissent de facon antagoniste comme une
balance dynamique. Lors d’un stress, le SNS est prédominant et
conduit i une élévation du niveau d’éveil physiologique. Une accéléra-
tion de la fréquence cardiaque (FC} est caractéristique de cet état.
Lactivation de ce systéme est trés rapide car elle se fait par I'intermé-
diaire des neurones noradrénergiques centraux du locus ceeruleus et
du systéme sympathique, dont un des organes cibles est la glande
médullosurrénale qui libére 'adrénaline et la noradrénaline dans la
circulation sangutne. L'adrénaline et 1a noradrénaline vont avoir pour
effet d’augmenter la fréquence cardiaque, la pression artérielle, de
redistribuer le sang vers les muscles et le cerveau ct de libérer de
Pénergie stockée dans Porganisme. Cette réaction, que 'on appelle la
réaction d’urgence, nous prépare a agir (combattre ou fuir) comme
lorsque nous nous préparons a une épreuve sportive. Le systéme est
dit cdblé car il faut quelques secondes au plus entre la perception de
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I'agent stresseur et la libération de catécholamines. Au repos, au
contraire, le systeme nerveux parasympathique s’active, traduisant
une diminution de I"état d'éveil physiologique et de la fréquence car-
diaque. L'adaptabilité du systéme nerveux autonome face aux
demandes et aux stress permet i "organisme de maintenir 1’équilibre.
A l'inverse, un manque de flexibilité et un systeme rigide exposent aux
pathologies somatiques et psychologiques.

Le systéme nerveux centrzl (cortex préfrontal, systéme limbique et
moelle) est fortement impliqué dans la flexibilité du systéme autonome
permettant de réguler les réponses et de s’adapter aux demandes exté-
rieures. Ce systéme central recoit en retour des informations directe-
ment de la périphérie (coeur...) afin de permettre au cerveau de moduler
sa réponse émotionnelle. En cas de rigidité du systeme, la réponse est
moins adaptative. Une défaillance au niveau du contrdle vagal condui-
sant A une hyperactivité sympathique en réponse au stress est proposée
comme un modéle de 'anxiété (Thayer et Lane, 2000).

Systeme hypothalamo-hypophyso-cortico-surrénalien

Le stress stimule I'axe, que I'on appelle corticotrope, qui aboutit 4 la
libération de glucocorticoides {cortisol) par la corticosurrénale. Ce sys-
téme est plus lent que le SNA car la transmission du message se fait par
les hormones libérées dans le sang gqui activent une autre structure,
lzaquelle libére a son tour une substance et ainsi de suite. Un neuropep-
tide, le carticotrapin releasing factor (CRF), est sécrété au niveau de
I’hypothalamus et stimule I’hypophyse, libérant PACTH qui agic sur la
corticosurrénale laguelle sécréte elle-méme le cortisol (figure 4.1).

Des récepteurs du CRF ont été mis en évidence dans les régions du
cerveau impliquées dans les émotions et dans la régulation du systéme
nerveux autonome. Une découverte importante a été que les glucocor-
ticotdes sécrétés au cours d’un stress aigu, en se liant & des récepteurs
situés dans I’hippocampe et dans d’autres structures du cerveau comme
I’amygdale, modulent les processus mis en jeu dans la réponse au stress
{Mc Ewen ¢t al., 1968 ; figure 4.2). Ceci a conduit i avancer I'hypo-
thése que cette sécrétion de glucocorticoides pourrait étre négative pour
le cerveau et responsable de troubles anxieux (Mc Ewen, 1998 ; Chrou-
sos et Gold, 1992). Les mécanismes de plasticité neuronale traduisent
lz capacité du cerveau adulte 3 développer certains mécanismes adap-
tatifs et protecteurs des effets constatés lors de stress et particuliérement
P’atrophie neuronale. Cet effet semble sous la dépendance de différents
systémes : les acides animés excitateurs, les neuromédiateurs, les gluco-
corticoides. Une défaillance dans les processus de plasticité neuronale
pourrait justifier les dommages au niveau cérébral qui expliqueraient
certains troubles psychiques dont les troubles anxieux (Mc Ewen et
Magarinos, 1991).
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FiGure 4.1. Systéme hypothalamo-hypophyso-cortico-surrénalien.
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Figure 4.2, Régulation de I'axe corticotrope au cours
de la réponse au stress.
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Evénements stressants de la vie

En médecine et en psychiatrie, la notion d’« événements de vie stres-
sants » {the life stress event des Anglo-Saxons) a été longremps préférée
a celle de stress (Pavkel, 1978).

Les événements stressants de la vie sont nombreux et correspondent

a des situations trés diverses. I a ét¢ proposé de les distinguer selon :
® les différents domaines de la vie dont les principaux sont la famille
(vie de couple, éducation des enfants, santé des parents, erc.), le travail
et les études (promotion et échec, chdmage, surmenage, difficultés rela-
rionnelles, examen, départ en retraite, etc.}, les conditions de vie {habi-
tat, transports, pollution, etc.), Ia santé (maladie pour soi-méme on un
prochel, les érapes de la vie (grossesse, ménopause, retraite, etc.) ;
® leur durée A caractére poncruel ou A conséquences prolongees. Dans
ce dernier cas, on parle alors volontiers de difficultés chroniques {par
exemple, un conflit avec un membre de la famille ou un divorce ont
souvent des conséquences sur le long terme} ;
® leur caractére positif ou négatif (si c'est assez évident dans certains
cas, pour d’autres le caractére positif peut étre associé 4 une forte
demande d’adaptation du sujet : par exemple, une promotion profes-
sionnelle imposant un déménagement ou une séparation temporaire
avec le conjoint} ;
® leur sévérité souvent mesurée par le degré d’adapration engendré (par
exemple, le décés d’un proche est vécu par chacun comme source de
détresse maximale, alors qu'un départ en vacances ou la préparation de
vacances ou des fétes de Noél sont percus par la plupart comme un
événement mincur) ;
® leur prévisibilicé (un événement imprévisible conduit & un effort
d’adaptation plus rapide entrainant, chez certains, une plus grande dif-
frculeé A lui faire face par rapport 4 un événement attendu et auquel on
s’est préparé) ;
* le contréle que le sujet exerce dessus. Il apparait comme un des élé-
ments les plus importants {les éléments per¢us par le sujer comme
échappant i son controle sont source de plus de détresse ct de risque de
résignation et de dépression).

APn de recueillir ces événements de facon standardisée, plusieurs
échelles d'événements de vie ont été proposées. La plus célebre a éué
I'échelle dec Holmes et Rahe {(1967) : la social readjustement rating scale
{SRRS). Cette échelle comprend 43 items dont chacun est pondéré selon
le degré de changement et de réajustement qu’il nécessite. Le score le plus
élevé de 100 correspond au décés du conjoint, un score de 50 4 un mariage
et de 12 4 un départ en vacances. Un score total d'unités de changement
de vie est ainsi défini (LCU). Lidée proposée est Pexistence d’une relation
linéaire entre le score total LCU et le risque de présenter un probléeme de
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santé. Les études rétrospectives retrouvent pour leur immense majorité
une liaison significative entre le score total d’unités de changement de vie
et de trés nombreuses pathologies psychiques et organiques.

Plus tard, I'intérét de ces études a été remis en cause. Quel que soit le
trouble, il est clair que les malades se remémorent probablement plus
facilement des événements ayant précédé la survenue d’un épisode que
des témoins interrogés dans des conditions trés différentes. En outre, de
tres nombreux facteurs propres au sujet et 4 'environnement sont a
prendre en considération.

1l est donc apparu clairement que le stress ne pouvait étre appré-
hendé par le simple repérage des événements stressants de la vie et qu’il
était indissociable des réponses du sujet. Le méme événement engendre
un niveau de stress différent selon de trés nombreux facteurs liés a la
fois au sujet et 4 son environnement. Par exemple, une grossesse a un
impact différent selon I'dge, les conditions maritales et sociales, les
antécédents médicaux, etc.

Dans les années 1980, sous I'influence du psychologue américain
Richard Lazarus, le stress est reconceptualisé sous une approche psy-
chologique globale. Il est moins défini par une simple réponse que par
une Iransaction entre la personne et son environnement nécessitant une
adaptation et susceptible de menacer son bien-étre. A partir de cette
définition, I'intérér se porte sur la réponse au stress et sur tous les élé-
ments qui le conditionnent.

Les mécanismes psychologiques pour faire face

Le psychologue américain Richard Lazarus (1966} propose une
approche cognitive du stress dans laquelle I"intensité du stresseur ne
s'explique pas par celle de la réponse mais par I'évaluation et [a signifi-
cation données a la situation par I'individu. Celles-ci déhnissent la pré-
sence ou "absence de stress. Les deux processus fondamentaux de la
réponse au stress identifiés sent : ’évaluation cognitive (primaire et
secondaire) et le coping (littéralement « stratégies d’adaptation »),

Evaluation

Il en existe deux types :
¢ I’évaluation primaire : rapide, automatique, comme une photogra-
phie, informe si la situation est dangereuse ou pas, si elle nuit au hien-
étre physique et moral du sujet ;
¢ I’évaluation sccondaire : il s’agit d'un inventaire des ressources que
posséde le sujet pour faire face.

Face a une situation problématique, la personne évalue d'abord I'enjeu
de cette situation. Elle apprécie ensuite les ressources dont elle dispose pour
agir, répondre ct éventuellement intervenir sur [a situation problématique.
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Il s*agit du contrdle percu ou évaluvation secondaire. L'évaluation cog-
nitive est influencée par les buts et les croyances, variables d'une per-
sonne A l"autre mais aussi d’'un moment a Pautre chez une méme
personne. L'évaluation cognitive est donc un phénoméne subjectif, la
situation pouvant en effet étre vécue de maniére différente par la méme
personne en fonction des moments. Les deux types d’évaluation se font
trés rapidement, comme dans une spirale, et générent une émotion sus-
ceptible 4 son tour d'influencer les évaluations. Enfin, cette appréciation
personnelle de enjeu et des ressources permet a la personne d’orienter
ses réponses face a la situation de stress.

Lorsque la menace perque est supéricure aux ressources, le stress
apparait. Il est possible de schématiser ce processus comme le montre la
figure 4.3.

STRESSEUR
Evaluation Perception Pas de
primaine d'une menace menace perque
tvaluation Incapacité Capacité
secondaire afaire face a faire face
STRESS ABSENCE DE STRESS

FiGure 4.3. La double évalvation (Lazarus et Folkman, 1984).

Le caping
Ce mot d’origine anglo-saxonne représente ’ensemble des movyens et
stratégies mises en ccuvre pour affronter les stresseurs. I désigne tout
effort d"adaptation mis en ceuvre face 4 une situation percue comme
stressante, réellement dangereuse ou non. Ainsi, Lazarus et Folkman
{1984) définissent le coping (to cope} comme « I'ensemble des efforts
cognitifs et comportementaux destinés A maitriser, réduire ou tolérer les
exigences internes ou externes qui menacent ou dépassent les ressources
de I'individu ». Deux fonctions du coping sont identifices : la régulation de
la détresse émotionnelle {coping centré sur I'émotion) et la gestion du
probléme 4 I'origine de cette détresse (coping centré sur le probléme).
Le coping peut consister en une réponse directe par une élimination de
la source du danger percu, mais également en une réponse palliative par
une simple réduction de la perception du danger.

Dans le modéle de Lazarus, le coping est présenté en deux grandes
catégories : les stratégies centrées sur le probléme et les stratégies cen-
trées sur I"émotion.
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Stratégies centrées sur le probléme

Elles comportent tous les plans d'action dirigés vers une modificarion,
un évitemnent ou une minimalisation de Pimpact du stresseur.

Phssieurs formes de remédiation du stress sont identifices :
¢ la résolution de problémes : elle consiste en une approche structurée
du probléme ;
¢ la reconceptualisation : il s'agit de prendre du recul pour mieux
appréhender le probléme ;
¢ la réévaluation positive : elle consiste 3 voir le coté positif de chaque
événement ;
¢ la distanciation : il s'agit de prendre du recul et de dédramatiser la
situation ;
¢ la confrontation : I'idée est de se confronter a la source du probléme
pour la résoudre.

Stratégies centrées sur I'émotion

Elles font appel aux mécanismes suivants :

¢ l"autocontrole émotionnel : il permet au sujet de garder ses émotions
pour 501 ;

¢ fuite, évitement ; 1] peut s"agir d’un évitement direct de la confronta-
tion au probléme mais aussi un évitement indirect (fuite dans le som-
meil, la nourrinere, I"alcool, les médicaments er la drogue) ;

¢ l"auto-accusation : le sujet s’en prend A lui-méme et se considére a
"origine de ses problémes.

Stratégies centrées sur la recherche de soutien social

Cette autre forme de coping est venue s’ajouter aux deux précédentes.
Le soutien social se décompose en :

« soutien informationnel : les individus vont chercher des informations

concernant le probléme aupreés de leur entourage ;

¢ soutien émotionnel : il s’agit de la recherche de réconfort auprés de

I’entourage.

Stratégies fonctionnelles et dysfonctionnelles

De nombreuses recherches sur le coping ont été développées par le
courant de la psychologie de la santé avec le but de mieux évaluer la
facon de faire face a un événement {souvent un probléme de santé
ou un traumatisme). Des échelles de coping comme le way of coping
check list (WCC-R) de Folkman et Lazarus ont été traduires et vali-
dées en franqgais donrt plusicurs versions existent, 'une a 42 items
(Vitaliano et al., 1985}, 'une a 29 items (Paulhan et al., 1994}, 'une
a4 27 iterms (Cousson et al., 1996} et I'une a 38 items (Graziani
et al., 1998).
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Le WCC-R version de Graziani et al., 1998

Le WCC-R est ici intégré au questionnaire d’évaluation de la transaction
stressante (QETS) qui, outre les stratégies de coping, érudie Févaluation
primaire et I"évaluation secondaire, ainsi que le degré de satisfaction a FPissoe
de I'interaction.

Cette version du WCC-R comporte 38 items. Dix échelles permettent de
mesurer les stratépies de coping mis en ceuvre lors d'une situation stressante :

« ["échelle résolution de problémes constitude de 7 items (14, 15, 22,24, 27,
30,32);

» P'échelle érasion constituée de 5 items {20, 34, 36, 37, 3) ;
Iéchelle soutien soctal constituée de § items (4, 9, 19, 23, 26) ;
Iéchelle anto-contrale constituée de 4 items (3, 10, 12, 1} ;
Uéchelle fuite~évitement constituée de 2 items (7, 21} ;

I'échelle replanification consutuée de 3 irems {13, 17, 31} ;
I"échelle acceptation constituée de 4 nems (1,6, 11,33);
I'échelle diplomatie constituée de 4 items (2, 3, 4, 33) ;

I"échelle confrontation constituée de 4 wems (8, 16, 28, 29);

* I'échelle érolution personnelle constituée de 3 items (12, 23, 35).

La passation : il est demandé au sujet de choisir une situation stressante
récente, rencontrée durant les quinze derniers jours, et d'indiquer quelies
stratégies ont été utilisées pour y faire face. Uéchelle de Likert A 4 points : elle
s’étend de 0 {jamais) a 4 (trés souvent). La durée de la passation est de Iordre
de 10 minutes.

La cotation : chaque item est coté de 0 a 3 points selon la réponse cochée :
jamais = 0 point ; parfois = 1 point ; souvent = 2 points ; teés souvent

= 3 points. Pour chaque échelle, les scores s"obtiennent en sommant les scores
des items correspondant 3 chague dimension. Létendue va de 0 2 21 pour

ta résolution de problemes, de 0 2 15 pour Iévasion et le sontien social, de 0
a 12 pour l'asto-accusation, Vacceptation, la diplomatie et la confrontation,
de 02 9 pour la replanification et Févolution personnelle, et de 0 2 6 pour la
fuite=évitement.

Questionnaire de coping
{Version du WCC-R de Graziani et al., 1998)

Nom : Date :

Sexe : Age:

Choisissez une situation stressante que vous avez vécue duramt
les 15 derniers jours,

Indiquez pour chacune des stratégies suivantes, si out ou non vous l"avez
utilisée pour faire face a votre probléme.

Pour cela, il vous suffit de cocher la case adéquate dans e tableau Agurant
a droite de la feuille. >
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Jamais

Parfois

Souvent

Tres
souvent

1. Je me suis tourné{e) vers le travail ou
une altre activité pour nic pas penser
au probléme

2. J'ai discuté pour trouver unc base
d’accord afin de tirer quelques bénéfices
de la situation

3. I'ai essayé de faire changer d'avis
la personnc responsable du probleme

4. J'ai parl¢ 3 quelgu’un pour en savoir
plus sur la situarion

5. Je me suis remis{e} en question ou j'ai
réfléchi sur moi-méme

6. J'ai continué comme si de rien n’érait

7. J'ai plus dormi que d’habitude

8. Je me suis mis(e) en colére contre la ou
les persannes responsables du probleme

9. I'ai accepté la sympathic et la
compréhension de quelquiun

10. Je me suis dit des choses qui m'ont
aidé 3 me sentir micux

11, J'ai essayé de toue oublicr

12, J'ai changé ou évalué en bien

13, Je me suis excusé(e) et j'ai fait quelque
chose pour réparer

14. I'ai mis au point un plan d’action
et je Fai suivi

15. Jai accepré la meilleure solution
possible en fonction de ce que je
voulais

16. Malgré moi j"ai laissé échapper mes
sentiments d’une facon ou d'une autre

17. En fin de compte, i’ai réalisé que
1"étais la cause du probleme

18. Je me suis micux senti{c) a la fin
de cette expérience personnelle
que lorsqu’elle a déburé

19. J'ai parlé 3 quelqu’un qui pouvait
faire quelque chose de concret pour
résoudre ce probleme
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20. Jai fui quelque temps le probléme :
1"ai essaye de me repaser ot de prendre
des vacances

21, J'ai essayé de me sentir micux cn
mangeant plus, en buvant de Palcool,
en fumant et/fou cn utilisane des
drogucs ou des médicaments, ete,

22, Jai retrouvé conhanice cn moi

23. Iai découvert ce qui est important
dans la vie

24. J'ai changé quelgue chase pour que
tolt se termine Bien

25. I'at demandé un conseil 3 unfe) amile)
en qui i'zi confiance ou  quelqu'un
de ma famille

26, J'ai parlé & quelqu’un de cc que
j’cprouvais

27. Iai tenu bon ct 'ai lutté pour arriver
a ¢e que je voulais

28 Je m’en suis pris 4 autrui

29. J'ai tait appel i toure mon
expéricnce @ "avais déji vecu
une situation similaire

30. Je savais ce qu'il fallait Faire et donc
i"ai redoublé mes efforts pour gue tout
sc passe hicn

31. Je me suis promisie) que la fois
suivante ¢a sc passerait autrement

32, J'ai trouve plusicurs selutions pour
résoudre le probleme

33. Jai accepté la situation puisque I'on
ne pouvait rien v faire

34. J'ai souhairé pouvoir changer ce qui
geait en train de se passer ou ce que
je ressentais

35. Jat changé quelque chose en moi

36. Jai revé ou j"ai imaginé que j’étais
dans un meilleur moment ou dans
un meilleur licu

37. I'ai souhaité que cette situation
disparaissc ou qu'clle sc termine
d'uiic maniére ou d’unc autre

38. Je me suis évadé{e) dans un monde
imaginaire ou j'ai souhaité que tout
altait bicn sc passer
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Ces échelles de coping ont pour but de déterminer les stratégies pré-
dominantes mises en place face 3 un événement stressant et de suggérer
Pexistence de stratégies fonctionnelles et d’autres moins bien adaptées.

En se fondant sur les recherches acruelles, certaines stratégies plus
fonctionnelles que d’autres seraient bénéhques & court ou long rerme
pour la santé. Les stratégies peuvent se distinguer en « fonctionnelles »
et « dysfonctionnelles » {tableau 4.1}.

Tasteau 4.1, Suatégics de coping dites « foncrionnelles »
et « dysfonctionnelles »

Stratégies « fonctionnelles » Stratégics « dysfonctionnclles =
- D'acceptation de la crise - La négation de I"événement (le déni)
— La restitution du probliéme dans son | — La mise 2 distance
contexte — D’évasion {penscr vivre dans un
— La recherche d'informations, d'aides monde parfait ol tout se passe
matérielles roujours hien}
— La recherche de support social — L'évitement (évirer 'information,
~ Le partage des émotions négatives eviter les solutions afternarives)

— La résalution de problémes {identifier bes | — La fuite (dans le sommeil, les
problemes specifiques, développer des medicaments, et}
réponses actives au probleme, rechercher | - La répression des émotions négatives
et analyser des solurions alwemagives) — La pensée en mende « tour ou rien »
= Lautocontrole (controle de voi, = L'isolement
réassurance, fomise ont question}

En fait, bien que trés intéressant, le coping concerne la recherche et
doit encore progresser pour réellement permettre d’apporter des élé-
ments concrets dans la prise en charge psychologique individuelle des
malades. Il ne peut pas permettre d’aborder tous les mécanismes
conscients et inconscients qui conduisent un sujet  faire face. D’autres
facteurs doivent étre pris en compte dans la réaction au stress.

Les autres réqulateurs psychosociaux de réponse au stress

Le modéle de Selye considére le stress cornme une réponse non spéci-
fique de 'ocrganisme indépendante a la fois de celui-ci et des stresseurs.
Or, il est clair que différents stresseurs conduisent a des réponses variées
et surtout que les stress sont pergus de fagons diverses. De nombreux
facteurs modulent cette réponse. Le premier érudié est la capacité de
contréler la situation. Le concept de locws of control de Rotter (1966),
place les individus sur un continuum selon qu'ils pergoivent ce qui leur
arrive comme relevant de leur contrdle {interne) ou plutor de forces
extérieures {controle externe). Un processus d’évaluation personnelle
est en jeu dans le développement du stress et celui-ci n’apparait que si
la situation est subjectivement appréhendée comme une source de dan-
ger incontrolable. Les conséquences augmentent lorsque les exigences
sont associées 4 un faible degré de controle de la situation. Par la suite,
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d’autres éléments de variation de réponse au stress ont été proposés tels
que la personnalité, les expériences personnelles antérieures, le soutien
social, I'appartenance socioculturelle et les valeurs. L'évolution éven-
tuelle vers une pathologie du stress dépend alors de la capacité du sujet
a faire face a la situation stressante.

Steptoe {figure 4.4) propose un modéle général de la réaction au
stress qui met en évidence les éléments influencant la réaction au stress
et les stratégies d’adaptation mises en place, les caractéristiques de
I’événement (capacité de contrale, etc.), le soutien social, les ressources
pour faire face, les expériences antérieures, la personnalité et le tempé-
rament {Steptoe, 1991}

Evénement stressant

Intensité, chronicité

MNouveaute Réponse psychobiologique

Prévisibilité au stress

Contrdle Physiologique

Complexité Psychologique
Compaortementale
Emotionnels

Ressources pour faire face
Soutien social
Expérience acquise
Personnalité - Tempérament

FiGure 4.4. Mod@le général de la réaction au stress (Steptoe, 1991).

Support social

Limpact des événements stressants et des stress quotidiens est modulé
par des facteurs sociaux. Par exemple, le soutien de 'entourage a un effet
positif alors que les effets sont plus marqués en cas d’isolement social.
Plusieurs érudes montrent un effet positif global d’un bon support
social sur la santé. Son effet résulterait de plusieurs mécanismes {House
etal., 1988) :
» un effet direct sur la santé. Il est clair que les couches de la population
ayant un meilleur support social ont une longévité supérieure et une
meilleure qualité de vie. Par exemple, les sujets isolés sans conjoint ni
famille présentent plus de troubles anxieux et dépressifs que les sujets
vivant en couple et possédant un réseau social. Il en est de méme pour
la survenue et Pévolution de certaines pathologies organiques ;
» un effet réducteur des tensions et des conflits ;
» un effet tampon, protecteur face aux stress subis par le patient. Face
un probléme, indépendamment des conditions et du niveau de vie,
I’absence d’un confdent (une persenne a qui 'on peut parler du pro-
bléme intimement) est un facteur de risque de développer une dépres-
sion chez les personnes soumises & un événement de vie.

(AT
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Un bon support social apparait comme un facteur protecteur face au
stress et, selon Steptoe, trois composantes principales peuvent étre
prises en compte dans une stratégie d’accompagnement :
¢ I"intimité affective et 'empathie, c’est-a-dire la reconnaissance d’une
ou plusieurs personnes 4 qui parler de ses ennuis et de ses problemes
dans une atmosphére de compréhension ;
¢ |'aide matérielle ou des services ;
¢ I'apport d’informations et de conseils de personnes connaissant bien
tel ou tel probléme spécifique.

Personnalité

Certaines personnalités ont été décrites, en raison de leur facon de réa-
gir et d’aborder l'environnement, comme particuliérement sensibles
aux effets du stress.

Lexemple le plus caractéristigue est la relation entre le type A et les
pathologies coronariennes (¢f. encadré ci-dessous). Ce mode comporte-
mental décrit des personnes 3 la fois en recherche de défi et de compétition
et possédant une tendance a réagir de fagon agressive aux contrariétés. Ce
comportement conduit 'organisme 3 libérer plus de cortisol et d’adréna-
line que le fait celul d’une personnalité opposée, ce qui pourrait a long
terme avoir des effets négatifs sur Pappareil cardiovasculaire.

Un autre exemple a été proposé avec le type C marqué par une ten-
dance A réprimer et i intérioriser les émotions et qui aurait cornme
conséquence un plus grand risque de développement d’un cancer.

| Type A et maladies coronariennes
En 1959, Friedman et Rosenman ont décrit Ia personnalite dite de « type A »
comme un facteur de risque de maladies cardiovascutaires et particuliérement
de Finfarctus du myocarde. Le type A décrit des personnes tras compétitives,
recherchant la rdussite sociale et professionnelle, hyperactives avec une
imprassion d’'urgence du temps (passant rapidement d'une chose a 'autre) et
parfois hostiles vis-a-vis de tout ce qui powurrait leur faire obstacle. En opposi-
tion au type A, on décrit le type B (absence des caractéristiques du groupe A).
Les études de suivi {5 4 10 ans) montrent un risque multiplié par deux de
coronaropathie pour le type A par rapport au type B indépendamment des
autres facteurs de risque.
Chaz les hommas dits en « ¢ol blanc » (exergant une activité sédentaire), le
rsque est devé,
Des données récentes, issues de ces études sur plus de 20 ans, ne retrouvent
plus de lien entre le type A et les maladies coronariennes. Une récente étude
de suivi 11 ans aprés un infarctus montre paradoxalement un taux de survie
significativement plus important pour le type A. Ceci monire qu'il est difficile
de proposer una typologie simpla.
Le type A « hyperactif » peut éire dans certaines populations associé a des
facteurs au contraire protecteurs {niveau socio-économique plus élevé, acti-
vités physiques et sportives, alimentation, arrét du tabagisme, etc.). De méme,
cartains éléments du type A comme I'hostilité pourraient étre comélés au
risque coronarien. |
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A Pinverse, certaines personnalités pourraient avoir un réle de pro-
tection par une meilleure adapration au stress.

Le profil comportemental de type B {en opposition au type A) est
marqué par :

» une mattrise personnelle des événements stressants ;

» un sens des responsabilités et un sens de la cohérence 4 donner 4 sa
vie dans ses engagements successifs ;

» une souplesse d'adaptation aux changements imprévus avec percep-
tion de I'événement davantage comme une rupture inhérente i la vie
que comme une menace.

La personnalité endurante décrite par Kobasa {1979) présente ¢gale-
ment des traits permettant a l'individu de le protéger des stress en favo-
risant I"adapration. Les rrois principales caractéristiques en sont :

» I'engagement dans la vie, se traduisant par une attitude active face
aux événements de vie. Le sujet se sent concerné par les événements qui
lui arrivent et ce qu’il entreprend, son engagement donnant ainsi un
SCRS 2UX exXpériences vécues ;

s le contréle percu dans les actes de la vie quotidienne (aptitude 4 pren-
dre des décisions) ;

» Iaptitude 2 relever des défs, impliquant Fattrait pour la nouveauté,
le sens de I'effort.

Ces typologies restent cependant assez simples ¢t ne peuvent rendre
compte de la diversité des différents traits qui composent la personna-
lité de chacun.

Emotions

Lazarus (1991}, dans la derniére partie de son travail, insiste sur le role
de I’émotion, sur les conséquences du stress et les mécanismes de coping.
Les émotions apparaissent comme un modérateur important de la
réponse au stress. Elles ont, selon cet auteur, une fonction d’adapta-
tion.

Elles jouent globalement un role dans le traitement de Finformation
et donc dans la maniére de faire face au stress de facon immeédiate ou
différée. [émotion intervient a toutes les étapes de I’évaluation, dans le
traitement et également dans I'appréciation des conséquences.

Les émotions conduisent 4 mémoriser certains faics de facon diffé-
rente. Un souvenir banal associé¢ a une forte charge émotionnelle néga-
tive ou positive peut laisser une trace mnésigue plus forte. Par exemple,
une étude a montré que des sujets anxieux se remémorent davantage les
événements négatifs de la vie ct d'une facon plus négative que des sujets
non anxieux (Rusinek et af., 1999).

Plusicurs émotions liées  la réaction au stress apparaissent avoir un
effet négatif a la fois sur la santé et le bien-étre :

* la peur;
* Panxiété ;
* la colére ;
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® |a honte ;
e la culpabilité ;
« la tristesse.

A l'inverse, I'oprimisme et la joie auraient un effet positif global sur
la santé bien que cela ne soit pas proavé.

Dans la transaction environnement—-individu, I'émotion joue un réle
déterminant et mérite d’étre prise en compte. Comme nous I'aborde-
rons plus tard, la gestion des émotions est une dimension importante
dans le traitement du stress.

Stress et maladies somatiques

Les conséquences du stress peuvent aboutir & des symptomes et des
maladies somatiques trés différents dans leur expression et leur inten-
sité (Dantzer, 1989).

Les maladies psychosomatiques

Il est connu depuis longtemps que certaines maladies désignées sous le
terme de = psychosomatiques » sont influencées plus que d'autres par
les facteurs psychologiques et les stress environnementaux. Le courant
de la psychosomatique, dont la référence théorique est la psychanalyse,
postule que certains conflits psychiques seraient i I'origine de maladies
somatiques spécifiques. I"asthme est lié par exemple i un attachement
excessif de I'enfant 3 sa meére et sa crise correspond a « un appel au
secours » [cri réprimé) en cas de menace de séparation réelie ou symbo-
lique. Uulcére gastroduodénal découle d’un conflit entre un désir de
dépendance et d’indépendance, I'hypertension artérielle d'une répres-
sion des tendances agressives, etc. Néanmoins, la relation stress et
maladie ne peut se concevoir qu'a travers un modéle multifactoriel ob
des éléments biologiques et génétiques sont présents. Un exemple récent
est celui de I'ulcére gastroduodénal, pour lequel le role du stress est
connu depuis plus d'un siécle, expliqué autant par le modéle psychoso-
matique {répression des émotions) que par la physiologie (hypersécré-
tion gastrique due au stress). La mise en évidence d'une participation
étiologique d'origine bactérienne (Helicobacter pylori) montre bien
qu’un grand nombre de maladies organiques ne peavent se concevoir
uniquement par un modéle physiopathologique et que le stress inter-
vient a plusieurs niveaux.

Le stress intervient trés certainement i la fois comme facteur préci-
pitant et aggravant dans de trés nombreuses maladies dont les plus
fréquentes sont :

e ['ulcére digestif ;
« I"infarctus et les pathologies coronariennes ;

« 'HTA ;
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» les affections dermatologiques {eczéma, psoriasis, herpés, dermatite
atopique, etc.) ;

® la polvarthrite rhumatoide ;

» PPasthme;

® la rectocolite hémorragique ;

» les cancers ;

» les maladies auro-immunes.

| Stress et pathologie cardiovasculaire
L'hyperactivité du systéme nerveux sympathique et de la médullosuménale
s'accompagne d’une libération de catécholamines entrainant de trés nom-
breuses maodifications physiologiques qui peuvent expliquer le déclenche-
ment de pathologies fonctionnelles, A ces effets, $'ajoutent les modifications
d'autres systémes hormonaux et immunitaires 3 méme d'expliquer la surve-
nue de pathologies organiques.
Par exemple, linfluence du stress sur les pathologies coronariennes,
auvjourd’hui trés bien documentée par des études scientifiques, résulie de la
combinaison de plusieurs mécanismes :
= |'augmentation de la consommation d'oxygéne par ke biais des catéchola-
mines ;
= des mécanismes hemodynamiques (HTA, augmentation des turbulences) ;
= des mécanismes neurcendocriniens, influsnce des catéacholamines sur
'agrégation plaquettaire et le tonus vasculaire. |

Les troubles fonctionnels

Les troubles foncrionnels sont influencés par les facteurs de stress mais
leur origine est complexe et fait intervenir dautres facteurs psycholo-
giques ct orgamques. Par exemple, la perception et I'interprétation faire
par le sujet de son symptome, une hyperfocalisation de la géne ou un
seuil variable de perception du symptome {par exemple, la douleur)
interviennent sur ["expression clinique du symptome ¢t son évolution,
De méme, certains sujets sont i risque par 'existence d’une vulnérabi-
lité physiologique, lc stress agissant comme facteur déclenchant et
aggravant.

Ces troubles fonctionnels touchent de nombreux appareils et sont
un motif trés fréquent de consultation. ls peuvent étre -
» cardiovasculaires {douleurs thoraciques, troubles du rythme i type
de rachycardie et d’extrasystoles) ;
= digestifs (colopathie fonctionnelle, trouble du transit, etc.} ;
» neurologiques {céphalées de tension, vertiges, acouphénes, etc.} ;
» rhumatologiques {troubles musculosquelettiques, Aibromyalgies, lom-
balgies, cervicalgies, périarthrites de I’épaule) ;
» troubles de la sexualité (baisse de la libido).
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Le stress au travail : un facteur majeur d'anxiété

Certains événements, notamment ceux liés au travail et i la vie fami-
liale, sont de nos jours particuliérement sources d'inadaptation. La
course contre le remps et le manque de repéres peuvent expliquer ce
malaise. Les exigences et la performance, I'urgence du temps, la perte
de repéres sociaux conduisent également a expliquer une si grande
occupation du stress dans les esprits.

Le stress au travail touche toutes les professions et tous les secteurs
d’activités. Les medecins du travail sont de plus en plus confrontés a
des patients « en souffrance avec le travail » (Leégeron, 2002). Depuis
une vingtaine d’années, I'environnement au travail s’est beaucoup
transformé dans les pays industrialisés. Des changements sont liés 4 la
mondizlisation, a la concurrence, aux nouveaux modes de communica-
tion, a la tertiarisation, etc. Tout ceci aboutit 3 une accélération du
temps, des restructurations conduisant a une réduction d'effectifs, un
mode de gestion et de management, sources de contraintes ct de pres-
sions psychologiques.

Les principaux changements pouvant conduire 2 modifier les condi-
tions de travail sont :
¢ I'augmentation du nombre d’emplois dans le secteur des services ;

* les exigences de flexibilité pour ce qui concerne le nombre d’employés,
leurs fonctions et leurs compétences ;

* les fusions d'entreprises et les délocalisations ;

¢ l'externalisation des emplois ;

» I'apparition des nouvelles technologies de linformation et des
cOMMuUAications ;

¢ le développement du télérravail ;

¢ la féminisation de la population active et la place des femmes dans
des métiers répurés masculins ;

¢ l'insécurité de I'emploi ;

¢ la perte d’autorité et de reconnaissance de certaines professions (poli-
cier, personnel soignant, enseignant...).

Modeles interactionnels du stress professionnel

Deux modéles théoriques fondés sur le modeéle interactionne! du stress
appliqué au travail ont été proposés et ont conduit a I'élaboration de
questionnaires qui ont été trés largement urilisés dans des études de
terrains : le modéle « demandefautonomie au travail » de Karasek et
celut du « déséquilibre : efforts/récompenses » de Siegrist. Leur objectif
est d’évaluer les contraintes de I'environnement au travail sur la santé ;
il existe une version frangaise validée des deux questionnaires.

Le modéle de Karasek, ou job strain maodel que I'on peut traduire par
modele du stress au travail, a été le premier et le plus utilisé dans les
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recherches sur les conditions psychologiques et la santé au travail {Kara-
sek, 1979 ; Karasek and Theorell, 1990). Il émet I'hypothése que la
combinaison de trois parametres permet de définir des groupes de sujets
a haut risque de développer un probléme de santé physique et mentale :
une forte demande psychologique, une faible latitude décisionnelle et un
faible soutien au travail. Ce modéle a d’abord éié érudié dans I'évaluation
de la relation entre les maladies cardiovasculaires er I'environnement
psychosocial au travail. 1l est apparu ensuite qu'une demande élevée,
associée 4 un contrdle bas, €tait aussi liée A des troubles psychiatriques.
Le second modeéle repose sur le déséquilibre entre les efforts fournis et
les récompenses obtenues en retour. 1l défnit deux dimensions, celles des
efforts {contraintes professionnelles lides au temps, aux interruptions,
aux responsabilités, 4 la charge physique et 4 une exigence croissante de
la tiche) et celles des récompenses (estime, perspectives de promotions et
de salaire, stabilité de la situarion de travail), auxquelles est ajoutée une
troisieme dimension définie comme le surinvestissement et qui concerne
des comportements associés & un engagement excessifs dans e travail.
Selon Siegrist, un déséquilibre entre des efforts elevés et des récompenses
faibles conduit 4 une situation de détresse socio-émotionnelle, suscepti-
ble d’accroitre le risque cardiovasculaire. De plus, un niveau élevé de
surinvestissement serait un facreur de risque supplémentaire.

Reésultats des etudes

A partir du questionnaire de Karasek et de Siegrist, de nombreux tra-
vaux ont tenté de mettre en lien certaines caractéristiques du travail et
la survenue de troubles psychologiques dont le plus étudié a été, de
loin, la dépression. La plupart des études ont évalué les symptémes
psychologiques et émotionnels de fagon dimensionnelle montrant chez
les employés soumis & une forte demande et un contréle bas et un
support social au travail insuffisant un niveau élevé de symptémes
anxio-dépressifs {Niedhammer et al., 1998).

Peu d’études ont évalué spécifiquement Panxiété ou les troubles
anxteux, pourtant si on se référe 3 'ensemble des travaux épidémiolo-
giques, on peut penser que l'anxiété est souvent la premiére symptoma-
tologie qui apparait dans les troubles de I'adaptation, bien que ceux-ci
aient été insuffisamment érudiés. Andrea et al. (2004) a partir d’une
large cohorte de 7842 employvés de 45 entreprises en utilisant 'THAD
retrouvent 20,7 % de « cas probables » de troubles anxieux (score
supérieur 2 8) et 8,2 % de cas possibles (score supérieur 4 11). Une
demande élevée et un job strain {les deux facteurs du Karasek combi-
nés} sont en relation avec une prévalence élevée de troubles anxieux ou
dépressif er un contréle élevé est associé & une prévalence plus basse
{Virtanen et al., 2007},
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Lanxiété, si elle est la premiére conséquence du stress professionnel,
a été peu étudiée comparativement 4 la dépression. Elle représente
pourtant le véritable barométre qui doit aider 4 identifier, 2utant sur le
plan individuel que sur le plan collecrif, les risques de développement
de troubles psychiatriques.

Lobjectif de I"approche cognitive de la gestion du stress qui a été
proposée {Monart et Lazarus, 1991) consiste 4 :
« modifier Penvironnement social ou les styles de vie ;
« modifier iz personnalité ou la perception ;
e réduire les effets physiologiques du stress.

Ce qu'il faut retenir

Le stress décrit ka réaction physiologique et psychologique de lindividy 3 des
sollicitations variables de I'environnement (difficultés, tracas, événement,
traumatisme). |l influence de nombreux états psychologiques fau premier rang
duguel se trauve Fanxigété) et des pathologies somatigues. Les mécanismes
physiologiques et psychologiques du stress sont aujourd hui mieux connus.

Le trouble de I'adaptation avec anxieté correspond 3 une anxiété mamquée et

handicapante qui survient en réaction 3 un événement stressant. Le travail

est aujourd’hui une source importante de stress et une évaluation plus
systématique mériterait d'étre proposée afin de pouvoir mettre en place des
mesures individuelles mais aussi organisationnelles permettant de réduire les
conséquences humaines et économigues.

La meilleure connaissance des stratégies d'adaptation cognitives et

comportementales et des émotions face & k réaction de stress a pemnis d'élaborer

des méthodes efficaces de prise en charge. La gestion du stress propose des
technigues qui ont pour but de prévenir et de réduire les effets delétéres du stress
sur la santé en proposant une facon de faire face plus adaptée.

La gestion du stress associe Jinformation, I'identification du stress ou du

contexte stressant et |'apprentissage de techniques spécifiques centrees

sur les réponses physiologiques, psychologiques, émotionnelles et

comportementales. L'objectif de la gestion du stress peut se résumer ainsi :

» |3 restitution du probléme dans son contexte ;

» I3 recherche d'informations, d'sides matérielles ;

» |3 recherche de support social ;

» le partage des émotions négatives ;

» |3 résolution de problémes (identifier les problémes spécifiques, développer
des réponses actives au probléme, rechercher et analyser des sofutions
alternatives) ;

» [autocontrole (contrOle de soi, réassurance, remise en guestion).
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CHAPITRE 5

Diagnostic de ’anxiété

« [l est besoin de savoir gue

{"dme est véritablement jointe a tout le corps,

et que l'on ne peut pas proprement dire qu'elle soit
en quelqu’une de ses parties a 'exclusion des autres,
& caitse qu'if est un et en quelque fagon indivisible. .. »

R. Descartes

Quelques repéres sur I'épidémiologie

Les troubles anxieux sont, avec la dépression, les troubles psychia-
triques les plus fréquents {Lepine, 2002). Selon les études, les chiffres
retrouvés peuvent varier asscz sensiblement. Ces différences sont dues
aux échantillons, aux méthodes de recueil et aux critéres diagnostiques
utilisés. Les études réalisées en médecine generale, en psychiatrie, aupres
d"assurés sociaux ne sont pas comparables avec celles réalisées sur des
échantillons de la population. Le repérage des troubles anxieux dépend
également du seuil fixé. Par exemple, si on considére les attaques de
parniique, on retrouve une prévalence sur la vie de plus de 10 %, soit 4 4
S fois plus élevée que celle geénéralement retrouvée pour le trouble
panique. Des études ont avancé une prévalence de plus de 10 % de
phobie sociale englobant certainement des peurs en situation socizle
trés fréquentes (peur de parler en public) ne correspondant pas toutes
aux critéres des phobies sociales. Pour I'anxiété généralisée, des études
retrouvent également des chiffres de plus de 10 %, traduisant dans
certains cas une znxiété inférieure au niveau de handicap et de durée
requis pour faire le diagnostic de TAG. Lutilisation de critéres dizgnos-
tiques (DSM, CIM) et d’entretiens diagnostiques structurés permet de
mieux définir les troubles que 'on veut évaluer. Enfin, il faut tenir
compte que, dans ce domaine, les études s'apparentent souvent davan-
tage 4 des enquetes, il n’est en effet pas toujours facile a partir d’un seul

Gestion du stress et de Panxiéeed
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entretien structuré d’avoir un diagnostic précis surtout concernant des
données sur la vie.

Plusieurs études réalisées en population générale auprés d’un large
échantitlon, utilisant un outil diagnostique validé, retrouvent une préva-
lence sur [a vie de tous les troubles anxieux d’environ 15-20 %. Létude
ESEMeD) menée, sous "égide de 'OMS en 2001-2003, en population
générale chez des sujets de plus de 18 ans vivant en Allemagne, en Bel-
gique, en Espagne, en France et aux Pays-Bas retrouve une prevalence
sur [a vie de 13,6 %. La prévalence sur la vie pour les données francaises
prises séparement est comparable a celles des autres études utilisant le
méme outil diagnostique, le CID1, la National Comorbidity Survey
{NCS) aux Erats-Unis ou I’étude NEMESIS aux Pays-Bas (tableau 5.1).

Pour ce qui concemne la prévalence des différents troubles anxieux,
les chiffres varient selon les troubles (tableau 5.2). Les phobies spéci-
fiques sont les plus fréquentes suivies par I'anxiété generalisée, dont la
prevalence sur la vie semble particulierement élevée dans notre pays, de
P'ordre de 6 % dans cette étude. Les chiffres pour la France sont deux
fois plus éleves pour I'2nxiété généralisée et I'état de stress post-trau-
matique {ESPT).

Tasreau 5.1. Prévalence sur 12 mois et sur la vie des troubles anxieux
{enquétes récentes ayant utilisé le CIDI)

Prévalence sor Prévalence sur
12 mois {en %) 1a vie {en %)
France {ESEMeD) 2.8 22.4
Allemagne, Belgtque, Espagne, (6.4 13,6
France, Pays-Bas (ESEMceD)
Ecats-Unis (NCS} 17,2 4.9
Pays-Bas (NEMESIS) 12,4 19.3

Taereau 5.2, Prévalence sur 6 mois et sur la vie des différents troubles
anxieux en France selon I'étude ESEMeD (Lepine et al., 2005)

Prévaleace sur Prévalence sur
12 mois {en %} la vic (em %)

Agoraphobic 0,6 1.8

Anxiété genéralisée 2.1 6,0

Trouble panique 1,2 3,0

ESPT 2,2 39

Phobic sociale 1,7 4,7

Phobie spccifique 4,7 11,6
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Facteurs évolutifs

La plupart des troubles anxieux débutent chez I'adulte jeune, néanmoins
ils touchent également les enfants et les adolescents. En dehors du trouble
anxiété de séparation débutant spécifiquement dans 'enfance, on retrouve
a partir de § ans 'anxiété généralisée, les TOC, les phobies sociales et
I'ESPT. Les troubles anxicux représentent un probléme fréquent chez
I'enfant et I'adolescent évalué 4 15 4 20 % de la population. L'anxiété de
séparation est le seul trouble anxieux qui débute spécihiquement dans
I'enfance. Les études longitudinales montrent que les TOC et la phobie
sociale auraient plutdt tendance a perdurer, alors que "angoisse de sépa-
ration, les phobies et I"anxiété généralisée sont plutde instables et peuvent
disparaitre avec le temps pour laisser place & de nouveaux troubles,

LI’évolution des troubles anxieux est souvent chronique avec des
évolutions variables selon les sujets et les troubles. Toutes les études
retrouvent une comorbidité anxio-dépressive ¢levée (Lepine et Lellouch,
1993}. La comorbidité est particuliérement importante chez les femmes,
les sujets jeunes et ceux vivant seuls. Les troubles anxicux s'associent
aussi souvent au cours du temps ¢t ce, de fagon variable. Tous les trou-
bles anxicux et les pathologies organiques peuvent étre associés et
I’ensemble de celles-ci est concerné. Lassociation est un facteur aggra-
vant compliquant I'évolution des troubles.

Facteurs associés

Certains facteurs semblent jouer un role prédisposant et précipitant, sans
pouvoir réellement dire dans quelle mesure ils représentent d*authen-
tiques facteurs de risque. Le terme de facteur associé est préférable.

Sexe féminin
La prévalence des troubles anxieux chez les femmes est deux fois plus
élevée dans toutes les érudes. Ceci est particuliérement marqué pour le

trouble panique et 'agoraphobie, les phobies spécifiques et I'anxiéeé
généralisée. Pour le TOC, la sex-ratio est proche de §.

Mode de vie

La prévalence des troubles anxieux est plus élevée en milieu urbain
qu'en milieu rural. Le fait de vivre seul, d’avoir peu de liens familiaux
et sociaux est associé a tous les croubles anxieux et peut étre considéré
comme un risque de complication dépressive.

Facteurs héréditaires et familiaux

Selon les érudes épidémiologiques, les troubles anxieux sont plus fre-
quents dans les familles d'anxicux. En 'absence d’hypothese génétique
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valide soutenable, le caractére « familial » de I’anxiété avec une partici-
pation supposée de facteurs de prédisposition biologique, environne-
mentaux et éducatifs est recenu {Gorwood, 1998).

Le mode d'éducation intervient trés certainement, et bien qu’il soit
difficile de défnir un style parental anxieux, on retrouve souvent des
meéres surprotectrices, des parents peu chaleureux, réduisant les expé-
riences de socialisation, favorisant la dépendance. 1l existe également
au sein de ces familles davantage de conflits et de symptdmes anxieux
chez les parents eux-meémes.

De méme, les adultes interrogés rétrospectivement sur leur enfance
decrivent de facon significative un milieu familial peu chaleureux, sur-
protecteur et rigide. Ces résultats montrent Uexistence de dysfonction-
nements dans 'environnement familial d’enfants anxieux. Cependant,
le comportement parental et les troubles de I'enfant exercent une
influence réciproque sur la perception de chacun. Certains événements
particulierement anxiogénes sont identihés :
¢ le fait d’avoir une mére mais aussi un pére anxieux, certaines atti-
tudes surprotectrices, les autres enfants, le milieu scolaire ;
¢ les conflits conjugaux, les séparations ;
la maladie physique au sein de la famille ;
le surinvestissement parental, la surprotection, le peu d"affection ;
I'attachement et les attitudes parentales ;
le rejet par le groupe de pairs.

Cout social, économique et humain
des troubles anxieux

Les troubles anxieux sont des troubles chroniques avec un retentisse-
ment individuel et social important équivalent a celui d'une maladie
somatique. Le colit économique des troubles anxieux inclut les soins
psychiatriques et médicaux, 'urgence, Vhospitalisation, les médica-
ments, la baisse de productivité, les arréts de travail et e suicide {Lepine,
2002). Il se repartit en colits médicaux directs et indirects (arrét de
travail, perte de productivité, etc.), ces derniers représentant dans cette
pathologie une part trés importante. Toute tentative d’évaluation colt/
bénéfice doit prendre en compte le colit médical mais aussi social, éco-
nomique et humain inhérent a cette pathologie.

La répartition des cotits varie sensiblement selon les différents trou-
bles {tableau 5.3). Le trouble panique en raison de son niode d'expres-
sion somatique entraine par exemple plus de dépenses médicales que
les autres troubles anxieux. Dupont et al. (1996} estiment que les coiits
liés aux rroubles anxieux représentent environ un tiers des dépenses de
santé¢ mentale sur une année. Greenberg et al. {1999) évaluent aux
Erats-Unis 2 42,4 milliards de dollars le coiit annuel lié aux troubles
anxieux. Ceux-ci se répartissent comme indiqué dans le tablean 5.3.
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Tasreau 5.3. Répartition des coiits engendrés par la prise en charge
des tronbles anxieux aux Etars-Unis

Milliards de dollars %
Traitements non psychiatriques 230 542
Traitements psychiatriques 13,3 31,4
Perte de productivit? au travail 3.6 8,5
Mortalité 1,2 23
Prescriptions médicamentcuscs 0,8 1,9
Abseptéisme 0,3 1.2
Total 424 106

Vie sociale et qualité de vie

Le fonctionnement social et la qualité de vie sont fortement perturbés
surtout pour le trouble panique et ta phobie sociale, d’aurant plus qu'il
existe une comorbidité elevée avec la dépression et avec des problémes
somatiques {Sareen et al., 2006}. D’une facon générale, une diminution
des relations sociales, des activités de loisirs, des relations amicales et
affectives est constatée. Chez "enfant et I'adolescent, le retentissement
peut étre marqué par des échecs scolaires, des jours d’absentéisme, des
stress et des perturbations dans les relations familiales. Certaines études
retrouvent un taux de tentatives de suicide élevé qui semble lié en partie
a la comorbidité psychiatrique et particulierement 2 la dépression et
aux conduites addicrives.

La qualité de vie est une notion qui se référe aux conséquences d’une
maladie sur la vie du sujet au-dela des problémes posés uniquement par
les symptémes, en prenant en compte la perception subjective du
patient, sa satisfaction et son bien-étre.

Une revue récente des études contrdlées (Olatunii et al., 2007) mon-
tre que, pour 'ensemble des troubles anxieux, la qualité de vie est dégra-
dée comparativement 4 des témoins 4 un niveau comparable i d'autres
troubles psychiatriques comme la dépression. Pour I’ensemble des trou-
bles, on retrouve une mauvaise perception de I'étar de santé (psychique
et physique}, des relations sociales diminuées, une diminution des occu-
pations et des loisirs, une vie familiale et relationnelle moins bonne.

Des différences apparaissent pour chaque trouble en fonction des
symptomes qui les caractérisent. Dans le trouble panique et 'agora-
phobie, les plaintes physiques sont marquées et ont un impact sur dif-
férentes spheéres de la vie. Les activités impliquant un déplacement 2
I'extérieur sont particuliérement concemées, alors que les activités a la
maison peuvent étre conservées. Ce n'est pas le cas dans le TOC qui
peut perturher trés fortement les activités quotidiennes de la vie tant 4
la maison qu'en dehors. Les activités sociales, les relations avec les
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autres sont trés perturbées chez les phobiques sociaux. Ceci peut avoir
un impact sur les érudes, la formation et le travail. Pour le stress post-
traumatique, 'impact sur la qualité de vie est aussi trés important,
induisant une atteinte de la perception du bien-étre physique et psy-
chologique.

La qualité de vie apparait comme un facteur important a prendre
en compte dans I’évaluation et le suivi des patients. Une mauvaise
qualité de vie apparait comme un facteur de rechute et de complica-
tion, notamment dépressive. Le retentissement important des troubles
anxieux sur la vie sociale a pour conséquence un affaiblissement du
support social favorisant les complications et la chronicisation, parti-
culierement face aun stress et aux difficultés de vie. Lobjectif du traite-
ment est donc, en plus de la réduction des symptomes, I"'amélioration
de 1a qualité de vie, paramétre important 3 prendre en compte dans
Panxiéré.

Retentissement sur le travail

Plusieurs érudes montrent que les patients présentant des troubles
anxienx ont des capacités au travail, des parcours professionnels et des
performances professionnelles diminués qui nécessitent une aide et un
accompagnement. On y retrouve également un raux de patients an cho-
mage et dépendants financiérement. Le coir est surtout le fair des arréts
de travail, des pensions d'invalidité mais ansst de perte de productivité
(Mykletun et al., 2006).

Consommation de psychotropes

La consommation de psychotropes est particulierement élevée en
France comparativement aux autres pays curopéens. Un fait retrouvé
dans toutes les études est que les femmes consomment deux fois plus
que les hommes. Une augmentation de la prescription est également
observée chez le sujet dgé. Les anxiolytiques restent la classe la plus
prescrite — 17,4 % des assurés sociaux ont été remboursés d'un
anxiolytique en 2000 selon les données de la CPAM — suivis par les
antidépressenrs (17,4 %), qui devancent désormais les hypnotiques
(8,8 %). Quanr aux consommateurs régnliers {au moins quatre rem-
boursements sur un an pour nne méme classe thérapeutique), ils
représentent 11,2 % des personnes bénéficiant du régime général de
la Sécurité sociale. Selon I'étude ESEMeD, 21,4 % de I'échantillon
issu de la populadon générale aurait pris un psychotrope dans
'année, 18,6 % un anxiolytique et 6 % wvn antidépressenr. ['érude
montre que denx tiers des personnes utilisant des hypnotiques er des
anxiolytiques ne présentent pas de troubles psychiatriques {Gasquet
et al., 2005).
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Diagnostic des troubles anxieux

Le diagnostic est essentiel pour le clinicien afin de guider sa prise en
charge. En effet, chague trouble anxicux répond a des traitements spé-
cifiques. Leur dépistage est souvent difficile par le fait que les patients
n’évoquent pas toujours leurs symptémes et que les plaintes physiques
sont souvent au premier plan. Il importe, quelle que soit la pratique
{généraliste oun spécialisée), d’adoprer une demarche diagnostique
structurée qui n'exclut en rien une attitude globale d’écoute et de sou-
rien du patient.

Comme le souligne Pelissolo (2002), « "anxiété fait partie du regis-
tre emotionnel normal de I'érre humain, et son caractére éventucllement
pathologique doit étre évalué a parir de critéres diagnostiques aussi
précis que possible. Il existe en effer de véritables “maladies de
Panxiéeté”, qui sont surtout caractérisées par la persistance dans le
remps de leurs manifestations et par leur retentissement dans la vie du
sujet (souffrance subjective, handicap social ou professionnel par exem-
ple, etc.}. 1l s'agit d'érats différents des érats dépressifs, méme si leur
coexistence est possible chez certains patients ».

Les motfs de consultation du patient anxieux peuvent érre trés dif-
férents :
® il s’agit d’'un probléme aigh ou d’un probléme évoluant depuis de
nombreuses années : il existe certaines sitcations d’urgence anxieuse de
panique ou d’étar d’agitarion ou encore présentant urnie menace suici-
daire. Le plus souvent, I'anxiété se présente comme un trouble évoluant
depuis plusieurs mois ou années ;
® le patient exprime sa plainte anxieuse ou attribue son mal-étre a un
probléme somatique : en médecine générale, souvent le patient anxieux
s’exprime par une plainte somatique ou un malaise diffus qui se tradui-
sent par de la fatigue, des troubles du sommeil ou des douleurs variées.
Ces plaintes peuvent aboutir 4 une demande d’examens complémen-
raires ou de prescriptions. Certains patients vonr parler avec beaucoup
plus de précision de leurs symptimes anxienx. Des comportements
peuvent étre évoqués d'emblée {rituels, phobies) orientant aussitor le
diagnostic. Le patient a souvent une représentation somatique de son
rrouble et parfois méme un diagnostic comme la spasmophilie (qui
correspond en fait aux attaques de panique) ;

* il s’agir d’'une demande du patient ou d'une demande de I'entourage ;
C’est souvent le cas pour les troubles anxieux de I’enfant et de 'adoles-
cent oi la demande émane des parents. Le conjoint ou |'entourage
proche chez I'adulte peut étre A IMinitiative de la consuleation ;

® le trouble est isolé, ou associé er compliqué i d"aurres troubles : parfois,
le patient présente un trouble « pur », mais bien souvent le diagnostic
n'est pas évident et plusieurs troubles anxieux peuvent étre associés.
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Du fair de leur fréequence, les dépressions et les dépendances a I'alcool
et aux substances doivent étre systématiquement recherchées. C'est
alors i 'occasion d’une complication d’un autre trouble psychique,
particuliérement une dépression, que le patient anxieux est diagnosti-
qué pour la premiére fois ;
 le patient consulte pour la premiére fois pour son probléeme ou il
existe un long passé de prises en charge mulriples : de ce fait, il peut mal
connaitre I’anxiété ou an contraire écre déja trés informé sur les trou-
bles anxieux.

Le temps de I'évaluation est important pour le diagnostic, le suivi, la
compréhension et pour proposer la thérapie la mieux adaptée.

Entretien et analyse fonctionnelle

Des que le diagnostic est suspecté, il est utile de rechercher de facon
précise celui des différents troubles anxieux. Lentretien prenant duo
temnps, le clinicien a intérér a procéder avec méthode en posant les
bonnes qguestions i la recherche des principaux diagnostics de troubles
anxienx. Le diagnostic ne se fait pas i partr d'une seule consultation
mais en1 nécessite trés souvent plusieurs.

Les premiers entretiens ont plusienrs objecnfs :
¢ éconter et comprendre la demande du patient ;
¢ établir une alliance avec i
¢ recueillir des informations concernant les symptomes, les syndromes et
les troubles anxienx, leur date de début, leur fréguence et leur intensité ;
s préciser le contexte : les événements stressants, les traumatismes
antérieurs, les conflits familiaux et les traits de personnalité ;
¢ rechercher les traitements antérieurs (médicaments et psychothéra-
ptes), leurs efficacités et rolérances ;
¢ rechercher des troubles associés, particulicrement les troubles dépres-
sifs et addictifs et des comorbidités somatigues ;
¢ évaluer le retentissement du trouble anxieux sur la vie familiale,
sociale et professionnelle, la consommation de psychotropes et de subs-
tances, les habitudes et mode de vie, et la qualité de vie.

An terme de cette analyse fonctionnelle qui peut prendre deux a trois
consultations, il est nécessaire :
¢ d'informer sor le trouble anxieux dont souffre le patient ;
e de mettre en place un traitement adapté ;
¢ de donner les principes de la prise en charge afin que le patient puisse
agir par lui-méme, I'accompagner, et si nécessaire, 'orienter vers un
spécialiste.

Pour préciser le diagnostic, il est nécessaire de mettre en évidence les
différents symptomes anxieux. Il est classique de distinguer les signes
physiques, psychologiques et comportementaux de 1"anxiété.
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Signes physiques a rechercher

Il est trés important de reconnaitre les manifestations physiques, parfois
au premier plan, qui motivent la consultation (trouble panique, par
exemple). Il faut distinguer les manifestations aigués des manifestations
évoluant sur un mode subaign ou chronique. 1l est important de bien
préciser les symptomes actuels et d'identifier des organes cibles (cceur,
poumons, systémes neurosensoricls, etc.).

Ii Manifestations physiques des états
anxieux aigus et chroniques
= Signes cardiorespiratoires
~ palpitations
= douleurs thoraciques
- polypnée, impression de saiffle coupd
* Signes neurnsensoriels :
- tension musculaire
- maux de téte
- tremblements
- fourmillements, paresthésies
- vartiges
= bourdonnernerts d'oreilie, troubles de la vision
= Signes digestifs et urinaires :
- maux d'estomac
= troubles du transit
- envie d'aller aux toilettes
- mictions impérisuses
- cystalgies a urine claire
Signes neurovégétatifs :
= rougeur
- paleur
- sueur
~ nausées, vomissements
= chair de pode
Signes générax

- insomnia
- asthénie
- algies |

Il n’existe pas d’examen biologique permettant le diagnostic duo
trouble anxieux, et tous les dosages (calcium, magnésivm..,) sont iny-
tiles. L'examen clinique peut étre accompagné d’examens complémen-
taires afin d’éliminer une pathologie organique (cardiaque, pulmonaire,
endocrinienne, neurologique, ORL, digestive, hématologique, cancer,
etc.).
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Symptdmes psychologiques a rechercher

Cognitions anxieuses

Les ruminations sont I'élément clé du diagnostic de beaucoup de trou-
bles anxicux. Elles sont définies comme des pensées répétitives a propos
d’un ou plusienrs thémes négatifs que la personne a du mal i contrdler
(Ehring et Watkins, 2008). Elles n’apparaissent pas specifignes d'un
tronble et sont retronvées dans pratiguement tous les troubles anxienx.
On peut décrire différents modes rominatifs avec des propriétés fonc-
tionnelles distinctes selon les troubles mais aussi selon les patients
anxicux eux-mémes. Par exemple, les pensées répétitives négatives
d’une personne souffrant d’une anxiété due a un stress seront principa-
lement focalisées sur un théme bien précis (I'agression, Paccident, le
viol), alors que les personnes sonffrant de TAG présenteront des pen-
sées répetitives négatives englobant un large éventail de théme. les
pensées anxieuses dans 'anxiété généralisée sont pluedt abstraites/éva-
luatives que concrétes/expérientielles. De plus, I'orientation temporelle
permettrait de distinguer le contenu des pensées répétitives négatives.
En effet, certains troubles sont caractérisés par des pensées répetitives
négatives : a propos du futur (TAG) a propos du passé, du présent et do
futur {PTSD, TAA, phobie sociale).

Au total, on pent mettre en avant différentes caractéristigues i savoir
le caractere abstrait versus concrer, analytique rersus expérientiel, ver-
bal versus imagé, diffus versies focalisé et orienté vers le passé/futur
Versus présent.

Ces pensees négatives répétitives sont la base du travail cognitif et il
est important de mieux les préciser grace i des échelles des rurninations
dont la plus accessible en pratique cst le gquestionnaire sur les inquic-
tudes dir Pern State (Meyer, Miller, Metzger et Brokovec, 1990),

Ce questionnaire, composé de 16 items, est destiné i évaluer la fré-
quence et I'intensité de I'inguiétude des participants. Il permet d’évaluer
les intrusions cognitives ou les inquiétudes excessivement irréalistes,
caractéristiques de I'inquiétude pathologigoe. Cette mesure posséde de
bonnes qualités psychométrigues — consistance interne, fidélité test-
retest, validité de critére, validité convergente.

Les interprétations, les pensées, les monologues intérienrs, voire les
images qui s’associent 4 un événement, i une situation et qui traduisent
un mode de traitement erroné d'un schéma cognitif anxieux sont les
clés de voute duo diagnostic de chague trouble {tableau 5.4), Leur
recherche s'effectue a partir de questions du type : « Que vons étes-
vous dit ? A quoi avez-vous pensé ? » 1l faut parfois faire décrire une
situation précise et la faire remémorer au patient ou lui demander de
noter ses pensées sur un classigue tablean i colonnes lorsqu’il est
confronté a la sitnation dans la vie de rous les jours.
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Tasreau 5.4. Exemples de ruminations anxieuses selon les troubles

Trouble Sitsation Monolosuc intéricur

Attague de panique | Pzalpitations Je suis en train de faire
unc attaque, je vais mourir

Anxiété genéralisée | Retard du conjoint Et s"il lui éeait arrivé
un accident ?

Agoraphobie Entrer dzns un ascenseur |31 'zscenseur s'arréte et que
je fais une crise, qui viendra
me porter secours ?

Phobic sociale Manger devant les autres | On me regarde ot on se rend
compte que jc tremble, on
doit penser que je suis nel(le)

Troubles cognitifs

L’anxieux présente souvent des troubles de la concentration, de I’atten-
tion et de la mémoire du fait qu’il focalise toute son attention sur cer-
tains stimuli occupant tour son esprit.

Obsessions

Une obsession se définit comme une idée qui fait irruprion de fagon
brutale et répétitive dans la pensée d’un sujet, dont le caractére absurde
ou deplacé est source d’angoisse et de malaise incontrolé.

Symptémes comportementaux a rechercher

Les principaux signes comportementaux a rechercher sont les suivants :
» Pagitation, I'impression de ne pas tenir en place ;

» Pirritabilité, 'agressivité. Elles sont trés fréquermnment associées 3
P’anxiété. Le patient peut ressentir une tenston intérieure, une agitation
motrice qui peut parfois aller jusqu’a des crises de colére ;

» Pinhibition anxicuse. Elle est décrite depuis trés longtemps comme un
¢lément central de Panxiété. Face a une situation stressante, les plans
d’action sont blogués chez 'anxieux ;

» Pévitement phobique. 1 est 4 rechercher, sachant que la phobie est
unec peur marquée et persistante d’objets ou de situations ne présentant
pas de caractére potentiellement dangereux. Lexposition au stimulus
phobogéne déclenche une réponse anxieuse dont 'intensité varic mais
qui peut aller jusqu'a Pattaque de panique. Le sujet redoute donc la
confrontation {anticipation anxieuse), ce qui peut conduire & un évite-
ment. Il reconnait le caractére excessif et irraisonné de sa peur. Lorsque
PPanxiété est marquée et persistante entrainant une géne ct un handicap
dans la vie du sujet, la phobie correspond i un trouble phobique ; Sou-
vent, pour tenter d’apaiser cette angoisse, le malade est contraint de



R4 Gestion du stress et de "anxiété

réaliser une ou plusieurs séries de compulsions, actes délibérés et sté-
réotypés dont Pobjectif est de neutraliser les idées obsédantes ;

¢ les troubles du sommeil. L'insomnie est trés fréquente dans les trou-
bles anxieux, principalement I'anxiété généralisée. It s’agit classique-
ment d’une difficulté 3 s'endormir {insomnie d’endormissement}
souvent due aux ruminations gui maintiennent éveillé. De méme,
Uhypervigilance, la tension intérieure sont source d’un sommeil léger
avec de multiples réveils. Les réves et les cauchemars sont souvent
rapportés par le patient anxieux comme une reviviscence des difficultés
actuelies. Les atraques de paniques nocturnes réveillent le patient durant
son sommeil. Les enregistrements polysomnographiques n’apportent
aucun élément en pratigue. Chez I'enfant, des terreurs noctumes peu-
vent s’associer 4 d’autres signes anxieux et sont 4 rechercher.

Symptdmes emotionnels & rechercher

Elles peuvent étre évaluées en recherchant si le sujet a vécu vne a plu-
sieurs fois dans la semaine des émotions positives et négatives.

L'échelle EPN1 identifie 31 émotions et il apparait que les sujets
anxicux expérimentent plos d’émotions négatives que les sujets témoins,
en revanche ils ressentent autant d’émotions positives contrairement
anx patients déprimés (Pelissolo et al., 2007).

| Les 31 émotions identifiées par I'échelle EPN1

= Affection » Humiliation
* Amour * [nquiétude
= Anxiété = [rritation

= Bienvsillance = Joie

* Bonheur = Nervosité

= Chagrin = Psur

= Colre = Plaisir

= Confusion = Regret

e Culpabifité = Satisfaction
= Dacouwragement = Solitude

= Dagoit = Susprise

* Embarras * Stupéfaction
= Etonnement = Sympathie
= Flerté = Tandrasse

= Fureur = Tristesse

= Honte |

A ce stade, le clinicien a déja une ou plusieurs orientations diagnos-
tiques. Il peot s’aider d'« outils » d’évaluation aujourd’hai bien validés
et maniables tels que les entretiens semi-structurés a visée diagnostique
{MINI}.
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Entretien a visée diagnostique : mini international
neuropsychiatric interview (MINI)

Le MINI est un entretien structuré developpé par Lecrubier, Sheehan,
Weiller et al. (1997) qui permet le dépistage rapide en environ 15 a
30 minutes des troubles psychiatriques. Nous reproduisons la section
consacrée aux troubles anxicux qui peut servir au clinicien pour le
diagnostic. Le MINI est fondé sur des questions courtes, auxquelles le
patient doit répondre par oui ou par non (tableau 5.5), et sur un arbre
de décision qui permet de passer rapidement d'une carégorie diagnos-
tique i Iantre en fonction des réponses du patient i des questions clés,

Tasreau 5.5 Entretien diagnostique MINI (Lecrubier et al., 1997)
E. TROUBLE PANIQUE

El.  |Avez-vous déja cu a plusieurs reprises des crises on NON [OUl
des artaques durant lesquelfes vous vous étes senti(e)
subitement trés anxieux(se), tres mal 3 P'aise ou
cffrayé{c), méme dans des situations ol l2 plupart des
gens ne le seraient pas ? Ces criscs atreignaient-clles
leur paroxysme en moins de 10 minutes ?

NE COTER OUI QUE SI LES ATTAQUES
ATTEIGNENT LEUR PAROXYSME EN MOINS
DFE 10 MINUTES

EZ, SIE1 = NON, ENTOURER NON EN E5, ET PASSER
DIRECTEMENT i Fi

Certaines de ces crises, méme il ¥ a longtemps, ont-clles [ NON | OUl
éré imprévisihles, ou sont-clles survenues sans que rien
ne les provoque ?

E3. |SIEZ = NON, ENTOURER NON EN D5, ET PASSER
DIRECTEMENT 3 F1

A la suite de I'une ou de plusieurs de ces crises, NON [OUuUl
avez-vous deja cu une pértede d'au moins un mois
durant laguelle vous redoutiez d'avoir d*autres crises
ou énez préaccupé(c) par leurs conséquences possibles ?
S1E3 = NON, ENTOURER NON ¢n DS ET PASSER
DIRECTEMENT 3 F1

Ed4. | Au cours de la crise o1 vous vous étes sentife}
le plus mal ;
a. Aviez-vous des palpitations ou votre cacur bartait-il NON | OUl
tres fore *
b. Transpiriez-vous ou aviez-vous les mains moites ? NON [OUil
c. Avtez-vous des tremblements ou des secousses NON [OUl

musculaires ?

d. Avicz-vous du mal 3 respirer ou Pimpression NON (O]
d'étouffer ?
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c.

B

Avicz-vous l'impression de suffoquer ou d'avoir unce
boule dans 1a gorge ?

Ressentiez-vous une douleur ou une géne aw niveau du
thorax ?

Avicz-vous la nausée, unc géne au iveau de I'estomac
ou unic diarrhée soudaine 3

Vous seatiez-vous érourdile), prisie) de vertiges, ou sur
le point de vous évanouir ?

Avicz-vous I'impression que les choses qui vous
entouraient étaient étranges ou irréelles on vous
senticz-vous comme détaché{e} de tout ou d'une partie
de votre corps ?

Aviez-vous peur de perdre le controle ou de devenir fou

{folle) ?
Avier-vous peur de mourir ?
Avicz-vous des engourdissements ou des picotements ?

Aviez-vous des bouffées de chaleer ou des frissons ?

NON

Oul

NON

oul1

NON

Oul1

NON

Ol

NON

Oul

NON

oul1

NON

Ol

NON

Oul1

NON

Ot

=

Y A-T-IL AU MOINS 4 OUH EN E4 ?
Si ES = OWUA, wouble panique vie entiere
Si E5 = NON, PASSER 31 E7

NON

oul

Eé6.

An ¢cours du mois éoulé, avez-vous eu de telles
crises 3 plusicues reprises (au moins 2 fois} en ayant
constamment peur d'en avoir unc autee ?

Sik6 = QUL PASSER 3 Fl

Trouble panigue actuel

NON

oul1

E7.

YATILI,L20U30UIENE4 ?
Si E7 = O, artaques paucysymptomatiques vic entiére

NON

Ot

F. AGORAPHOBIE

Fl,

Etes-vous anxieux(se) ou particulizrement mal 3 I'aise
dans des endroits ou dans des situations dont il est
difficile ou génanc de s"échapper ou dans lesquels

il serait difficile d’avoir une aide si vous paniquicz,
comme etre dans une foule, dans une Gle d*attente
{une quene), étre loin de votre domicile ou senlic)

i la maison, étre sur un pont, dans les transports

€7 COTMUN o cn voiture ?

NON

Ol

SI F1 = NON, ENTOURER NON EN F2
Redoutez-vous tellement ces situations gqu'en pratique
vous les évitez ou bicn étes-vous exteremement mal &
[aise lorsque vous les affrontez seul(e) ou bien encore
essaycz-vous d’étre accompagné{c) lorsque vous devez
les affronter ?

Agoraphobir actuelle

NON

Oul
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EST-EL
Ex

F2. (AGORAPHORIE ACTUELLE) TROUBLE PANIQUE

LE COTEE NON

sans agoraphobic

ACTUEL

E6. {TROUBLE PANIQUE
ACTUEL) EST-ELLE COTEE OUI ?

NON

Ooui

EST-EL
Et

F2 {AGORAPHOBIE ACTUELLE) TROQUBLE PANIQUE

LE COTEE OUl avec agoraphobie

ACTUEL

E6. (TROUBLE PANIQUE
ACTUEL} EST-ELLE COTEE OUT ?

NON

oul

EST-EL
Ex

NON ?

F2. (AGORAPHOBIE ACTUELLE) AGORAPHOBIE

LE COTEE Ot

Sans antécédent de
trouble panique

Eé. {TROUBLE PANIQUE ACTUEL
ACTUEL) EST-ELLE COTEE

NON

Ol

G. PHOEBIE SOCIALE

oul

Gl

Au cours du mois écoulé, avez-vous redouté cu
avez-vous été génc{e) d'étre le centre de Pattention
ou avez-vous cu peur d'étre humilié{e) dans certaines
situations sociales comme par exemple lorsque vous
dever prendre la parole devant un groupe de gens,
manger avec des gens ou manger en public, on bicn
encore éctire Jorsque I'on vous regardait ?

oul

Penscz-vous que cette peur cst excessive ou
déraisonnable #

oul

Redowrez-vous tellement ces situarians qu'en pratique
vous les évitez ou étes-vous extrémement mal 3 IPaise
lorsgue vous devez les affronter ?

oul

Gd.

Cette peur entrainc-t-elle chez vous une souffrance
importante ou vous génc-t-clle vraiment dans votre
travail ou dans vos relations avee les zutres ?

NON

oul

H. TROUBLE OBSESSIONNEL COMPULSIF

H1.

Au conrs du mois éconlé, avez-vous souvent eu des
pensées ou des pulsions déplaisantes, inapproprices

OUu angoissantes qui revenaient sans cesse alors que
vous ne le sonhaitiez pas, comme par exemple penser
que vous éticz sale ou que vous aviez des microbes,

ou que vous alliez frapper quetquun malgré vous, ou
agir impulsivement ou bien encore éticz-vous envahi(e)
par des obsessions 3 caraceere sexuel, des doutes
irrépressibles ou un besoin de mettre des choses dans
un certain ordre ?

NON

oul
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Ne pas prendre en compie des préoccupations
excessives concernant les problemes de la vie
gaiotidiene ni les obsessions lides & un troscble du
comportement alimentaire, a des déviations sexuelles,
an jen pathologique. o & un abus de drogue ou
d'alcool parce gue le patient peut en tirer un certain
plaisir et vouloir y résister senlement & canse de leurs
CONséquences négatives.

SLHI1 = NON, PASSER A H4

H2.

Avez-vous essaveé, mais sans succes, de résister 3
certaines de ces idées, de les ignorer ou de vous cn
débarrasser ?

NON

Oul

SIH2 = KON, PASSER A H4

H3.

Penscz-vous que ces idées qui feviennent sans <esse sont
le praduit de vos pensees et quelles ne vous sont pas
imposées de l'extéricur 2

NON

Oul

H4.

Au cours du mois écoulé, avez-vous souvent éprouvé

le besoin de faire certaines choses sans cesse, sans
pouvoir vous en empécher, comme vous laver les mains,
compter, vérifier des choses, ranger, collectionner, ou
accomplir des rituels religicux ?

NON

Oul

H3 OU H4 SONT-ELLES COTEES QUI ?

NON

Oul

H5,

Penscz-vous que ces idées envahissantes ctfou ces
comportements répétitifs sont décaisonnables, absurdes,
ot hors de proportion ?

NON

Ooul

He.

Ces pensées ou ces pulsions envahissantes etfou

¢es comportements répetitifs vous génent-ils (elles)
vraiment dans vos activités quotidiennes, votre
travail, ou dans vos reladons avee les autres, ou vous
prennent-ils {elles} plus d’une heare par jour 2

NON

oul

Hé. EST-ELLE COTEE QUI ?

NON

QuI

L. ETAT DE STRESS POST-TRAUMATIQUE

I1.

Avez-vous d2ja vécu ou & le témoin ou cu 3 faire face
i un événcment eXITEMEMENT (FAUMATiGLe, a1 COUrs
duquel des personnes sont mortes, ou vous-méme ct/
ou d’autres personnes ont 6t menacées de mort ou ont
£té grievement blessées ou ont été atteintes dans leur
intégrité physique ?

Exemple de conmtextes traumatiques : accident grave,
dgression, viol, attentat, prise d’otages, kidnapping,
incendie, découverte de cadavre, mort subite dans
Pentourage, guerre, catastrophe natureile, etc.

NON

Oul




Diagnostic de 'anxiéte

89

P Tasreau 5.5, {suite)

12 Au cours du mois écoulé, avez-vous souvent pease de [ NON | OUI
fagon penible 3 <ot événcment, cit avez-vous Feve, du
avez-vous eu fréquemment 'impression de le revivre ?
13, Au cours du mois écoulé :
a. Avez-vous cssaye de nc plus penser 3 cot événement ou | NON | OUI
avez-vous Evite tout cc qui pouvait vous le rappeler ?
b. Aviez-vous du mal 3 vous souvenir exactement cequi | NON | OUJ
s'Etait passé ?
c Aviez-vous perdu lintérét pour les choses qui vous NON |OUl
plaisatent auparavant ?
d. Vous senticz-vous détaché(e) de tout ou avicz-vous NON | O
I'impression &'étre devenu{e) un{c) étranger(ére)
vis-d-vis des autres ?
c. Avicz-vous des difficultés i ressentir les choses, comme [ NON | QU
si vous n'éricz plus capable d’atmer 2
f. Aviez-vous I'impression que votre vie ne serait plus NON |OUl
jamais la méme, que vous n’envisagericz plus 'avenir
de 1z méme manigre
Y A-THL AU MOINS 3 QOUIEN I3 ? NON | OUj
14, Au cours du mois écoulé - NON [Oul
a. Aviez-vous des difficultés 3 dormir ? NON |OUl
b. Eticz-vous particulitrement irritable, vous mettiez-vous | NON | OUl
facilement en colére ?
Aviez-vous des difficultés 3 vous concentrer ? NON |0uUl
d. Eriez-vous nerveux(se), constamment sur vos gardes 3 | NON | OU)
e Un rien vous faisait-il sursaurer ? NON |OUl
Y A-TILAUMOINS2QUIEN 4 ¢ NON | OuUl
Is. Au cours du mois écoulé, ces problémes vous ont-ils NON |OUl
vraiment géné dans votre travail, vos activités
quotidiennes ou dans vos relations avec les autres ?
15 EST-ELLE COTEE QUI ? NON | OUl
TROUBLE ANXIETE GENERALISEE
1. Au cours des six dernicrs mois, vous ctes-vous sentife) NON |OUl
cxcessivement preoccupee(ce), inquiet{c), anxicux{sc), pour
des problémes de la vie de tous les jours, au travail/a I'école,
3 12 maison, ou 3 propos de votre entourage, ou avez-vous
"impression de vous faire trop de soucis 3 propos de tout et de
rica ?
Avez-vous ce type de préoccupation presque tous les jours ? NON |OuUl
2. Vous est-il difficile de controler cos preoccupations ou vous NON |Ou
empéchent-clles de vous concentrer sur ce que vous avez i faire ?
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P TaBLeau 5.5. (suite)

3. Au cours des six demiers mois, lorsque vous vous sciticz
particulierement préoccupéic), inquict{c), anxicux(c), vous
arrivait-il souvent :

- de vous sentir agitéle), tendu(c), les nerfs 3 fleur de peau ? NON |OuUl

- d"avoir les muscles tendus ? NON |OUl

- de vous sentir fatigué{e}, faible, ou facilement épuisé(e) ? NON | OuUl

- &’avoir des difficuliés 3 vous concentrer ou des passages NON |Oul
& vide ?

- d’8tre particulirement irritable ? NON [Oul

- d'avoir des problemes de sommeil (difficultés NON O

endormissement, réveils au milieu de [a nuit, réveils
d'end t, 1 lieu de [ L, 1
précoces ou dormir trop) ?

YA-T-ILAUMOINS 3OUIEN 3 7 NON |OUI

Questionnaires et échelles d'évaluation

A c6té des outils diagnostiques comme le MINI, il existe des échelles
qui ont pour ohjectifs de quantificr les symptdmes anxieux et de suivre
leur évolution.

Peu d’outils sont utilisables en pratique quotidienne mais sont en revanche
couramment utilisés en recherche. Selon le trouble, différents instruments
en francais ont été validés et les lecteurs intéressés pourront se rapporter
i 'ouvrage de M. Bouvard et |. Cottraux, Protocoles et échelles d"évalua-
tion en psychiatrie et en psychologie. Paris : Masson ; 2000.

Echelles de dépistage

Echelle HAD (hospital anxiety and depression scale, Zigmond
et Snaith, 1983)

Comme dépistage de anxiéte pénerale, I'oun! le plus souvent recommande
est 'échelle HAD qui évalue le niveau d'anxiéré générale (sept items)
ainsi que le niveau de dépression {sept items). Elle permet un dépistage
rapide des patients 3 risque de présenter un trouble anxieux etfou
dépressif, mais aucun diagnastic ne peut évidemment étre porté unique-
ment i partir de cette échelle. Les items explorant I'anxiété dans I'échelle
HAD sont présentés dans I'encadré ci-apres. Il s'agit de symptomes
rraduisant une tension psychique {peur, soucis, panique), une crispation
physique (estomac noué), cu une agitation psychomotrice. Le sujet a le
choix entre quatre réponses pour chague item qui correspondent 4 des
niveaux gradués d'intensité, le score total peut done varier entre O et 21.
On considére que le niveau d’anxiété est significarif 4 partir de 8 er tres
significatif au-dessus de 10. Un des intéréts principaux de cette échelle,
outre sa simplicité, est détre peu sensible aux éventuels troubles
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somatiques associés qui sont souvent difficiles a différencier de la symp-
romatologie anxieuse (palpitations, sueurs, vertiges}. Cette échelle a en
effet été concuc pour dépister I’anxiété et la dépression chez des patients
traités en médecine pour d’autres affections {cf. échelle HAD, p. 90).

Questionnaire des peurs (fear questionnaire} de Marks
et Mathews (1979)

Ce questionnaire a été traduit et validé en frangais par Cottraux et al.
{1987}. 1l s"agit d'un autoquestionnaire de passation rapide et facile,
qui peut étre utile en pratigue pour le suivi de 'agoraphobie. Son éva-
luation générale comprend, en fait, une échelle de phobies de 17 items,
une échelle d’anxiété dépression (item de 18 4 23) et une échelle éva-
luant la géne du comportement phobique. ’échelle peut étre subdivi-
sée en différentes sous-échelles. 1’échelle agoraphobie comprend les
items 3, 6, 8, 12, 15 {0—40), I'échelle des phobies du sang et des bles-
sures les items 2, 4, 10, 13, 16 (0—40} et I'échelle de phobie sociale les
items 3, 7,9, 11, 14, Chaque item phobigue est coté de 0 4 8 en fonc-
tion de I"évitement (de 0 : n’évite pas, 3 8§ : évite toujours).

Un score de 30 a 'échelle d'agoraphaobie identifie une agoraphaobie
seveére.

Questionnaire des peurs, auto-évaluation
des phobies (Marks et Mattews, 1979 ; traduction
frangaise Cottraux, 1985)

A = Veuillez choisir un chiffre dans I'échelle ci-dessous : il permet de chiffrer
a quel point vous évitez par peur {ou du fait de sensations ou de sentiments
désagréables) chacune des situations énumérées ci-dessous. Ensuite, veuillez
écrire le nombre choisi dans la case correspondant a chaque situation :

T i 2 T 4 sl 6 :i r
n'évite dvite évite évite Bvita
pas LR P souvent tras souvent toujours

1} Principale phobie que vous voulex traiter (décrivez-la a votre fagon,
cotez-la de 0 3 8)

2} Injections et interventions chirurgicales minimes

3} Manger et boire avec les anires

4) Aller dans les hopitaux

5) faire seul{e) des trajets en bus ou en car

6} se promener senl{e} dans les rues o il v a foule

7} Btre regardéfe) ou dévisapé(e}

8) Aller dans les magasins remplis de monde
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9 Parler a des supérieurs hiérarchiques ou & toute personne exercant
une autorité

10) Vois du sang

11) Erre critiqué(e)

12) Partir seul{e) loin de chez vous

13) Penser que vous pouvez étre blessé(e) ou malade

14) Parler ou agir en public

15) Les grands espaces vides

16) Aller chez le dentiste

17) Toute autre sitnation qui vous fait pevr et que vous évitez
{décrivez-la et cotezela de (0 4 8)

B - Maintenaant, veuillez choisir dans I’échelle ci-dessous, un chiffre qui

montrera 2 quel degré vous souffrez de chacun des problémes énumérés
ci-dessous, puis inscrivez ce chiffre dans la case correspondante :

T 1| T 4 5| i i r
ne souffre souffre  soultte  souftre  soulfre
pas du tow! un peu vraiment beaucoup  extrémement

18) Sentiment d'étre malheureux{se} ou déprimé{e)

19) Sentiment d'étre wrritable ou en colére

209 Se sentir rendu(e) ou paniquéfe)

21) Avoir I'esprit tourmenté de pensées inguiétantes

22) Sentir que vous ou votre environnement (choses, personnes) est
irrée] ou étrange
23) Autres sentiments pénibles (décrivez-les)

C - A combien évaluez-vous actuetlement la géne, dans votre vie, de votre
comportement phobique ? Veuillez entourer un chiffre dans ’échelle ci-dessous.

T i 2 T i 5| T i |8
pas de lsgéramani nettament trés axtrémement
phobies génant génanl génant génant

Echelles spécifiques de panique et d'anxiété
généralisée (voir Bouvard et Cottraux, 2000)

* Trouble panique et agoraphaobic :
~ le guestionnaire des peurs (Marks et Mathews, 1979} ;
~ I’échelle d’évaluation des phobies, attaques de panique er anxiéré
géneralisée (Cottraux, 1993) ;
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— le questionnaire des cognitions agoraphobiques {Chambless et al.,
1984} ;
— le questionnaire des sensations corporelles (Chambiess er al.,
1984} ;
— the panic associated symptom scale (PASS) : fréquence et intensite
des attaques de panique spontanées et situationnelles (I'échelle des
symptomes de panigue) ;
— the panic disorder severity scale (PDSS) (Shear et Maser, 1994) :
echelle de séverité du trouble panique traduite et validée par Mollard
et Cottraux {2000},

¢ Trouble anxiété généralisée :
— échelle d'appréciation de 'anxiété de Hamilton {HAMA) ;
— questionnaire sur les inquiétudes du Penn State (Meyer et al,
1950} ;
- pourquoi s’inquiéter ? ;
- intolérance i l'incertitude de Freeston et al. (1993).

Critéres diagnostiques des troubles anxieux
selon le DSM-IV-TR

En complément de la description clinique des troubles anxieux préce-
dents, nous exposons leurs principaux diaghestiques dans les tableaux
3.6 2 3.17 issus du DSM-1V-TR, Mansee! diagrostique et statistique des
troubles mentanx {Association américaine de psychiatrie, texte révisé,
2003).

Taeteau 5.6. Critéres diagnostiques de trouble anxiété généralisée selon
le DSM-IV-TR

Criteres diagnostiques de F41.1 [300.02] L' Anxiété généralisée (Trouble)

A. Anxiété et soucis excessifs (attente avec appréhension) survenant la
plupﬂrt du temps durant au moins 6 mois concernant un certain nombre
d'événements ou d'activités (tel Ie rravail ou les performances scolaires).

B. La personnc éprouve de la difficulté 3 contrdler cetee préaccupation.,

C. L'anxiété et les soucis sont associés 3 trois {ou plus} des six symptomes
suivants {dont au moins certains symptémes presents la plupart du temps
durant les six derniers mois). No-B. : Un scul item est requis chez 'enfant.
{1} agttation ou scnsation d’étre survolté ou & bour
{2) fanigabilire
{31 difficultés de concentration pu ous de mémoire
{4) irritabilite
{5) tension musculaire
{6) perturbarion du sommeil {difficuleés d'endormissement oun sommeil

interrompu ou sommeil agité et non satisfaisant}
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P TaBLEau 5.6. (suite)

D. L'objet de ['anxiézé er des soucis n'est pas limité aux manifestations d'un
trouble de I"'axe L, p. ex., I"anxiété ou la préoceapation r'est pas celle d’avoir
unc Attaque de Panique {comme dans le Trouble panigue), d’étre géné en
public {comme dans la Phobic sociale}, d'étre contaminé (comme dans
Ie Trouble obsessionnel-compulsif), d'etre loin de son domicile ou de ses
proches (comme dans le Trouble anxiété de séparation}, de prendre du poids
{comme dans I'Anorexie mentale}, d'avoir de multiples plaintes somatiques
{comme dans le Trouble somatisation) ou d'avoir une maladie grave (comme
dans P'Hypocondrie}, et 'anxiété et les préoccupations ne surviennent pas
cxclusivement au cours d’un Frac de stress post-traumatique.

E. L'anxiéeé, les soucis ou les symptomes physiques entrainent une souffrance
cliniquement significative ou une altération dv fonctionnement social,
professionnel ou dans d"autres domaines importants.

E 1a perturbation n’cst pas duc aux cffets physiologiques directs d’une
substance {p. cx., unc substance donnant licu 3 abus, un médicament) ou
d'unc affection medicale générale (p. ex., hyperthyroidie) et ne survient pas
exclustvemnent au cours d’un Trouble de humeur, d”ur Trouble psychotique
ou d'un Trouble envahissant du développement.

TasLEau 5.7. Antague de panique selen le DSM-IV-TR

Critéres d'unc Attaquc de panique
N.-B. : Unc Attague de panique ne peut pas étre codée en tant que telle. Coder
le diagnostic spécifique dans lequel survient I'Attaque de panique (p. ex., F40.01
[300.21] Trouble panique avec agoraphobie [p. 506]).
Une périade bien délimitée de crainte ou de malaise intenses, dans laquelle au
minimum quatre des symptdmes suivants sont survenus de fagon brutale et ont
arteint leur acmé en moins de dix minutes :

(1) palpitations, battements de caur ou aceéleration du rythme cardiaque

(2) transpiration

{3) tremblements ou secousses musculaires

{(4) scsations de = souffle coupé » ou impression d’érouffement

(5} sensation d'étranglement

(6} douleur ou géne thoracique

{7} nausée ou géne abdominale

(8) sensation de vertige, d'instabilité, de téte vide ou impression

d’évanouissement
{9) dércalisation {sentiments d'irréalité) ou dépersonnalisation (ctre détaché
de soi)

{10) peur de perdre le controle de soi ou de devenir fou
{11} peur de mourir
(12) paresthésies {sensations d'engourdissement vu de picotements)

{13} frissons ou bouffées de chaleur
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Tapreau 5.8. Critéres diagnostiques de Fagoraphobie
selon le DSM-IV-TR

Critires de I'Agoraphobie

N.-B. : L' Agoraphobie ne peut pas étre codée cn tant que telle. Attribuer le code

en rapport avec le trouble spécifique dans lequed survient I' Agoraphobie (p. ex.,

F40.01 [300.21] Trouble panigue avec agoraphobie (p. 506} ou F40.00 [300.22]

Agoraphabie sans antécédents de Trouble panique).

A. Anxiét? lide au fair de se retrouver dans des endroits ou des situations doi il
pourrait étre difficile {ou génant) de s"échapper ou dans lesquelles on pourrait
ne pas trouver de secours en cas d'Attagque de panigue soit inattendue, soit
faciitée par des situations spécifiques ou bien en cas de symptémes 3 tvpe de
panique. Les peurs agoraphobiques regroupent typiquement un ensemble de
situations caractéristiques incluant le fait de sc trouver seul en dehors de son
domicile ; d'etre dans une foule ou dans une hle d’attente ; sur un pont ou
dans un autobus, un train ou une voiture.

N.-B. : Envisager le diagnostic de Phobic specifique si I'évitement est limité 3
unc ou sculemenr quelques situations spécifiques, ou celui de Phobic sociale si
I"évitement est limité aux situations sociales.

B. Les sttuations sont soit évitées {p. ex., restriction des voyages) soit subies avec
une souffrance intense ou bien avec la crainte d*avoir unc Attaque de panique
ou des symptdmes 3 type de panique ou bien nécessitent la présence d'un
accompagnant.

C. L'anxiété ou Pévitement phobique n'est pas mirux expliqué par un
autre trouble mental, tel une Phobie sociale (p. ex., évitement limité aux
situations sociales par peur d'étre embarrassé), une Phobie spécifique (p. ex.,
gvitement limité & une situation unigue comme les ascenseurs), un Trouble
obsessionnel-compulsit (p. ex., évitement de la saleté chez quelqu’un ayant
unc obscssion de la contamination), un Etat de stress post-traumatique
{p. ex., évitement des stimuli associés 3 un Facteur de stress sévere) ou un
Trouble anxiété¢ de séparation (évitement He au départ du domicilcou d 1a
séparation d'avec les membres de la famille).

Taereau 5.9. Critéres diagnostiques du trouble panique sans
agoraphobie selon le DSM-IV-TR

Critéres diagnostiques du F41.0x {300.01] Trouble panique sans Agoraphobic
A, Alafois (1) et (2):
{1} Artaques de panique récurrentes et inattenducs {voir p. 496)
{2} Au moins une des attagues s'est accompagnée pendang un mois (ou plus)
de I'un {ou plus) des symptémes suivants :
{a) crainte persistante d'avoir d"autres attaques de panique
{b) préoccupations 3 propos des implications possibles de "attaque ou
hicn de ses conséquences {p. ex., perdre le controle, avoir unc crise
cardiaque, = devenir fou »)
{c) changement de comportement important en relation avee les

attaques
B. Abscnce d'Agoraphobic (voir p. 497)
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P TaBLeau 5.9. (suite)

C. Les Artaques de panique ne sont pas dues aux cffets physiotogiques directs
d’unc substance {p. ex., unc substance donnane licu i abus, un médicament)
ou d'une affection médicale générale (p. ex., hyperthyroidic).

D. Les Attaques de panique e sont pas mieux expliquées par un autre trouhle
mental, tetle une Phobic sociale (p. ex., survenant lors de 'exposition
aux situations sociales redoutées), une Phobie spécifique (p. ex., lors
de 'expasition i une situation phobogéne spécifique), un Trouble
obsessionnelcompulsif {p. ex., lors de 'exposition i la saleté chez quelqu’un
ayant une obsession de la contamination), un Etat de stress post-traumatique
{p. cx., cn reponse A des stimuli associés 3 un facteur de stress sévere} ou
i un Trouble anxiété de séparation (p. ex., en réponse au fait &'étre éloigné
du domicile ou des proches).

TapLeau 3.10. Critéres diagnostiques du trouble panique
avec agoraphobie selon le DSM-IV-TR

Criteres diagnostiques du F40.01 |300.21] Trouble panique aver Agoraphobic
A Alafois (1) et (2} :
{1} Attagues de panique récurrentes et inattendues (voir p. 496)
{2} Au moins unc des attaques s'cst accompagiée pendant un mois (ou plus)
de 'un {ou plus) des symptémes suivants :
(a) crainte persistante d'avoir d’autres attaques de panique
(b) préoccupations i propos des implications possibles de I'attague ou
bien de ses conséquences (p. ex., perdre le contréle, avoir une crise
cardiaque, « devenir fou »)
{c) changement de comportement important en relation avec
les artaques

B. Préscnce d’Agoraphobic (voir p. 497).

C. Les Artaques de panique ne sont pas ducs aux cfets physiologiques directs
d'une substance {p. ex., unc substance donnant lieu 4 abus, un meédicament)
ou d'unc affcetion médicale générale {p. ex., hyperthyroidic).

D. Les Attaques de panique iie sont pas micux expliquées par un autre trouble
mental, tetle une Phobic sociale (p. ex., survenant lors de I'exposition
aux situations sociales redoutées), unce Phobic spécifique (p. ex., lors
de l'exposition a unc situation phobogene specifique), un Trouble
obsessionnelcompulsif {p. ex., lors de I'exposition  la saleté chez quelqu’un
ayant unc obsession de la contamination), un Etat de stress post-traumatique
{p- £x., en réponse 3 des stimuli associés 3 un facteur de stress sévére) ou
i un Trouble anxiété de séparation {p. ex., ent réponse au fait d"ére éloigné
du domicile ou des proches).
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Tasreau 5.11. Critéres diagnostigues de la phobie spécifique selon
le DSM-IV-TR

A.

Criteres diagnostiques du F40.2 [300.29] Phobie spécifique

Peur persistante ct intense i caractére irraisonné ou hien excessive, déclenchée
par la présence ou anticipation de la confrontation i un objet ou une
situation specifique {p. ex., prendre "avion, les hauteurs, les animaux, avoir
une injection, voir du sang).

LPexposition au stimulus phobogene provoque de fagon quast systématique
une réaction anxieuse immédiate qui peut prendre la forme d'une Attaque

de panique lige i la situation ou facilitée par la situarion. N.-B. : Chez les
cnfants, Panxiété peut s'exprimer par des pleurs, des accés de colere, des
réactions de figement ou dagrippement.

Le sujet reconnait le caractére excessif ou irrationnel de la peur. N.-B. :

Chez I'enfan, ce caractére peut étre absent.

La {les) situation(s) phobogene(s) est {sont) cvitéels) ou vécue(s) avec unc
anxicté ou unc détresse intensc.

Lévitement, 'anticipation anxicuse ou la souffrance de la (les) situation(s)
redoutéc(s) perturbent de fagon importante les habttudes de 'individu, ses
activités professionnelles (ou scolaires) ou bien ses activités sociales ou ses
relations avec autrui, ou bien le fait d'avoir cette phobie s’accompagne d'un
sentiment de souffrance important.

Chez les individus de moins de 18 ans, la durée est d’au moins 6 mois.
L'anxiété, les Artagues de panique ou I'vitement phobigue associé 2 Pobjet
out i la situation spécifique ne sont pas mieux expliqués par un autre trouble
mental el un Trouble obsessionncl—compulsif {p. ex.. lors de Pexposition i la
saleté chez quelqu’un aysnt une ohsession de la contamination}, un Erat de
stress post-traumatique (p. ex., en réponse a des stimuli associés 3 un facteur
de stress sévére), un Trouble anxiété de séparation (p. ex., évitemcent scolaire),
une Phobie sociale (p. ex., évitement des situations sociales par peur d'étre
embarrassé), un Trouble panique avec agoraphobic ou une Agoraphobic sans
antécédents de trouble panique.

Spéciher le type :

Type animal

Type covironnement natusel {p. cx., hautcurs, tonnesre, can)
Typc sang-injection-accident

Type situadonne {p. ex., avions, ascenscurs, endroits clos)

Autre type (p. ex., peur de s'étouffer, de vomir ou de contracter une maladic ;
chez les enfants, évitement des bruits forts ou des personnages costumés}
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TasLeav 5.12. Critéres diagnostiques du trouble phobie sociale selon
le DSM-IV-TR

Critéres diagnostiques du F40.1 [300.23] Phobic sociale

A. Une peur persistante et intense d'une ou plusieurs situations sociales ou bien
de situations de performance durant lesquelles le sujet est en cantact avec
des gens non familices ou bien peut tre exposé a Péventuelle observation
attentive d'autrui. Le sujet craint d’agir (ou de montrer des symptémes
anxicox) de fagon embarrassante on humiliante. N.-B. ; Chez les enfants,
on doit retrouver des éléments montrane la capacité d*avoir des relations
saciales avec des gens familiers en rapport avee I'ige et I"anxiété doit survenir
en présence d'autres cnfants ot pas vriquement dans les relatons avee les
adultes,

B. Uexposition 1 la situation sociale redoutée proveque de fagon quasi
systémarique unc anxiété qui peutr prendre la forme d'une Attagque de panique
life 3 Ja siruation ou bien facilitée par la situation, N.-B. : Chez les enfants,
Panxiére peut s'exprimer pae des pleurs, des acees de colére, des réactions de
hgement ou de retrait dans les situations sociales impliquant des gens non
familicrs.

C. Le sujet reconnair le caractére excessif ou irvaisonné de la peur.

N.-B.: Chez Fenfant, ce caractére peut étre absent.

D. Les situations sociales ou de performance sont évitées ou vécues avec unc
anxiété et unc dérresse intenses.

E. L'évitemnent, I'anticipation anxiense ou lz souffrance dans la (les) sitnation(s)
redoutée(s) soctale{s) ou de performance perturbent, de fagon importante,
les habitudes de I'individy, ses activités professionnelies (scolaires), ou bien
ses activités sociales ou ses relations avec auorui, ou bien le fait d*avoir cette
phobie s’accompagne d'un sentiment de souffrance important,

F Chez les individus de moins de 18 ans, la durée est d*ay moins 6 mois,

G. La peur ou le comportement d’évitement n'est pas lid(e) anx effets
physiologiques directs d'une substance {p. cx., unc substance donnant licy
a abus, ou un médicament) ni 3 une affection medicale générale ot n'est pas
mieux expliqué{e} par un autre trouble menual {p. ex., Trouble panique avec
ou sans agoraphobic, Trouble anxiété de separation, Peur d’une dysmorphic
corporelle, Trouble envahissant du développement ou Personnalité schizoide).

H. §i une affcction médicale générale ou un autre trouble mental est présent, la
peur décrite en A est indépendante de ces troubles ; par exemple, e sujet ne
redoute pas de bégayer, de trembler dans le cas d'une maladic de Parkinson
ou de révéler un comportemnent altmentaire anormal dans PAnorexie mentale
{Anorexia nervosa) ou la Boulimic (Bulintia nervosa).

Specihier si :
Type généralisé si les peurs concernent la plupart des situations sociales
{envisaper égalemnent un diagnostic additionncl de Personnalité évitante).
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TaBreau 5.13. Critéres diagnostiques du trouble obsessionnel compulsif
selon le DSM-IV-TR

Criteres diagnostiques du F42.x [300.3] Trouble obsessionnel compulsif

A. Existence soit d'ohsessions soit de compulsions :

Obsessions définies par (1), (23, {3} et (4) :

{1} pensées, impulsions ou représentations récurrentes et persistantes qui,

i certains moments de "affection, sont ressenties comme intrusives et
inappropriées ct qui cAtrainent unc anxicté ou unc deétresse importante

{2} les pensdes, impulsions ou représentations ne sont pas simplement des
préoccupations excessives concernant les problémes de la vie réelle

(3} e sujet Rait des efforts pour ignorer ou réprimer ces pensces, impulsions
ou représentations ou pour neutraliser cellesct par d’autres pensées ou
actions

(4} le sujct reconnait que les pensées, impulsions ou représentations
ohsédantes proviennent de sa propre activité mentale (elles ne sone pas
imposées de 'extéricur comme dans le cas des pensées imposces)
Compulsions définies par (1) ec (2) :

(1} comportements répétitifs (p. cx., lavage des mains, ordonner, vérifier) ou
actes mentaux {p. cx., prict, compter, répéter des mots silencicusernent)
que lo sujet sc sent poussé i accomplir en réponse 3 une obscssion ou
sclon certaines regles qui doivent &tre appliquées de maniére inflexible

{2} les comporternents ou les actes mentaux sont destinés 3 neutraliser ou 3
diminuer le sentiment de détresse ou 3 empécher un événement ou une
situation redoutés ; cependant, ces comportements Ou ces 3ctes mentaux
sont soit sans relaton réaliste avee ce qu'ils se proposent de neutraliser ou
de prévenir, soit manifestement excessifs

B. A un moment durant I'évclution du trouble, le sujet a reconnu que les
obsessions ou les compulsions ctaient excessives ou irraisonndes,

N.-B. : Ceci ne s"applique pas aux enfants.

(.. Les obsessions ou compulsions sont 3 Porigine de seatiments marqués de
détresse, d’unc perte de temps considérable {prenant plus d'une heure par
jour) ou interférent de fagon significative avec les activités habituelles du
sjet, son fonctionnement professioniicl {ou scolaire) ou ses activités ou
relations sociales habituelles.

D. Si un auere Trouble de 'Axe I est aussi présent, e theme des ohsessions ou
des compulsions n'est pas limité a ce demicr (p. cx., préoccupation lice 3 la
nourriture quand il s’agit d'un Trouble des conduites alimentaires ; au fair
de s'arracher les cheveux en cas de Trichotillomanic ; inquictude concernant
Papparence ent cas de Peur d’une dysmorphic carporelle ; préoccupation
i propos de drogues quand it s’agit d'un Trouble lié 3 I'utilisation d'une
substance ; crainte d'avoir unc maladie sévére en cas ¢’Hypocondrie ;
préoceupation 3 propos de besoins sexucls impulsifs ou de fantasmes cn cas
de Paraphilie ; ou ruminations de culpabilité quand il s*agit d'un Trouble
dépressif majeur}.

E. La perturhation ne résulee pas des effets physiologiques directs d'une
substance (p. ex. : une substance donnant lieu 3 abus, ou un médicament} ni
d’une affection médicale générale.

Spécifer si :

Avec peu de prise de conscience @ 53, |z plupart du temps durant I'épisade actuel,

le sujet ne reconnatt pas que les obsessions et les compulsions sont excessives ou

irraisonndes,
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TasLeau 5.14. Critéres diagnostiques du trouble de I’adapration selon
le DSM-IV-TR

Critéres diagnostiques des Troubles de I'adaptation

A. Développement de symptomes dans les registres émotionnels et
comportementaux, cit réaction a un ou plusicurs facteur{s) de stress
identifiable{s), au cours des 3 mois suivant 1a survenue de celui-ci (ceux-ci).

B. Ces symptdmes ou comportements sont cliniquemnent significatifs, comme en
témoignent :

{1} soit une souffrance marquée, plus importante qu'il n'érait actendu en
réaction i ce facteur de stress

{1) soit unc altération significative du fonctionnement social on professionnel
{scolaire)

C. La perturbation liée au stress ne répond pas aux critéres d'un autre trouble
spécifique de I'Axe [ et n'est pas simplement ["exacerbation d'un trouble
préexistant de ['Axe T ou de "Axe .

D. Les symptbimes ne sont pas 'expression d’un Deuil.

E. Unc fois que le facreur de stress {ou ses conséquences) a disparuy, les
SYmptamnes fic persistent pas au-deli de 6 mois.

Spécifier si :

Aigu : si la perturbation persiste moins de 6 mois

Chronique : si la perturbation persiste 6 mois ou plus

La codification des Troubles de I'adaptation est fondée sur le sous-type, qui

est déterminé par les symptomes prédominants. Le(s) facteur(s) de stress

spécifique(s} peut{vent) &tre coté(s) sur ['Axe IV,

F43.20 [309.0] avec humcur depressive

F43.28 [309.24] avce anxidté

F43.22 [309.28] avec a la fois anxiéet? et humeur dépressive

F43.24 [309.3] avec perturbation des conduites

F43.25 [309.4] avec perturbation  la fois des émotions et des conduites

F43.29 [309.9] non spécifié

TaBLEAU 5.15. Critéres diagnostiques du trouble érat de stress
post-traumatique selon le DSM-IV-TR

Critéres diagnostiques du F43.1 [309.81] Trouble état de stress post-traumatique
A. Le sujet a é1¢ exposé 3 un événement traumatique dans lequel les deux
gléments suivanes éraient présents ;

{1) le sujer 3 vécu, a €16 témoin ou a été confronté 3 un événement oy i des
evénements durant lesquels des individus ot pu mourir ou étre tres
gravement blessés ou bien one ét¢ menacés de mort ou de grave blexsure ou
bicn durant lesquels son intégrité physique ou cclie d™autrai a pu etre menacée

{2} 12 réaction du sujet 3 I'événemnent s'est traduite par unc peur intense,
un sentiment d'impuissance ou d’horveur. No-B. : Chez les enfants, un
comporement désorganisé oy agité peut sc substituer 3 ces manifestations.

B. L'événcment traumatique csk constamment revécu, de Func {ou de plusicurs)
des fagons suivantes :

{1} souvenirs répétitifs et cnvahissants de I'événemcnt provoquant un
seatiment de détresse et comprenant des images, des pensées ou des
perceptions. N.-B. : Chez les jeunes enfants peut survenir un jeu répétitif
exprimant des thémes ou des aspects du traumatisme
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P TaBLEAU 5.15. {suite}

C

{2) réves répétitifs de 'événement proveguant un sentiment de détresse.
N.-B. : Chez les enfants, il peut v avoir des réves effrayants sans contenu
reconnaissable

{3} impression ou agissements soudains « comme si » Pévéncment
traumatique alkait se reproduire (incluant le sentiment de revivee
I'événement, des illusions, des hallucinations, et des épisodes dissociatifs
{flash-back), ¥ compris ccux qui survicnnent au réveil ou au cours
d'une intoxication). N.-B. : Chez les jeunes enfants, des reconstitutions
spécifiques du traumatisme peuvent survenic

{4} sentiment intense de détresse psychigue lors de 'exposition 3 des indices
internes ou externes évoquant ou ressemblant 3 un aspect de Pévénement
traumatiquce cn cause

{3} réactivité physiologique lors de 'exposition 3 des indices internes ou
externes pouvant évoquer ou ressernbler & un aspect de ’événement
IraUmAtque cn cause

Evitement persistant des stimuli associés au traumatisme et émoussement

de la réactivité générale (ne préexistant pas au traumarsmel), conume en

témoigne la présence d'au moins trois des manifestations suivantes

{1) cfforts pour éviter bes pensées, les sentiments ou les conversations associés
au traumatisme

{2) ctforts pour évirer tes activites, les endroits ou les gens qui éveillent des
souvenirs du traumatisme

{3} incapacité de se rappeler d'un aspect important du travmatisme

{4) réduction nerte de Pintérét pour des activités importantes ou bien
réduction de la participation 3 ces mémes activités

{5} sentiment de détachement d'autrui ou bien de devenir étranger par
rapport aux autres

{6) restriction des affects (p. ex., incapacité 2 éprouver des sentiments tendres)

{7) sentiment &’avenir = bouché » {p. ex., pense ne pas pouvoir faire carriere,
se marier, avoir des enfants, ou avoir un cours normal de la vic)

Présence de sympromes persistants traduisant une activarion neurovégétative

{nc préexistant pas au traumatisme) comme cn témoigne 1a présence d’an

moins deux des manifestations suivantes :

(1) difficulrés d'cndormissement oy sommeil interrompu

{2} irritabilité ou acces de colere

{3} difficultés de concentration

{4) hypervigilance

{5} rtaction de sursaur exagérée

La perturhation (symptdmes des criteres B, C et D) dure plus d’un mois.

La perturhation entraine une souffrance cliniquement significative ou une

altération du fonctionnement social, professionne] ou dans d'autres domaines

impaortants.

Spéciher si :

Aigu : si la durée des sympromes est de moins de 3 mois.

Chronique : si la durée des symptimes est de 3 mois ou plus.

Spéciher si :

Survenue différée : si le début des symptomes survient au moins 6 mois aprés le
facteur de stress.
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TasLeau 5.16. Critéres diagnostiques du trouble état de stress aigu selon
le DSM-IV-TR

A

Critéres diagnostiques du F43.0 [308.3] Trouble éiat de stress aigu

Le sujet a ét€ exposé i un événement traumatique dans lequel les deux

éléments suivants étaient présents :

{1} ke sujet a vécu, été témoin ou a été confronté A un événement ou i des
événements durant lesguels des individus ont pu mouwrir o étre trés
gravement blessés ou bien ont éé menacés de mort ou de grave blessure
ou bien durant lesquels son intégrité physique ou celle d’antrui a pu étre
menacée

{2) Ja réaction du sujet 3 'événement s'est traduire par unc peur intense,
un seatiment d"impuissance ou d*horeeur. N.-B. : Chez les enfants, un
comportement désorganisé ou agité peut se substitucr 3 ces manifestations

Durant Févénement ou apres avoir vécy I'événement perturbane, individu a

présenté trots {ou plus) des symptimes dissociatifs suivants :

{1) un sentiment subjectif de torpeur, de detachement oy unc absence de
réactivité émotionnelle

{2) une réduction de la conscicnice de son envirornement {p. ex., » étre dans le
brouillard »}

{3} unc impression de dércalisation

{4} de dépersonnalisation

{$) unc amndsic dissaciative {i.c. incapacité a sc souvenir d'un aspect
important du rraumatisme)

L'événement traumatique est constamment revécu, de Pune {ou de plusieurs)

des manires suivantes : images, pensées, réves, illusions, épisodes de

flash-back récurrents, ou sentiment de revivre expérience, ou souffrance lors
de I'expasition & ce qui peut rappeler 'événement rraumatique.

Evitement persistant des stimulus qui éveillent la mémoire du traumatisme

{p. ex., pensées, sentiments, conversations, activités, endroirs, gens).

Présence de symprdmes anxicux persistants ou bien manifestations d'une

activation ncurovégétative {p. ex., difficultés lors du sommetl, irritabilité,

difficultés de concentration, hypervigilance, réaction de sursaut exagérée,
agitation motrice),

La perturbation entraine unc détresse cliniquement significative ou une

altéranon du fonctionnement social, professionnel ou dans d’autres

domaincs importants ou altére la capacité du sujet 3 mener 3 bien certaines
obligations comme obtenir one assistance nécessaire ou mobhiliser des
ressources personnelles en parlant aux membres de sa famille de Pexpérience
traurmatiquc.

La perturbation dure un minimum de 2 jours et un maximum de 4 semaines

ct survient dans les 4 semaines suivant Pévéncment traumatique.

La perturbation n'est pas duc aux cffets physiologiques directs d’unc

substance {p. ex., une substance donnant lieu 3 abus, un medicament) ou

une affection meédicale générale, n’est pas micux expliquée par un Troubte
psychotique bref et n’est pas uniquement une exacerbation d'un trouble
préexistant de I'Axe 1 ow de ['Axe ).
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TasLeav 5.17. Critéres diagnostiques du sevrage aux sédatifs,
hypnotiques ou anxiolytiques selon le DSM-IV-TR

Critéres diagnostiques du F13.3x 1292.0] Sevrage aux sédatifs, hypnotiques ou
anxiolytiques
A. Arrét (ou réduction) d'une utilisation de sédatifs, hypnotiques ou
anxiobytiques qui a été massive et prolongée,
B. Au moins deux des manifestations suivantes se développant de quelques
heures 3 quelques jours apres le Critére A :
{1) hyperactivité neurovégéative (p. ex., transpiration ou fréquence cardiaque
supérieure a 100}
{2) augmentation du tremblement des mains
{3) insomnie
{4} nausces ou vomisscncnts
{5} hallucinations ou illusions rransitoires visuelles, tactiles ou anditves
{6) agitatton psychomotrice
{7) anxiéeé
{8) crises convulsives de type grand mal
C. Les symptdmes du Critére B causent unc souffrance cliniquernent significative
ou unc altération du fonctioniement social, professionnel, oo dans d'aurres
domaines importanes.
D. Les symptomes ne sont pas dus i une affecrion médicale générale, et ne sont
pas micux cxpliques par un autre trouble mental.
Spécifier si :
Avec perturbations des perceptions

Ce qu'il faut retenir

La recherche d'urn trouble anxieux repose sur une démarche structurée basée
sur des critéres diagnostiques opérationrels définis pour chague trouble. Pour
le diagnostic, te clinicien peut s'aider d'entretiens élaboreés ahn de faciliter

la tache en pratique quotidierne. Uanalyse fonctionnelle consiste 3 explorer
les différentes dimensions de la pathologie anxieuse : symptdmes physiques,
cognitions fa partir des monologues et des pensées dysfonctionnelles),
comportements et émotions. Elle constitue une étape préalable indispensable
a la prise en charge thérapeutigue.

Certains piéges diagnostiques sont 4 cornaitre. Les troubles anxieux ne

sont pas toujours = purs » Mais souvent associés entre eux, ce qui complique
le diagnostic tant certains symptomes sont proches. Les troubles anxieux
entretiennent des relations étroites avec les troubles addictifs, au premier
rang duguel on trouve les conduites d'alcoolisation. Leffet de l'alcoot 3

la fois anxiolytigue et anxiogéne contribue 3 entretenir un cercle vicieux
compliquant I'évolution. L'anxiété généralisée pose souvent des problémes de
diagnostic avec Ja dépression tant certains symptomes sort communs. Tous
les troubles anxieux présentent une comorbidité élevée avec la dépression
qu'il est nécessaire de savoir dépister. U'association entre une pathologie
organique et un trouble anxieux aggrave le pronostic  long terme et
I'anxiété, qui peut paraitre légitime, doit étre diagnostiquée.
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CHAPITRE 6

Gestion du stress : principes
et indications

« La méthode psychique
exige avant tout du patient
qu'il agisse sur lui-méme... »

8. Zweig

La gestion du stress est une méthode d'information et d’accompagne-
ment psychologique qui trouve de nombreuses applications dans le
monde de la santé, de la psychologie et du travail (Légeron, 1993 ; Andre,
1997). Intervention limitée dans le temps (généralement queiques mois),
elle vise 4 la fois 4 agir et 4 interagir sur I'environnement mais aussi a
changer le regard et la perception « stressante et anxieuse » des événe-
ments extérieurs. Elle peut étre proposée en individuel mais aussi en
groupe dans le cadre d’une thérapie ou d’une action de psychoéducartion.
Elle est trés utile en médecine générale ou en spécialité meédicale dans une
optique d'information et d’éducation i la santé. La mise en application
concreéte requiert du temps et expérience des techniques. Elle est réservée
le plus souvent aux psychiatres, psychologues er psychothérapeutes
formés. Mais en fait, de nombreux intervenants en santé peuvent en
appliguer les principes selon leur pratique.

Principes

La gestion du stress et de 'anxiété regroupe un ensemble de mesures
éducatives et psychothérapeutiques visant i limiter 'effet des contraintes
et des pressions extérieures sur le bien-étre et la santé. Les principaux
objectifs peuvent étre présentés ainsi :

® aider a résoudre les difficuliés et les problémes de vie ;

* aider a faire face aux événements stressants de la vie ;

* modifier la perception et les systemes de pensées négatifs sur le monde
et soi-meme ;

Gestion du stress et de Panxiéeed
€ 2012 Ekevier Masson SAS. Tous drots réservis.
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® controler les réactions émotionnelles par une meilleure maitrise phy-
sique ;
» développer des attitudes et des comportements mieux appropries.
La pestion du stress inclut différentes techniques basées sur les the-
rapies cognitives et comportementales comme la relaxation {controle
respiratoire, relaxation musculaire, biofeedback, méditation, visvalisa-
tion...}, la restructuration cognitive, la résolution de problemes, I'affir-
mation de soi, etc. Ces techniques sont généralement associées et
proposées sous forme de modules structurés en individuel ou en groupe
et limités dans le temps ce qui permet leur évaluation. L'approche ori-
ginale de la gestion du stress et de I'anxiété repose sur le fait que les
objectifs de la thérapie sont centrés 4 la fois sur les symptdmes, I'envi-
ronnement et le patient, 4 travers ses émotions et ses cognitions. Elle
s’inscrit dans une démarche interactive de soin qui implique que le
patient soit informé, adhére et participe activement a cetre démarche.
Ces technigues sont avant tout des soins limités dans le temps dont le
but est de permettre au patient d’atteindre un niveau de contrdle émo-
tionnel ¢t un bien-étre psychologique satisfaisant pour son quotidien.

Indications et validations

La gestion du stress est proposée dans des contextes trés différents
{pathologies somatiques ou psychologiques, monde du travail, dévelop-
pement personnel...), 3 visée préventive ou curative, en individuel et en
groupe {pour détail, ¢f chapitre 4).

Elle implique 4 Ia fois la prise en compte des stresseurs lorsque cela
est possible et "adaptation du sujet 3 la sitvation pour en minimiser les
effets négatifs pour sa santé et son bien-étre. Enfin, les protocoles de
gestion du stress sont aujourd’hui assez bien codifiés er ont montré une
efficacité lors d'érudes controlées dans différentes pathologies soma-
riques et psychologiques sur la véduction du niveau d’anxiété et 'amé-
lioration du bien-étre et de la qualité de vie.

1’anxiété généralisée et le trouble de 'adapration avec anxiété sont
des indications préférentielles compte tenu que ces troubles correspon-
dent i une anxiéte excessive face aux dangers et aux stress de la vie, Les
états anxieux réactionnels i des événements de vie siressant ou des
difficultés dans les principaux domaines du travail, de la famille et de la
santé doivent bénéficier systématiquement de ce type de prise en charge
pour limiter la consommation médicale et les cotits sociaux engendrés
par des complications. Dans 'anxieté genéralisée, ces techniques ont
été validees seules ou en association. Dans le trouble panique, les pho-
bies et le stress post-traumatique, la gestion des sympromes apparait
comme un élément trés important en complément d’autres modalités
plus specifiques.
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La gestion du stress trouve des applications dans de trées nombreuses
disciplines médicales. Elle a ete érudiée dans des troubles médicaux trés
variés {coronaropathies, psoriasis, diabétes, céphalécs, allergies, etc.) et
psychologiques {anxiété, dépression, schizophrénie, etc.).

Que peut-on attendre d’un programme de gestion du stress chez des
patients présentant un probléme médical ?
® une amelioration de parametres physiologiques influencant la mala-
die. Par exemple, des érudes montrent que la gestion du stress stabilise
la tension artérielle ou renforce I'immunite chez des patients cancéreux
ou séropositifs ;

s une amélioration des symptomes (douleur, etc.}). Chez des paticnts
présentant des céphalées ou un syndrome polyadique diffus, fibromyal-
gie, on note un meilleur contréle de la douleur ;

o une réduction des récidives {cancer du sein, épisede coronarien,
asthme, psoriasts, etc.) ;

* un meilleur contréle de I'anxiété et de la dépression, facteurs secon-
daires aggravant la pathologie en augmentant la mortalité et la morbi-
dité a long terme ;

¢ une amélioration des comportements de santé {tabac, alcool, alimen-
tation, activité physique) ;

¢ une amélioration de la qualité de vie.

Trois approches pratiques peuvent étre proposées :
¢ la mobilisation immédiate par des mesures éducatives et I'apprentis-
sage de techniques permettant de faire face et de mieux s’adapter aux
contraintes imposées par la maladie, par exemple, au cours de I'hospi-
talisation ou de consultations spécialisées ;

s Paction sur le temps qui nécessite une compréhension plus globale du
sujet et de son histoire mais également de faire évoluer ses modes de défense
et ses stratégies d"adaptation. La gestion du stress doit &tre associée aux pro-
grammes de réadaptation qui font suite a la phase aigué de la maladie ;

¢ enfin la diminution des sources de stress et la recherche de meilleurs
modes de coping de la part du malade sont également un cnjeu déter-
minant pour faire face a la maladie.

Gestion du stress et récidives coronariennes
Les programmes de gestion du stress ont rmontré une réduction significative
de la morbidité et de la mortzalité des patients souffrant d'une coronaropathie
et une amélioration de leur qualité de vie. Le type comportemental A décrit
par Friedrman et Rosenman est caractérisé par certaing traits comportemen-
taux incluart f'urgence du temps, I'ambition, I'hyperactivité, I'hostilité. Si les
études plus anciennes vont dans [e sens d'une association type A et corona-
ropathie, les revues les plus récentes ne confirnent pas ces donnéss ou du
moins suggérent que ce n’est pas le type comportemental dans sa globalité
qui est en cause, mais que certains traits sembilent plus pathogénes comme
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Ihostilité. Les principaux objactifs des thérapies centrées sur le type A sont
donc de mieux gérer son temps, contrbler des émotions comme la colére,
I'agressivité et I'hostilité, et également diminuer la dépression et augmenter le
support social et le bien-8ire (Mendes de Leon of al,, 1991).

Une méta-analyse de 37 études évaluant les effels de programmes d’éduca-
tion 4 la santé et de gestion du stress pour les coronaniens rmontre une réduc-
tion de 34 % de la mortakté cardiaque, une baissa de 29 % de la récidive et
un effet significatif sur la pression artériefle, le cholestérol, le tabagisme,
I'exercice physique et les habitudes alimentzires (Dusseldorp et al., 1999).
Dans I'étude de Blumenthal, 107 patients coronariens présentant une isché-
mie documentse (épreuve de stress ou Holter) ont suivi de fagon contrblée un
programme de gestion du strass, un entrainement a I'exercice, des soins
usuels de 4 mois avec un suivi sur 5 ans.

Le programme de gsstion du stress diminue d'un facteur 3 (RR 0,26 par
rapport au groupe contrile) le risque de racidive chez les patiants ayant eu
una ischémie coronarienne (Blumenthal af al., 1997), |

Si certaines études montrent que des programmes de gestion du stress
réduisent de facon significative la mortalité cardiovasculaire, et si une
revue récente retrouve dans la majorité des études, une diminution des
symptdmes anxieux et dépressifs, notamment sur des événements non
mortels, en revanche les preuves sont insuffisantes actuellement pour dire
que la gestion du stress réduit la mortalité de fagon significative chez tous
les coronaricns. Il est possible que cette technique soit particuliérement
recommandée chez les patients coronariens présentant un niveau ¢levé
d’anxiété et de dépression ou des antécédents anxieux et dépressifs.

Les méta-analyses concluent 3 I'incérét de cette approche psycho-
éducative mais pointent un certain nombre d’éléments & prendre en
compte. L’évaluation reste difficile en raison des techniques ct des pro-
tocoles utilisés, des problémes et des populations concernées, des cri-
weres d'efficacité : diminution des symptdmes subjectifs, paramétres
biologiques, diminution de la morhidité, de la mortalité, amélioration
de la qualité de vie, réduction des arréts de travail, des coiits médico-
sociaux, ctc. {(Ong ef al., 2004),

Les principaux biais retrouvés et les recommandations vont dans le
sens d’une meilleure sélection des populations étudiées, des objectifs et
des criteres d’efficacité et la description précise des techniques a parur
d’un protocole rédigé afin de permettre la reproductibilicé (nombre de
séances, déroulement, groupe contrdle).

Techniques TCC de gestion du stress

La gestion du stress repose sur plusieurs techniques cognitives et
comportementales : la résolution de problémes et la gestion des émo-
tions, la gestion du temps, "affirmation de soi et la relaxation.
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Le principe général de la gestion du stress peut se schématiser en
trois étapes :
» I'information et I’éducation ;
» I’évaluation des problémes et de la réponse au stress ;
*» la mise en application des techniques.

Information et éducation

Classiquement, on propose de fagon simple i partir d’exemples
congcrets de présenter d’abord le caractere normal du stress {cela touche
tout le monde, il faut vivre avec une dose de stress, le stress permet de
s’adaptes, les conséquences peuvent &tre négatives pour la santé et le
bien-étre...}, les éléments de la réaction et les diftérentes techniques qui
peuvent etre proposées pour réduire les réponses physiologiques, cog-
nitives, comportementales. Si P'information de ces principes de base de
la réaction au stress et des expressions du stress se font au début de la
thérapie, 'information et "éducation se poursuivent tout au long de la
thérapie en suivant la progression du patient. L'approche cognitive
émotionnelle permet d’élargir les informarions au sujet qui vont hu
permettre d’accéder a la thérapie.

Linformation est la premiére étape, que ce soit pour une acrion indi-
viduelle ou collective. Elle trouve de nombreuses applications en méde-
cine générale pour les patients anxicux, ceux qui consultent pour des
manifestations fonctionnelles et enfin dans la prise en charge de nom-
breuses pathologies en partie dues ou aggravées par le stress.

La gestion du stress est une réponse médicale et psychologique a des
plaintes du patient qui offre la possibilité d’agir sur certains facteurs
extérieurs et propres au sujet. Elle s’adapte bien aux patients désireux
d’une approche pragmatique et concrete de leur probléeme qu'ils ne
relient pas d’emblée & un conflit psychique.

Le thérapeute procede par étapes :
¢ la reconnaissance de la plainte. Il est nécessaire de laisser le patient
exprimer sa plainte, ses attentes, ses dernandes, sa représentation du
probléme et de ne pas lui proposer trop rapidement une réponse « tech-
nique ». Il doit s’approprier peu & peu son probléme et sentir a la fois
I'écoute et 'empathie du thérapeute ;
¢ I’établissement du lien entre stress ¢t anxiété et son mal-étre (mettre
des mots). Cest la vision donnée par le thérapeute en réponse i la plainte
ou i la demande. Si certains patients attendent une réponse =« médicale »,
d’autres semblent ne pas en attendre et exposent leur mal-étre de fagon
4 ne pas en recevoir. [l s'agit done de reforrnuler et de proposer au patient
une représentation acceptable de son probléeme qui permet 4 la fois
d’autres représentations (on ne trouve rien, ¢’est la faute des autres...) et
le changement ;
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¢ la présentation des techniques. Le thérapeute propose un véritable
« pari thérapeutique » de changement et expose les régles du jeu :
= Vous étes au centre de votre probléme, vous pouvez changer, je suis
la pour vous aider et vous montrer que I'on peut aborder les choses
différemment. H cxiste certaines techniques médicales et psycholo-
giques qui peuvent vous aider. » Compte tenu de tous les modéles et
de la multtude des remédes du bien-étre, le thérapeute a intérér a
exposer clairement une fagon de voir rationnelle en respect avee les
croyances du sujet. [l reste dans son domaine de compétence, il sug-
gere et propose. | ne faut pas chercher a rout expliquer rapidement et
commencer par des mots facilement compréhensibles par le patient :
« gestion du stress, changement comportemental, afirmation de soi. »
Il est important également de bien insister sur I’absence de reponse
toute faite an profit d’une approche « sur mesure » adaptée a chaque
personne.

La lecture d’ouvrages et de guides pour s’aider soi-méme (self-help)
est trés utile. Elle permet de laisser au patient le temps de s’approprier
les informations, de les approfondir et prépare la relation interactive
thérapeutique (faire quelque chose entre deux consultations). Elle per-
miet aussi notamment en médecine générale et spécialisée de gagner du
temps {Servant, 2009a).

Seif-help et bibliothérapie
Baptisés par les Anglo-Saxons self-help cognitive behavioural therapy, ces
programmes mettent I'accent sur I'information du patient afin qu'il recon-
naisse son probléme et accepte I'origine psychologique et les moyens de
changer par lui-méme. lIs proposent des méthodes simples basées sur les
TCC de gestion des symptdmes st de changement des interprétations st
des comportements anxieux. Plusieurs programmes ont été proposés et
tous inclus un support ecrit sous forme d'ouvrages pratiques congus
comme des guides d'autothérapie (bibliothérapie) {Sorby ef al., 1991 ;
White, 1998). lis proposant des informations concernant la reconnaissance
de {"anxiété, les caractéristiqgues des différentes formes d'anxiété, les
moyens de s'auto-évaluer 4 partir de questionnaires simples at d'achealles
d’auto-évaluation at les réponsas concrétes qui peuvent éire apporides.
Les objectifs sont essentiellement dirigés vers les symptdmes anxieux.
Caux-ci sont regroupés en différents niveaux : somatiques, émaotionnels,
cognitifs et comportementaux. Le patient paut ainsi mieux aborder la théra-
pie par étapes et mettre en place des techniques spécifiques sous forme
d'exercices simples de TCC {contrdle respiratoire, repérage des pensées
automatiques, restructurations cognitives, exposition.._}. Pour que 1a biblio-
thérapie soit efficace, le contact avec le thérapeute, bien que réduit, est
indispensable.
Des programmes associant un guide de thérapie a des contacts télépho-
niques avec un{e) infirnier(idre) ou un{e) psychologue s averent supériewrs a
un suivi habituet du médecin généraliste.
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Plusisurs études confirment I'intérét des seff-help surtout dans le trouble
paniqua, la trouble anxiété ganéralisée et les troublas de I'adaptation avec
anxiété (Kenardy, 2003 ; Newman, 2003). Un ouvrage en frangais est dispo-
nible (Servant, 200%a). Tous ces supporis de self-help peuvent étre proposés
au patient qui s'engage dans une TCC mais peuvent étre également d’une
grande utilité en $oin primaire. Des programmes éducatifs de thérapie cog-
nitive et comportementale ont été testés contre des procédures habituelles
et semblent apporter un bénéfice & eux seuls dans les formes modérées et
en association aux autres traiterments dans les formes sévéres (Servant,
2006). |

L’alliance thérapeutique avec le patient commence dans la définition
de ses attentes et de ses objectifs. Il convient de mettre I'individu au
centre du changement, de le mortiver et de "encourager tout en I"aidant
a forrauler son probléme.

Certe distinction schématique permet de bien différencier action
sur I'extérienr, sur fequel il faur trouver une solution (résclution de
problémes) bien qu'il ne soit pas toujours possible d’y agir, et I"action
sur soi-méme. A partir de cela, le probleme est posé de savoir si le
patient adhere i cette vision des choses, accepte une approche limitée et
ciblée sur un aspect concret, et se donne les moyens pour agir dans cette
thérapie. Le thérapeute propose clairement de I"aider {« je suis a votre
disposition dans cette démarche »).

Les techniques peuvent étre proposées de fagon schématique en se
basant sur les réponses du stress.

Une bonne fagon de présenter les techniques consiste a partir du
principe du modéle cognitif de la spirale du stress. Face & une situa-
tion stressante quelconque {(une contrainte de la vie de tous les jours
comme un embouteillage ou un retard), le thérapeute propose de dis-
tinguer les différentes dimensions physiques, psychologiques, cogni-
tives et émotionnelles de la réponse au stress selon le schéma proposé
{hgure 6.1).

SIGNES COGNITIFS

« Ce que je me dis., »

i B
*

SIGNES PHYSIQUES ET EMOTIONS COMPORTEMENTS

« Ce que je ressens. » « Ce que je fais. »

FiGuge 6.1. La spirale du stress et de I'anxiété.
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Evaluation des stresseurs et de la réaction au stress

De nombreux patients ont des difficultés a faire le licn entre un mal-érre
diffus et un stresseur. Hs doivent alors apprendre & mettre un nom sur
certains symptdmes, 3 comprendre la mécanique du stress et i trouver
des solutions concreétes 4 mettre en pratique.

On aide le patient 2 s’auto-évaluer et 3 prendre conscience de ses
propres réactions au stress. L'utilisation de tableaux i colonnes peut
aider le patient {tablcau 6.1).

Il existe deux niveaux d’évaluation :

* e repérage des stresseurs ;
* ['évaluation de la réponse au stress.

Taeteau 6.1, Exemple de tableau a fournir au patient pour
I"auto-évaluation

Situations Ce que je ressens | Ce qac je me dis Ce quc je fais
stressantes

11 est trés important de fixer les objectifs 2 partir d’'une analyse glo-
bale de la situation : identifier les sources de stress, arriver a les hiérar-
chiser, a en faire une premiére analyse et a privilégier certaines options.

1l convient de laisser un temps de réappropriation plutot que d'inon-
der de moyens, source possible de résistances.

Apprentissage des techniques

Les techniques de gestion du stress permettent un changement :
* sur les facteurs de stress en agissant sur I"environnement {résolution
de probléemes}) ;
* sur la réaction au stress en favorisant le controle de la réaction :
- physique (relaxation),
- psychologique (thérapie cognitive),
— émotionnelle (gestion des émotions),
- comportementale (affirmation de soi, gestion du temps, change-
ment comportemental).

Chaque technique est présentée et le thérapeute accompagne la
mise en application. Il importe d’appliquer chaque technique aux cas
réels et de montrer I'efficacité possible de leur application, Ne pas étre
trop généraliste et théorique, rester bien calé sur la réalité du sujet.

Ces rechniques qui ont pour objectif de faire face aux différentes compo-
santes de la réaction au stress s"appliquent i réduire les réponses physiolo-
giques, les réponses comportementales, les érnotions et les cognitions.
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Les techniques

¢ Techniques centrées sur les réponses physiologiques du stress :
- controle respiratoire ;
- relaxation musculaire progressive ;
- relaxation musculaire par suggestion ;
- biofeedback de VFC (cohérence cardiaque).
¢ Technigues centrées sur les réponses cognitives du stress :
- auto-évaluation des ruminations ;
- restructuration cognitive ;
— exXposition aux pensees ;
- ACT.
¢ Techniques centrées sur les réponses émotionnelles du stress :
auto-évaluation des émorions ;
exposition aux émotions {évocation, visualisation...) ;
induction d'émotions positives ;
— pleine conscience ;
- biofeedback de VFC (cohérence émotionnelle).
¢ Techniques centrées sur les réponses comportementales :
- résolution de problémes ;
— gestion du temps ;
- communication et affirmation de soi.

Gestion des réponses physiologiques

Les techniques de relaxation sont particuliérement adaptées pour
maitriser les réponses et aider le sujer 3 faire face aux situations de
stress.

Différentes techniques, dont certaines sont trés anciennes (yoga,
zen), utilisant parfois les mémes outils peuvent conduire a une réponse
de relaxarion {Servant, 2009b). Le but est d*apprendre 4 obtenir un état
de détente psychique et physique (contréle de la respiration, de la fre-
quence cardiaque, etc.) permettant de réduire et de maitriser les symp-
tomes anxieux mais aussi de modifier les cognitions et les émotions. Les
principales techniques étudiées sont le contréle respiratoire, la relaxa-
tion musculaire et la méditation de pleine conscience {mindfilness) et
les techniques de visualisation qui peuvent étre couplées au biafeedback
de variabilité cardiaque.

La relaxation musculaire

Principe de la technique

Edmun Jacobson, en 1938, met en avant la relation entre I'état de ten-
sion musculaire et la tension psychique. Le principe de la relaxation
musculaire consiste i mettre en tension un groupe musculaire puis de
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se centrer sur la sensation de détente. Différents groupes musculaires
SONt successivement soumis A cette contraction—décontraction pour
obtenir une réduction du tonus musculaire de I'ensemble du corps. A
partir de la relaxation musculaire, une réponse globale de relaxation a
la fois physiologique et psychique est obrenue.

Technique

Des techniques abrégées inspirées de la méthode de Jacobson ont été
proposées et s'integrent dans presque tous les modules de TCC des
troubles anxieux. Ost a développé une technique appelée relaxation
appliquéc qui ne se limite pas 4 I"apprentissage de la détente mais repré-
sente un véritable outil pour gérer les situations anxieuses dans la vie
quotidienne {Ost, 1987, 1995, 2000}

Schématiquement, le principe de la relaxation musculaire progres-
sive se déroule en trois phases :
¢ la premiére phase dite de relaxarion générale consiste A détendre
P’ensemble du corps et a induire un état de détente et de calme. Au fur
et 3 mesure de la répétirion de I'exercice, le patient peut obtenir un érat
de relaxation en un temps plus court en mobilisant de moins en moins
de groupes musculaires ;
¢ la deuxiéme phase poursuit 'apprentissage par la relaxation différen-
ticlle qui consiste 4 accomplir des mouvements en mobilisant les mus-
cles nécessaires et en maintenant détendus les groupes musculaires non
impliqués. On va commencer i indiquer au patient de se saisir d’un
ohjet, ou écrire puis se lever, puis marcher ;
* la troisiéme phase correspond 3 {a relaxation musculaire appliquée.
Une fois I'exercice de relaxation maitrisé et induit en un temps court, le
patient est amené A |'utiliser dans des situations de la vie de tous les
jours otl il ressent de la tension physique ou une anxiété. Il est invieé &
s’entrainer chez lui et 4 apprendre 3 adapter les méthodes de relaxation
en fonction des circonstances et des symptomes d’anxiété.

Application

La revue des études montre I'efficacité de la relaxation musculaire dans
les troubles anxicux particuliérement pour le TAG et le trouble panique
et un cffet moins marqué pour les autres troubles anxieux comme les
phobies spécifiques, le TOC ou le PTSD (Conrad et Roth, 2007).

Le biofeedback de variabilité cardiaque

Principe de la technique

Les techniques de hiofeedback consistent en un autocontrole de ses
propres manifestations physiologiques 4 partir de la visualisation d’un
signnal traduisant "activité de ces paramétres.
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Lintérée du biofeedback couplé 3 la mesure de la variabilité de la
fréquence cardiaque (VFC) a été récernment rapporté (Servan-Schreiber,
2003}). La variahilité¢ de la fréquence cardiaque, appelée également
variabilité cardiaque, correspond a la variation de temps entre deux
battements du coeur sur une période. La variabilite de la fréquence car-
diaque apparait comme un marqueur permettant d’évaluer I"activité du
Systeme nerveux autonome, tant au niveau périphérique que central, et
la balance entre les deux branches systéme nerveux sympathique ct
systéme nerveux parasympathique.

Technique

Plusieurs mesures pcuvent étre calculées 2 partir du signal de variabilité
cardiaque, une zone de basse fréquence qui correspond a I'activité
baroréflexe (sympathique et parasympathique) et une zone de haute
fréquence ou arythmie sinusale respiratoire qui correspond au tonus
vagal {parasympathique).

Lassociation des mesures dans les basses fréquences est couplée aux
techniques de contréle respiratoire et permet d'objectiver 'action sur le
baroréflexe (cohérence cardiaque}.

Lassociation des mesures dans les hautes fréquences aux techniques
de méditation permet de stimuler le tonus vagal et, selon I'hypothése
développée par Thayer et Lane (2000), d’apporter au SINA une meil-
leure flexibilité lui permettant de s'adapter aux sitwations de stress
{cohérence émotionnelle).

Application

Des données récentes indiquent chez des patients coronariens, hyper-
tendus et présentant une symptomatologic anxieuse {le trouble panique
a été particulierernent érudi€) ou soumis A un stress, une diminution de
la VFC haute fréquence témoignant d'une baisse du tonus vagal. Des
techniques de respiration et de relaxation incluant I'imagerie et la
méditation couplées au biofeedback permettent, par un entrainement
régulier, une augmentation de la VFC et facilitent une meilleure adap-
tation face 4 des épreuves de stress {(Nolan et al., 2005 ; Sakakibara et
al., 1996 ; McCraty et al,, 1998).

Gestion des réponses psychologiques

Le principe de la thérapie cognitive repose sur le postulat d*une unlisa-
tion par le sujet de stratégies mal adaptées, & la fois pour résoudre les
stress et gérer les émotions anxieuses. I lui est proposé de modifier ces
stratégies mal adaptées en travaillant sur ses pensées et ses croyances
dysfonctionnelles.
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Le principe est le suivant :
« faire analyser par le paticnt les stratégies mises en place face au stress ;
« identifier précisément ces stratégies par les pensées et les croyances ;
« |'aider 3 modifier ces pensées et ces crovances dans I'optique d’'une

meitleure adaptation a la situation stressante vécue.
Il est possible, pour aider le recueil des données, d’utiliser le tableau
a colonnes {tableau 6.2).

TaBreav 6.2. Exemple de tableau 3 colonnes pour le recueil des données

stressante antomatique Emotion rationnelle Résultats
Décrire Ferire la Specifier : Ecrire [a Reéévaluer
Fevencment | pensée triste petisée vOtre fiveau
précis automatique | agressif{ive) rationnelle de croyance
produisant qui a précéde, |anxicux{cuse) |produite pour |dans la pensée
Pémotion suivi ou répondre automatique
déplaisante ACCOMPpAENE i la pensée

I'émotion automarique

Indiguer le Exaluer Evalucr votre | Evaluer vatre | Spécificr et
fil d'idées, de | lintensité de | niveau de niveau de évaluer les
pensées, de I'émation crovance dans |croyance dans | émotions qui
sOuvchirs ou la petisée cette réponse | s'ensuivent
de reverie, et avtomarique | rationnelle
produisant
Pemotion
déplaisante

Gestion des réponses émotionnelles

L'identification d’émotions négatives ressenties par le patient en situa-
tion de stress conduit 4 leur analyse détaillée et & une tentative de leur
controle. Des émotions comme la peur, la colére, la tristesse et bien sir
I'anxiété sont fréquentes.

On analyse avec le patient :
* le contenu de ces émotions et la fagon dont il les exprime. On pointe
{a légitimité de |'émotion mais aussi la possibilité pour le sujer de les
exprimer autrement et de fagon plus adaptée ;
* les conséquences de I'émotion, i la fois sur le bien-étre mais aussi sur
I'environnement, et ainsi les avantages et les inconvénients qu’elle entraine ;
e |a description d'autres modes émotionnels dans des circonstances
analogues ;
« |'aprés~<oup et les émotions qui font suite a la crise {par exemple, le
regret faisant suite 3 la colére).

Tres schématiquement, les réponses émotionnelles au stress prennent
une tonalité qui peut étre opposée. Certains montrent plutét en situation
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de stress une répression des émotions. Face a cette inhibition, on aide le
sujet 3 mettre des mots, a se donner le droit de s'exprimer, voire de se
laisser aller. D autres s’expriment A Pinverse de facon heaucoup plus
bruyante, voire explosive, par exemple par une sensibilité accrue avec
des larmes ou des cris ou une tendance agressive, voire coléreuse. Ces
émotions négatives, témoins de frustrations déclenchées par la situation
stressante, s’intégrent souvent dans des traits de personnalité que le sujet
est amené A reconnaitre et mieux analyser.

Gestion des réponses comportementales

Le stress entraine un certain nombre de comportements qui sont néga-
tifs de fagon directe ou indirecte. Il concerne les relations avec les aurres,
la gestion du temps, les habitudes de vie. Lanalyse détaillée du compor-
tement (i la fois son déclenchement et ses conséquences) permet de
proposer un changement en optant pour un comportement plus adapté
face aux situations de stress :
e la gestion du temps. Le stress ameéne i ne pas hi¢rarchiser les priorités
et A privilégier certaines activités au déeriment d'autres. Souvent du fait
d’exigences élevées, les activités sont menees « tambour battant » en
négligeant un recul sur soi, Quelques conseils simples sont 3 donner
pour apprendre 4 mieux gérer le temps :

- s’organiser et planifier pour avoir une vue d’ensemble,

- savoir déléguer,

- prendrc du temps pour les repas,

— respecter un temps de loisirs, méme court, unc fois par semaine ;
e de meillenres babitudes de vie. Le stress peut conduire dans une ten-
tative de réduction de tension & utiliser certaines substances toxiques
ou 4 négliger certains comportements de santé qui ont a la feis un effet
bénéfique sur la tension anxieuse et des conséquences positives sur la
santé. 1l faut :

— veiller 4 avoir un temps suffisant de sommeil,

— faire de I’exercice physigue régulierement,

— développer des activités de loisirs,

— diminuer la consemmation d’alcool, de tabac et d’excitants {café} ;
e lajustement des reponses au stress. Une fois que le sujet a identifié et
compris la mécanique de ses propres réponses, il faut 'aider 4 les modi-
fier. Les situations sont discutées au cours des séances et des tiches
prescrites en dehors de celles—i.

La technique d’inoculation du stress décrite par Meichenbaum
{1977) propose une exposition en imagination, puis en réalité, aux
situations stressantes et une modification des réponses par l'utilisation
de différentes techniques : relaxation, restructuration cognitive, gestion
des émotions.
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Intervention sur les facteurs de stress

La premiére démarche, la plus logique, est la modification de Fenviron-
nement stressant. Les stress étant trés variables, il est illuseire de donner
un reméde miracle applicable 3 toutes les situations tant celles~<i met-
tent en jeu des facteurs complexes liés i la personnalité et a Fenvironne-
ment extéricur. En outre, le thérapeute peut se trouver en difficulté face
4 un probléme qui nécessiterait des changements de I'extérieur comme
{"amélioration des conditions de travail ou un conflit personnel. Pans
d’aurres situations humaines, on se situe dans une approche d’adapra-
tion, voire de résilience ou méme de deuil (maladie, séparation, décés).
La technique de résolution des problémes a pour objectif d’aider le
patient a identifier ses facteurs de stress, puis 4 mettre en place de nou-
velles stratégies comportementales et cognitives pour réduire ses effets
délétéres.
Les principales étapes sont :
identifier les problémes sources de stress ;
hiérarchiser les problémes ;
se centrer sur un seul probléme i la fois ;
* reconnaitre les ressources possédées par le sujet pour appréhender le
probiéme ;
* augmenter le sens du contréle de ses problémes ;
* mettre en évidence les facteurs de résjstance ;
* mettre en place une stratégic adaptée ;
¢ apprendre une méthode systématique pour surrnonter ses problémes
actuels :
— changer sa maniére de penser,
- changer ses comportements,
— évaluer les résultats ;
¢ aborder un autre probléme et aborder sa résolution selon le méme
type de démarche ;
® acquérir une méthode pour appréhender les problemes futurs.

Les principes de 'accompagnement au changement
Etre & I'écoute, accepter 1a plainte autour du probléme
Etre ampathique
Guider : susciter des questions et des réponses
Amener le patient sur un autre terrain que celui de la plainte
Lui faire accapter et aborder autrament [a situation
Procéder par étapes
Entraveir avec Iui lss possibilités de changaments
Marquer les aldments positifs et las bénéfices du changement
Le laisser s'approprier et s'attribuer le changement

en échec |

Repérer les résistancas au changement et les teriatives de mise
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Ce qu'il faut retenir

La gestion du stress regroupe un ensemble de techniques comportementales,
cognitives et émotionnelles qui permettent au sujet de réduire les
conséquences du stress et d'agir directement sur fes stresseurs 50it en
trouvant des solutions, soit en mobilisant des ressources personnelles ou
extérieures. Elle est fondée sur une approche psycho-éducative dont ['objectif
est d'aider fa personne 3 percevoir et 3 expérimenter de fagcon plus adaptative
les sollicitations extérieures.
Les différents éléments de la réaction, particulierement I'nyperéveit
physiologique, les mécanismes cognitifs {rumirations), émotionnels et
comportementaux sont importants 3 bien analyser 3 la lumiére des données
récentes pour apporter des outils thérapeutiques adaptés et efficaces. Enfin,
les sentiments, les valeurs et les attentes du sujet doivent étre pris en compte
surtout dans certains cas vécus comme ¢ injustes » ou « inacceptables s, Une
bonne alfiance thérapeutique permet au sujet d'accepter de mettre en place
des stratégies d'adaptation bénéfiques et dépasser certaines résistances
légitimes.
La gestion du stress propose donc plusieurs étapes :
= information, psycho-éducation du modéle proposé et solutions ;
= évaluation souvent sous la forme d'une auta-évaluation ;
= mise en application de techriques et d'exercices répondant au mieux 3
chaque cas.
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CHAPITRE 7

Thérapie des attaques
de panique et de Pagoraphobie

« Cela me prend brusquement.

Je ressens tout d'abord une pression sur mes yesx.

Ma 1éte devient si lourde et elle bourdonne tant

que je petix a peine la soutenir, puis apparait

une oppression thoracigue telle gue je ne puis respirer...
Mua gorge se serre commie si j'étonffais... ['ai constam-
mient Pimpression d’étre sur le point de mourir... »
{Cas de Katarina dans Histoires sur hystérie.)

S. Freud

Attague de panique

Cas clinique

Sylvie L, 28 ans, est mariée et mére de deux enfants de 2 et 4 ans. Elle
vient de retrouver un emploi & mi-temps de secrétaire. Elte consulte son
médecin généraliste pour des « pointes » dans la poitrine et des palpita-
tions. Elle déerit ainsi les crises : a C'est comme une douleur dans le thorax
qui va derriére la téte et je suis prise de vertige. J'ai tout 4 coup trés chaud
et y'ai ¥impression gue je vais m'évanouir. » Quand elle sent la crise arriver,
elle doit s'asseoir et ne peut plus rien faire. Elfe est comme tétanisée et
tremblante et c'est 3 ce moment qu'elle sent bien son coeur taper trés fort
et saccélérer. Elle se demande alors ce qui lui arrive et si elle ne peut pas
faire une bétise et ne plus se contréler.

Ses premiéres crises sont apparues if y a 6 ans, alors qu'elle était dans un
cinéma avec une amie. Un médecin lui a dit qu'elle faisait de la spasmo-
philie. Plusieurs cures de calcium et magnésium, prescrites 3 I'époque, ont
apporté une amélioration pendant une semaine ou deux mais n'ont rien
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changé 4 I'évolution des crises. Elle a été admise en urgence une nuit dans
un hopital, suite a une violente crise nocturne. Tous les examens et bilans
faits étaient normaux. A I'anamnése, on ne retrouve aucun antécédent
médical notable. Elle se souvient uniquement que, pendant toute une
période de son enfance, on lui a rapporté qu'elle ne voulait plus aller a
I'¢cole.

Elle dit ¢galement « qu'elle peut difficilement sortir de chez elle », Elle est
d'ailleurs venue en consultation avec une amie, qui I'attend dans [a salle
d'attente. Elle est ne sait pas comment elle va faire pour se rendre 3 son
nouveau travail, qui commence dans 15 jours. Cela fait environ 7 ans
qu'elie ne travaille plus et s'occupe de sa famille. Elle avait été licenciée
de son emploi de vendeuse dans un grand magasin de vétements. Elle a
commencé 3 mal dormir et 3 ressentir une appréhension quand elle devait
sortir de chez elle. Elle éprouvait de plus en plus de difficultés pour aller
au supermarché o0 elle avait 'habitude de faire ses courses. Elle se faisait
accompagner, dans un premier temps, puis au bout d'un an, elle était
dans l'incapacité totale de s'y rendre. Elle redoute aujourdhui de nom-
breuses situations, comme prendre le train ou {"autobus, faire la queue et
€tre dans une voiture sur l'autoroute.

Actuellement, les crises surviennent systématiquement si elle doit sortir
seule de chez elle, mais il lui est possible de se déplacer si elle est accom-
pagnée. Elle en a assez et voudrait s'en sortir, mais elle ne sait pas comment
et demande s'il ne faut pas faire d'autres examens cardiaques et s'il n'y a
pas de traitement pour ce type de maladie. 1l lui arrive de se réveiller la
nuit et le moral nest pas trés bon ne sachant pas si elle va pouvoir quérir
un jour.

Ce qu'il faut savoir pour le diagnostic

L'attaque de panique est un épisode anxieux aigu dont la survenue est
le plus souvent imprévisible, spontanée, non deéclenchée par des stimuli
ou des situations parriculiéres, et qui s’accompagne d'une anxiété anti-
cipatoire { peur de la survenue d’une nouvelle crise}. Trés fréquente chez
le jeune adulte, elle peut avoir une évolution variable. Chez certains
sujets, des acces sporadiques sans lendemain surviennent au cours des-
quels 'attaque de panique est caractérisée par un ou de rares symp-
tomes {panique larvée). Pour d’autres, au contraire, le premier acces est
suivi dans les semaines et les mois ultérieurs de nouvelles attagues de
panique de plus en plus rapprochées, L'anxiété peut augmenter entre les
crises, aboutissant 4 une anxiété anticipatoire et 2 des comportements
d'évitement (le patient a expérimenté un certain type de situations qu'il
évite ensuite par crainte d'etre piége lors d'un acces comme dans I'ago-
raphobie}.
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Ce qu'il faut rechercher

Le repérage diagnostic de ["attaque de panique dans le cas ci-dessus ne
pose ici aucun probléme, bien qu'il se fasse i distance de la crise. La
sémiclogie est évocatrice, avec une crise inaugurale, que le patienc arrive
i restituer et dater avec précision, et le développement de Vagoraphobie
secondairement.

Les premiéres crises évoquent souvent un contexte médical aigu, sur-
tout chez des patients sans trouble psychiatrique et de la personnalité,
sans contexte de stress et de conflits interpersonnels. Les principaux
symptdmes retrouvés sont les palpitations, la dyspnée et les vertiges
{tableau 7.1). Le probléme est assez différent s’ s’agit d’un trouble
évoluant depuis plusicurs années ou comorbide avec d’autres croubles
psychiatriques.

Les pensées catastrophiques suivantes sont a rechercher :
¢ peur de mourir, d’avoir un infarctus ou un accident vasculaire céré-
bral ;
¢ peur de perdre connaissance, d'avoir un malaise, de perdre |'équili-
bre, de tomber ;
¢ peur de perdre le controle, de commettre des actes irrationnels, de se
faire remarquer ;
¢ peur de perdre la raison, de devenir fou ;
¢ peur de vomir ou de perdre le contréle de ses sphincters.

Tasreac 7.1. Symptdmes présents au cours des attaques de panique
{n = 684), d’aprés Servant et Parquet, 20002

Palpitations, battements de carur ou acceélération 616 90 %
du rythme cardiaque

Sensation de souffle coupé on impression d'étouffement | 552 81 %
Scnsation de vertiges, d’instabilité, de téte vide 481 70 %
ou impression d’évanouissement

Transpiration 469 69 %
Frissons ou bouffées de chaleur 437 64 %
Douleur ou géne thoracique 424 62 %
Peur de mourir 412 60 %
Tremblements ou secousses musculaires 399 58 %
Peur de perdre le contréle de soi on de devenir fon 384 56 %
Pasesthésics 350 51 %
Sensation d'¢tranglement 350 51 %
Nausées vu géne abdominale 274 40 %
Diéréalisation ou dépersonnalisation 227 33%
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Diagnostic différentiel

Le probléme du diagnostic différentiel se pose le plus souvent aux
urgences, en médecine générale et dans les trois disciplines médi-
cales que les patients paniqueurs consultent le plus : la cardiologie,
la gastro-entérologie et la neurclogie. De nombrenses causes peu-
vent étre évoquées mais il est évident qu’il est nécessaire d’évaluer le
contexte (dge, antécédent, évelution des sympeomes), de se limiter
aux examens indispensables et d’investir le temps nécessaire pour
étayer le diagnostic de trouble panique.

Dans un contexte de crise aigué, on élimine le diagnostic organique
par un ECG, un examen sanguin (NFS, glycémie, hormones thyroi-
diennes, ctc.). Lorsque PPanxiété (attaques de panique, anxiété généra-
lisée, obsession—~compulsion) est due 4 une affection médicale, on
retient le diagnostic de trouble anxicux dié & une affection médicale
générale.

| Diagnostics différentiels entre trouble panique
et conditions organiques

Affections médicales a I'origine de manifestations aigués o'allure panigue :
= maladies cardiovasculaires : troubles du rythme, insuffisance cardiaque,
insuffisance coronarienne, hypertension artériefle, infarctus du myocarde,
prolapsus de la valve mitrale, cardiopathies congastives ;
= maladies neurofogiques : apilepsie, migraine, accidents ischémiques tran-
sitoires, insuffisance vasculaire cérébrale, maladie de Huntington, maladie de
Méniére, maladie de Wilson, sclérose en plagues, troubles vastibulaires,
tumeurs ;
= maladies endocriniannas : désordras liés a la ménopausa (syndrome pré-
menstrusl), diabate, hyperthyroldie, hypoglycémie, hypoparathyrokdie, mala-
dia d'Addison, pheochromocytomae, syndrome carcinoide, syndrome de
Cushing ;
* maladies pulmonaires : asthme, ambolia pulmonaire, syndrome d'hyper-
ventifation, bronchopneurnonies obstructives ;
= intoxications ! alcoo), caféene, amphétamines, ecstasy, crack, anticholiner-
giques, cocaine, hallucinogéne, cannabis, micoting, théophyliine, alpha et
* sgvrages medicamentews ou toxiques : alcool, antihypertenseurs, hypno-

Trouble panique
Ce qu'il faut savoir pour le diagnostic

Le trouble panique correspond a la répétition d’attaques de panique
aboutissant 4 un véritable trouble en raison de anxiété anticipatoire.
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Il survient chez I’adulte jeune et touche 1 & 3 % de la population géne-
rale. Deux fois sur trois, il s’agit d’'une femme. Le trouble panique évo-
lue sur le temps, marqué par des rémissions et des rechutes et peur se
compliquer de dépression, de conduites addictives au premier rang des-
quelles figurent la dependance aux benzodiazépines et les conduites
d’alcoolisation (Servant et Parquet, 2000b).

Ce qu'il faut rechercher

Il faur rechercher :
» des attaques de panique récurrentes et inattendues ;
*» etfon une attaque de panique suivie de la crainte de refaire une crise.

Agoraphobie
Ce qu'il faut savoir pour le diagnostic

Une fois sur deux, "agoraphobie complique le trouble panique. Elie est
une anxiété liée au fait de se retrouver dans un endroit ou une situa-
tion :

¢ d’ot il pourrait étre difficile ou génant de s’échapper ;

¢ dans laquelle aucun secours ne pourrait étre trouvé en cas d'attaque
ou de symptomes.

Ce qu'il faut rechercher

Les situatiens phobogenes a rechercher sont les suivantes :
# les grands magasins, les centres commerciaux ;

® la foule ;

® les cinémuas, les restaurants ;

# les transports en commun {bus, train, avion, etc.} ;

® la conduite automobile (surtout 'autoroute) ;

® la foule, les files d’attente

» trre enfermé loin d'une sortie ;

# les ponts, tunnels, escaliers roulants, ascenseurs ;

® les grands espaces, le vide, la hauteur ;

# les coiffeurs, dentistes, médecins, I'hopital ;

* sornir de chez sol, s’¢loigner de son périmetre de sécuriteé.

Le patient appréhende toutes ces situations qu’il évite totalement ou
partiellement. Pour les affronter, il peur aveir recours 4 des compaorte-
ments (etre accompagné, utiliser certains « stratagémes » comme pas-
ser par un autre endrait, éviter certains jours, étre 3 proximité d’une
pharmacie ou d’un hopital...). 1l convient d’idennfier ces comporte-
ments d’évitement car ils le renforcent et doivenrt étre pris en compte

dans la TCC.
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Diagnostic différentiel

Comme diagnostics différentiels, les autres troubles phobiques et parti-
culierement les phobies sociales peuvent recouper les mémes situations.
Llinterprétation cognitive de la situation peur différencier les troubles.
Dans I'exemple de la peur et IPévitement d’une grande surface, la peur
de refaire une crise et de ne pouvoir échapper se rattache a "agora-
phobie, la peur du regard et du jugement sera rattachée i la phobie
sociale. Dans le cas de la peur de la conduite automaobile ou des hau-
teurs, le caractére isolé plaide plus en faveur d’une phaobie spécifique, et
la généralisation & d autres situations associée i la peur de refaire une
crisc oriente plus vers 'agoraphobie.

Trouble panique et depression

Cas clinique

Madame Elisabeth B., Agée de 54 ans, présente un trouble panique compli-
qué d'agoraphobie depuis I'3ge de 22 ans. Les premidres crises sont appa-
rues dans un théiire ot elle était allée voir un spectacle avec des amis. Elle
va, par la suite, éviter de nombreuses situations. Aprés quelques années,
I'évolution est fluctuante avec des périodes de recrudescence et de rémis-
sion. Elle n'a plus eu d'attaques de panique pendant prés de 10 ans,
jusqu'au moment ot, aprés le suicide de son frére, elle a présenté une
dépression sévére avec d'importantes crises d'angoisse. Elle est réguliére-
ment suivie par un psychiatre depuis 5 ans.

Depuis 1 mois, elle ne se sent plus trés bien. Elle a refait plusieurs attaques
de panique trés fortes sans raison et évite beaucoup de situations qu'elle
était parvenue A affronter. Par exemple, elle ne conduit plus seule, alors
gu'avec le traitement cela avait bien régressé et qu'elle arrivait méme a se
déplacer seule. Elle doit recevoir son petit-fils dans leur maison de vacances
et elle ne sait pas comment elle va faire pour I'accompagner 3 la plage ou
aller faire les courses en ville. Cela recommence et lui empoisonne la vie.
Elle regrette de ne pouvoir faire plaisir 4 sa famille et vivre normalement
comme les autres. Elle n'a méme pas envie de préparer ses affaires et fait
chez elle beaucoup moins de choses. On note un ralentissement, une
baisse du plaisir éprouvé, une asthénie et des ruminations négatives sur
elle-méme et des pensées sur sa vie qui, comme elle I'affirme, a été globa-
lement un échec du fait de sa maladie. Efle avait arrété les antidépresseurs
depuis 6 mois et cela allait bien. |l ne s'est réellement rien passé dans sa
vie qui puisse expliquer son état actuel. Elle a présenté trois épisodes
dépressifs analogues au cours de sa vie, dont le premier était le plus mar-
qué, il y a environ 10 ans, aprés le décts de son pére. A cette occasion, elle
était restée couchée chez elle sans avoir envie de rien faire. Elle faisait, 3
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cette époque, beaucoup d'attagues de panique. Elle avait été traitée par
antidépresseur, son médecin lui avait proposé de I'hospitaliser mais elle
avait refusé. Cet état a duré environ un an avant qu'elle ne note une
amélioration, 3 la fois sur les attaques de panigue et sur le moral.

Ce qu'il faut savoir pour le diagnostic

Il existe une comaorbidité élevée avec la dépression pour rous les trou-
bles anxicux, En général, la dépression survient secondairement et il
convient chez tout patient anxieux de dépister précocement un épisode
dépressif qui nécessite une prise en charge adaptée. On peur méme
considérer que dans certains troubles comme le TAG, le risque chez ces
patients de présenter une dépressien est multiplié par dix.

Ce qu'il faut rechercher

Le syndrome anxio-dépressif correspond 4 un tableau rencontré en
pratique avec des symptémes anxieux et dépressifs s"associant, mais
ne remplissant pas les critéres requis pour constituer une catégorie
« anxiété » ou « dépression ». La coexistence chez un meme patient de
symptémes anxieux et dépressifs pose le probleme du rattachement
diagnostique 2 'une ou I'autre de ces catégorics. 11 existe un chevau-
chement symptomarique important, les symptdmes anxieux font partie
intégrante du tableau d'épisode dépressif majeur et un flechissement
de I’humeur est souvent associe aux étars anxieux.

Diagnostic differentiel

Le diagnostic différentiel entre anxiéte et dépression peut etre difficile
en raison des nombreux symptomes communs. Néanmoins, certains
symptomes permettent I'orientation vers I'un ou I"autre des diagnostics
{tableau 7.2},

Tasreau 7.2, Symptomes plaidant en faveur d’un trouble anxieux ou
d’un wouble dépressif

Symptdmes en faveur
d'un trouble dépressif

Symptomes en faveur

d'un trouble anxicux

— Perception d*un danger

— Evitement phobique

— Doute et incertinede

— Insecurité

= Insamnic dendormissement

— Hypervigilance — Désintérér affectif, anhédonie
= Tension ~ Perte de 'estime de soi
— Panique - Découragement, désespoir

— Auto-accusation

— Ralentissemens psychomorcur
— Tristesse

— Perception d'une pente

- Réveils nocturnes

— Reveils précoces
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Prise en charge de I'attaque de panique,
du trouble panique et de I'agoraphobie

Les médecins généralistes sont en « premiére ligne » pour les troubles
panigues en raison de leur expression somatique, Beaucoup de spécia-
lités médicales sont aussi concernées, avec aux premiers rangs, la car-
diclogie, la neurologie, la gastro-entérologie, I'endocrinclogie.

Dans 'étude frangaise Panda (Panique, diagnostic et accompagne-
ment} réalisée en psychiatrie, Ia majorité des patients {78 %) avait
consulré un médecin généraliste pour les atrtaques de panique, pensant
érre atteinte d'une pathologie organique (Servant et Parquet, 2000),
Seulement un tiers d’entre enx avair vi un psychiatre avant la consulta-
tion d"évaluation. Un bilan somatique avait été pratiqué pour 41 % de
ces patients, 33 % avaient eu un bilan cardiovasculaire, 18 % un bilan
neurclogique et 6 % un bilan gastro-entérologique. Un tiers de ces
patients s’était présenté aux urgences médicales pour des attaques de
panique.

Ces résultars sont concordants et confirment « le nomadisme médi-
cal » des patients atteints d’un trouble panique. il en découle une
consommation meédicale élevée et surtout nappropriée, car n'aboutis-
sant pas, dans bien des cas, 4 un diagnestic et i un traitement,

Modéle TCC du trouble panique
avec ou sans agoraphobie

Il existe plusieurs modéles cognitivo-comportementaux du trouble
panique et de ['agoraphobie. Le modele comportemental propose
d'expliquer les attaques de panique comme une double phobie i la fois
de ses propres sensations et de stimuli extérieurs. Le conditionnement
interoceptif explique qu'a partic d’une sensation physique (dyspnée,
douleur thoracique) semblable 4 celle ressentie lors d’une attaque de
panique une nouvelle artaque est facilitée. Lattaque de panique peut
aussi étre associée par conditionnement classique a la situation rencen-
trée lors de sa premiére survenue et conduire A un évitement phobique
de ces situations.

Certains modeles prennent en compte la possibilité d'une vulnérabi-
lité biologique favorisant I'apparition de 'artaque de panique chez
certains spontanément ou sous Ieffet du stress. Barlow {1988) propose
un modéle biocomportemental comparé 3 un systéme d’une alarme
trop sensible. Les sujets vulnérables réagissent excessivement aux stress
de I'environnement en déclenchant par une « fausse alarme » I"attaque
de panique. Les sensations physiclogiques se trouvent associées par
conditionnement 3 la réaction d’alarme et provoquent elles-mémes une
nouvelle attaque de panigue.
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Les paniqueurs présentent une hypersensibilite 3 certaines perceptions
corporelles normales ou pathologiques qu'ils ressentent de fagon excessi-
vement angoissante : des distorsions cognitives les conduisent 4 interpréter
ces perceptions de fagon « catastrophique ». Le modeéle cognirif de Clarck
insiste sur le réle des interpretations cognitives catastrophiques concer-
nant les sensations corporelles (Clarck, 1986). L'atraque de panique peut
etre déclenchée par différents stimuli internes {pensées, images, sensations
physiques) ou externes (stress, situation ot 'attague panigque est surve-
nue). Le paniqueur ne peut expliquer cette attaque et percoit une menace.
L’anxiété qui en résulte est accompagnée par une inrensification des sen-
sations corporelles interpretées comme plus dangereuses qu'elles re le
sont en réalité, augmentant de la sorte le danger percu de I'anxiété. Par
exemple, les palpitations vonr étre interprétées de facon catastrophique :
« je fais une attaque cardiaque » ou « il faur que je parte a 'hopital ». Un
cercle vicieux s'instatle avec de nouvelles interprétations (« cela ne passe
pas, C'est grave »} qui culmine en une attaque de panique {figure 7.1).

Agent

{interne ou externe)

\A Peueptlmtéhension

d’'une menace

Interprétation Sensations corporelles
de ces sensations accétération du rythme
comme catastrophiques : cardiaque et de la respiration

distorsions cognitivﬁk_/

FiGure 7.1. Spirale de la panique (modéle de Clark, 1986).

La thérapie cognitive est basée sur la modification des schémas cog-
nitifs profonds non conscients (Cottraux, 2004). Le principe de la the-
rapie repose sur le questionnement socratique et ia résolution de
problémes dans le but de modifier certaines crovances par d'autres
alternatives plus adaptées. Le travail est élaboré a partir des pensées et
des monologues que le sujet fait de la situation. Par exemple, 4 partir
d’une douleur thoracique associée i la pensée {« je fais un infarcrus et
je vais mourir »), il est possible de passer 4 une pensée alternative (« cela
va s’arréter, je n’ai pas de raison de m'inquiéter »).

Traiter I'attaque de panique et le trouble panique

Lattaque de panique correspondant a une urgence anxieuse, le médecin
géneraliste et I'urgentiste sont donc le plus souvent concernés. Le spé-
cialiste est amené a voir le patient a distance de la crise, ce qui repré-
seRte une rout autre approche.
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La démarche est la suivante :
¢ éliminer une pathologie organique par un examen physique qui dimi-
nue I’angoisse du patient ;

e rassurer le sujet en dédramatisant (atitude calme, information sur
"absence de gravité de la crise et de son caractére transitoire} et en
Pisolant des facteurs anxiogénes (emtourage agité ou angoissé, par
exemple) ;

« inviter le patienrt a respirer lentement et profondément (cf. contréle
respiratoire, p. 208) ;

« administrer, si la crise ne céde pas, une benzodiazépine par voie orale
ou sublinguale. Eviter une prolongation de la prescription systéma-
tique.

La prise en charge du trouble panique associe information du patient,
traitements médicamenteux et psychothérapie. Elle est ambulatoire
sauf dans les formes avec complications psychiatriques (dépression,
alcoolisme, suicide, etc.) nécessitant un suivi régulier de plusieurs mois.
Souvent confronté a certe pathologie, le médecin généraliste dispose
aujourd’hui de guides de prise en charge des patients. Le recours au
spécialiste se fait dans les formes résistantes associées a d’autres trou-
bles {comorbides) ou 4 un trouble de personnalité.

Linformation—éducation est indispensable dans la prise en charge
du trouble de panique et de I'agoraphobie.

| Fiche patient : trouble panique et agoraphobie’

Qu'sst-ce que ia trouble panique et I'agoraphobie 7

La trouble panique et "agoraphobie, trés souvent associés, représenient une
forme de maladie anxieuse invalidante commengant par des crises d'angoisse
trés viclerttes (les attaques de panique) qui vont pousser la personne a limiter de
fagon plus ou moins importante ses activités et déplacements (agoraphobie).
Quets sont les principaux symptémes ?

Trois symptdmes principaux sont associas :

= les attaques de panique, crises d'angoisse 4 début trés brutal, s'exprimant
par des manifestations physiques trés péniblas, et durant lesquelles on craint
de mourir ou de devenir fou ;

= |a répétition de ces attaques de panique et la peur anticipée de leur surve-
nie ou de leurs signes précurseurs (ce que l'on appelle @ « trouble
panique »} ;

*= la conséquence logique de ce trouble panique sous forme d’agoraphobie,
qui n’est autre que la peur de se retrouver aloigné da chez =oi, ou coincé dans
un endroit ol I'on pourrait éire victime d'une attaque de panigue.

Durant une attaque de panique, de nombreux symptdmes physiques ou psy-
chologiques vont polvoir 8tre ressentis par les personnes, et ces manifesta-
tions vont ensuite devenir ellas-mémas des signaux déclencheurs de paur :
palpitations et modifications du rythme cardiaque, transperation, tremblements
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ou secousses musculaires, sensations de souffle coupé, d'étouffement ou
d'étranglement, douleurs ou géne thoracique, nausées ou géna abdominale,
sensations de verliges, d'instabilitd, de télte vide ou d'évancuissement,
impressions d'engourdissements ou de picotements, frissons ou bouffées de
chaleur, sentiment de déréalisation {on a Vimpression de perdm contact avec
{a réalité) ou de dépersonnalisation {on a le sentiment de « sortir de soi » tout
en restant dans la sitluation). Tous ces phénoménes provoquent alors des
peurs trés fortes : peur de mourir sur le champ d'un infarctus, d’'une rupture
d'anévrisme cérébral, d'un cedéme deia gorge, stc., ou encore peur dé perdre
{e conirdle de soi ou de devenir fou... Cas scénarios catastrophes ne se pro-
duisent bisn heureusement jamais, mais les peurs qu'ils ne surviennent tout
de méme sont presque impossibles a raisonner.

Les situations fe plus souvent redoutées an cas d’agoraphobie sont par
exemple, las files d'atiente en position dabout, las lieux chauds et surpeu-
plés comme les grands magasins, tous las endroits ol 'on est « coincé »
commse les rapas protocolaires, les siéges de milieu de rangée au cinéma, les
transports en commun, la conduite automobile sur autoroute ou périphé-
rique, stc.

Comment s'expliquent le trouble panique et I'agoraphobie ?

Las mécanismes psychologiques du trouble panique avec agoraphobia sont
ceux d'une phobie double : phobie de nombreusas situations (lieux ou activi-
tés ol I'on pourrait avoir une attague de panigque) et phobia da sensations
physiques (vertiges, palpitaions, manque d'air, etc.) que I'on pergoit comme
des signes avant-coureurs d’un malaise. Les patients sont alors victimes de
sconanios catastrophes (« je vais mourr ou devenir fou =) qu'ils ont le plus
grand mal a controler.

* D'aprés PAFTAD {(Association frangaise des troubles anxieux et de la dépression},
téléchargeable en irtdgralité sur be site Internet www.ardate-depression org.

Distinction des traitements du trouble panique
et de I'attaque de panique

Le trouble panique débute trés souvent i P'adolescence. Dans certains
cas, l'interférence avec le milieu scolaire est majeure et ne permet pas
la scolarisation. Le trouble peut se surajouter a des difficultés souvent
rencontrées par les adolescents (conflits parentaux, prise de toxiques,
erc.}. Il est important de souligner que les attaques de panique, trés
fréquentes dans cette classe d'age, ne correspondent pas toujours 3 un
trouble panique. Isolées, survenant dans un contexte de stress, elles
ne doivent pas conduire & une prescription trop rapide. Il est utile,
dans ces cas, de revoir & plusieurs reprises 'adolescent, souvent en
dehors du contexte de crise et seul, sans les parents, pour érayer le
diagnostic. Quand le diagnostic « est évident », le grand adolescent
peut étre pris en charge selon les mémes modaliés que 'adulte pour
ce qui est des médicaments et des thérapies comportementales et
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cognitives. D’autres formes de prise en charge psychothérapigue et
institutionnelle peuvent étre nécessaires, en particulier, dans les formes
compliquées (toxicomanie, dépression, tentatives de suicide, troubles
des conduites alimentaires).

1l faue distinguer le traitement de « fond » du trouble panique du
traitement de 'artaque de panique.

Les benzodiazépines doivent étre évitées er réservées aux crises
rebelles et a I'anxiété chronique importante.

Certains antidépresseurs sont devenus les médicaments de référence
dans le traitement de fond du trouble de panique, en « prévention des
attaques de panique avec ou sans agoraphobie ». Certains inhibiteurs
sélectifs de la recapture de la sérotonine (citalopram, escitalopram,
paroxétine) et certains antidépresseurs tricycliques {clomipramine) ont
PAMM. Ils sont prescrits a dose progressive, en une prise quotidienne,
sur une durée d’au moins 1 an pour éviter les rechutes fréquentes lors
d’un arrét prématuré. La durée initiale du traitement est de 12 semaines ;
il convient de 'arréter aprés 12 4 18 mois de prise continue chez un
patient répondeur. L'arrér se fait de fagon progressive, sur 2 a 6 mois.

Les formes comorbides, particuliérement résistantes, peuvent néces-
siter des posologies plus élevées et des traitements prolongés.

Prise en charge par les TCC

Objectifs et déroulement de la TCC

Les TCC du trouble panique et de Pagoraphobie ont été bien validées et
onr fait preuve de leur efficacité (Barlow er Lehman, 1996}, Elles associent
le controle respiratoire et la relaxation, la thérapie cognitive et les tech-
niques d’exposition. Elles ont pour objectifs de réduire les symptomes
physiques, de modifier |'interprétation catastrophique du patient (« je fais
un infarctus, je vais mourir »} et de I'exposer progressivernent et graduelle-
ment aux sttuations redoutées. Elles sont proposées sous forme de modules
structurés. Les psychothérapies d'inspiration psychanalytique ne sont pas
proposées en premiére intention, mais peuvent ¢tre associées dans certains
cas de résistance au traitement et de difficultés psychologiques assocides.

Des modules structurés de TCC des attaques de panique et de I'ago-
raphobie ont é1é proposés et sont aujourd’hui bien validés.

Sur la base du modéle cognitif, la TCC consiste  :
¢ l'information sur le trouble et son traitement, planification du pro-
gramme thérapeutique (deux consultations) ;
* I'apprentissage de la maitrise des attaguoes de panique par les tech-
niques de controle respiratoire associée plus ou moins i de la relaxarion
{trois a cing consultations) ;
¢ la thérapie cognitive {deux & cinq consultations) ;
¢ I'exposition {cinqg a huit consultations).
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Au total, dans les formes non compliquées le programme s’étend sur
deux a vingt séances {de 45 minutes).

Information du patient

Ce temps cst primordial et correspond i la phase initiale du programme.
L'information est destinée au patient mais aussi i son entourage. Elle se
centre sur la clinique du trouble et sur son traitement. Beaucoup de
patients ont des demandes plus complexes, qui sont abordées 3 des temps
différents. De meme, 1l faut tenir compie de I'évolution ct des prises en
charge antéricures. L'information est faite aprés s'étre assuré du diagnos-
tic pour éviter un phénomene de suggestion et un déplacement des symp-
tomes chez certains patients présentant des paroxysmes anxieux survenant
dans un contexte émotionnel, sans que toutefois cela exclue le diagnostic,
L’information va permettre de légitimer et de dédramatiser le trouble et de
I'aborder selon un double versant médical et psychologique. Il est néces-
saire de respecter les différentes représentations du patient sur la maladie,
tout en rapprochant les malaises de la dimension anxieuse. Il importe
aussi de rassurer le patient, de lni dire qu'il ne souffre pas d’un problémne
médical ou psychiatrique grave, qu'il n'est pas le seul dans ce cas et de lui
faire comprendre le déclenchement des attaques de panique et leurs consé-
quences selon le modele cognitivocomporternental. Les buts et les prin-
cipes des traitermnents, médicamenteux ou psychothérapiques, doivent étre
exposes ¢lairement pour avoir I"adhésion indispensable du patient 4 la
thérapie. Beaucoup de questions concernent les canses et les origines du
trouble panique. On s’en tient 4 mettre en évidence 'intervention conjointe
d’une vulnérabilité biologique a I'origine des attaques de panique et des
facteurs psychologiques et environnementaux qui interagissent. En plus
de l'informanon orale, la remise d"un document sous forme de « livrer du
patient » est souvent utile. Des ouveages destinés au grand public {¢f. cha-
pitre 6} peuvent également étre recommandés pour les patients souhaitant
des compléments d'informations et intéressés par ce type d'ouvrage.
Thérapie cognitive
Elle concerne :
¢ le modéle de Clarck de la spirale de la panique ;
¢ la description des pensées automatiques ct les scénarios carastrophes
associés 4 la panique ;
¢ le questionnernent socratique pour tester les probabilités et les risques
liés A ces scénarios ;
¢ |’élaborarion d'autres pensées 3 partir d’un tableau i colonnes {situa-
tions ~ pensées automatiques - pensées alternatives) ;
¢ la modification des croyances anxieuses concernant la survenue d’une
attaque de panique.

Trois étapes sont 4 distinguer dans la thérapie cognitive.
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Premiére étape
Elle consiste en la mise en évidence des pensées automatiques. L'analyse
sémioclogique attentive donne déja vn certain nombre d’informations
sur [a perception éprouvée par le patient lors de la description des crises
er des sympromes : « J"ai eu tout d’un coup I'impression que mon ceeur
allair s’arréter tant il bateait fort. J'avais I'impression que j'allais perdre
connaissance. » 1l importe donc de faire décrire attentivernent une crise
précise {la premiére, la derniére, la plus intense...), Il est possible de la
faire écrire au patient.

Les pensées automariques sont recherchées en posant des questions
afin d'explorer plus en détail I'interprétation :

Thérapente : Que pensez-vous qu'il vous soit arrivé pendant cette crisc ?
FPatient : Yavais 'impression que jallais mourir.

Thérapente : Avez-vous des flashs, des images gqui vous ont raversé
esprit ?

FPatient : Je me suis vu a 'hopital.

Thérapeute : Comment avez-vous réagi ?

Patient : Je me suis levé pour ouvrir la fenétre et respirer un grand coup,
Thérapeute : Qu'avez-vous ressenti ?

Patient : Jai eu trés peur je me suis dit que jallais v rester.

Cas clinique

Pascale, 26 ans, présente depuis 4 mois des attagues de panique sponta-
nées dans des situations comme {a foule et les transports en commun.
Thérapeute :Vous souvenez-vous de la derniére attague de panique forte
gLE vOUS aveZ eue, pouvez-vous me raconter avec précision comment cela
est arrivé ?

Patiente : J'étais dans le bus pour aller chercher un papier 4 1a mairie. |l
était 10 heures du matin, j'ai eu vite Fimpression que je respirais mal,
j'étais debout et il y avait beaucoup de monde.

Thérapeute : Gue vous étes-vous dit ?

Thérapeute : Que je ne pouvais rien faire, que je ne pouvais pas descendre
et méme rien dire au chauffeur.

Thérapeute : A quoi avez-vous pensé ?

Patiente : Que jallais m'asphyxier avee tout le monde qu'il y avait.
Thérapeute : Comment avez-vous interprété la situation ?

Patiente : Comme si j"étais dans un endroit ou toutes les issues étaient
fermées.

Thérapeute : Quaurait-il pu arriver ?

Patiente :Qu'on ne me laisse pas sortir, que je ne puisse pas arriver jusqu'a
la parte, qu'elle se referme devant moi et que le bus reparte aussitot.
Thérapeute : En fait, dans cette situation que vous déerivez, vous aver eu
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des pensées et des interprétations catastrophiques au sujet de consé-
quences possibles si vous faisiez une attaque de panigue. Pour la pro-
chaine fois, je vous demande de noter, dans la deuxiéme partie de votre
carnet de suivi, les pensées qui vous viennent a I'esprit, les interprétations
que vous vous Ffaites, les images qui s'imposent lorsque vous faites une
attague de panique ou gque vous étes confrontée 3 une situation que vous
redoutez. Pour cela, n'oubliez pas de remplir votre carnet de suivi. Nous le
reverrons ensemble, la prochaine fois, en détail.

Ces produits cognitifs sont liés i la menace représentée par les signes
physiques, en rapport avec un probléme de sante, et les conséquernces
de I'attaque de panique. 1] est utile, surtout au début du programme, de
faire remémorer avec précision une attaque de panique récente, les cir-
constances de sa survenue, les symptomes présentés, la chronologie,
I’évolution, les conséquences et de mettre en évidence les pensées. Le
carnet d’évaluation, revu 3 chague séance, est trés utile pour cela. Il faur
amener le sujet progressivement i mettre en évidence les pensées et les
images associées, ce qui est parfois difficile et se fait au £l des séances et
de I'avancée de la thérapie,

Les pensées automatiques mises en évidence concernent 'interpréta-
tion et les conséquences des symptomes physiques ainsi que le fait de ne
pouvoir echapper, se controler ou trouver du secours.

Deuxiéme étape : Perreur de jugement ou d'interprétation

A partir de la mise en évidence des pensées automariques, it est suggéré
au patient si son interprétation ne résulte pas d'une erreur liée i
I'anxiété. La methode consiste 3 amener le patient i examiner les
preuves concrétes et les probabilités que ses prédictions se réalisent.

Cas clinigue

Frangoise est Agée de 30 ans et, depuis plus de 5 ans, il lui est impossible
de prendre le métro, le bus ou de voyager en train.

Thérapeute : Que se passe-t-il si vous prenez le train ?

Patiente : 'ai peur de m'évanouir.

Thérapeute : Que ressentez-vous exactement lorsque vous étes dans le
train ?

Patiente : Sai trés chaud, je tremble sur mes jambes et jai comme des vertiges.
Thérapeute : Que faites-vous quand vous ressentez ces vertiges ?
Patiente :Je m'assieds parfois et j'ai I'impression d'étouffer s'il y a du
monde autour de moi.

Thérapeute : Ce malaise va passer au bout de combien de temps ?
Patiente : Quelques minutes aprés, ¢a va mieux, mais je dois rentrer chez
maoi et je n'ai pas pu prendre mon train.
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Thérapeute : Ne pensez-vous pas qu'il s'agit plus d'un léger malaise que
d'un évanouissement au cours duquel on perd connaissance ?

Un autre exemple est donné dans la consultation suivante :

FPatient : Jai eu un matin une crise avec des pointes au niveau du crine.
Thérapeute : Et alors ?

FPatient : Et alors, jai bien cru que cela venait du cerveau et que j'avais
une tumeur ou une rupture d’anévrisme.

Thérapente : Pensez-vous que I'on fasse, comme cela, une rupture d’ané-
vrisme ?

FPatient : 8 |'on ressent un mal de téte, cela peut étre un signe, non ?
Thérapente : Toutes les personnes qui ont mal 3 la téte font-elles une
rupture d'anévrisme ou une tumeur 3

FPatient : On dit que cela n’arrive qu'aux autres. ..

Thérapente : Qui, mais vous voyez bien aujourd’hui que cela n'est pas
arrive.

FPatient : Mais une autre fois...

Thérapente : Pourquoi cela vous arriverait plus, 3 vous, qu'a une autre
personne ? Ex pensez-vous que si l'on est anxieux, on a plus de chance
d’avoir un probléme au cerveau ?

FPatient : Qui, C'est certaincment vrai, mais c’est quand on ressent une
douleur...

Thérapente : Qui, je le comprends bien. Ce que je vous demande mainte-
nant, c'est de tenter, 3 partir des pensées que vous mettez en évidence, de
vous interroger et de vous poser des questions comme nous venons de le
faire. C’est comme si vous examiniez les autres possibilités 4 unc inter-
prétation que vous donnez. Essayez, dans ces circonstances, de raisonner
et de penser autrement.

Il ne faur pas chercher a tour prix i insister sur l'exagération de
linterprétation, mais amener le patient a réfléchir et a s'interroger, ce
qui lui permet de mieux analyser avec le temps et incite 4 se poser des
questions et a valider de nouvelles hypothéses. 1l doit apporter la preuve
i ces déclarations.

On peut aller plus en détail sur les types d’erreur :

Therapente - Estce qu'une rupture d'anévrisme est fa cause la plus fré-
quente quand on a mal 4 la téte {surévaluation) ?

Patient : Je sais que cela peut arniver ainsi,

Therapente : N'avez-vous pas déja eu mal 4 [a tere ?

Patient : Si, cela m'est arrivé de nombreuses fois, mais la ¢'étaic différent,
¢’était comme un lancement qui venait de I"arriere, comme dans une
rupture d’anévrisme.

Therapente : Ce n'est pourtant pas la premiére fois que vous avez mal i
la tete et vous n'avez pas eu de probleme grave ?
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Patient : Qui, c'est vrai.

Therapeute : Pouvez-vous évaluer la probabilité, de 0 3 100 %, que si
vous avez mal 2 la téte ce soit dli 4 une rupture d’anévrisme ?

Patient : Je ne sais pas, 30 % ?

Thérapeute : Cela veut dire qu'une fois sur trois vous risquez de faire ce
probléme.

Patient : C'est peut-étre un peu fort...

Therapeute : Savez-vous combien de personnes présentent des migraines
et des céphalées ?

Patient : Beaucoup, certainement.

Therapeute : Pensez-vous qu'une personnie sur trois, parmi ces personnes,
soit hospitalisée pour une hémorragie méningée ?

Patient : Non, c’est certainement exagéré.

Therapeute : Pouvez-vous essayer de noter des pensées alternatives ?

¢ Tableau des cognitions liées a un symptorme physique :

Je ressens des Etalors Conséquences
maux de tére
= C'est embétant, mais cela finit ~ Je vais essayer de
toujours par passcr fic pas y penser
- Beaucoup de personnes ont ce type
de probléme

» Analyse des probabilités pour les événements improbables (mourir,
rupture d’anévrisme) :
— il est possible de faire évaluer la probabilité exacte sur une échelle
de 0 a 100 et ainsi voir Pintérét de I'auto-évaluation ;
— quelle est la probabilité que vous mourriez au cours d’une attaque
de panique ?
» Analyse des conséquences pour les événements probables :
— quelle serait la conséquence si vous ne pouviez sortir du bus ?
— si vous demandiez au chauffeur, vous pensez qu'il ne vous laisserait
pas descendre ?
- vous pensez que, méme s'il ¥ a du monde, il 0’y a pas suffisamment
d’oxygene dans un bus et que "on peut s'étouffer ?
— ce que vous redonticz s'est-il réellement passé ?
¢ Pour des événements moins graves, il fawt faire analyser les conse-
quences.

Troisiéme €tape : penser autrement ou les « pensées alternatives »

Cette étape est basée sur la dédramatisation. Le patient est invité, i
partir d’une pensée catastrophique, i trouver une alrernative moins
anxieuse, moins menagante :
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* Eralors ?

Pensées Dédramatisation : « ¢t alors ? »

Sije narrive pas A | Je pourrais facilement crier au chauffeur ou demander a
sortir du bus guelqu'un

Si les gens me Il y a, chaque jour. des personnes qui ont des malaises dans
regardent er pensent | la rue et qui ne sont pas pour autant folles, De toute fagon, je
que je suis folle ne connais pas ces personnes, leur jugement n'est pas capital

Si je Fais un malaise | Cela arrive ot c’est d&j3 arrivé, il faut attendre que cela
passc ct il nie s passera rien de grave

Comment pourrait-on interpréter autrement cette situation ?
N’y a-t-il pas une autre facon de penser ?
Les questions & poser sont les suivantes :
* Pensez-vous que cela puisse avoir de telles conséquences ?
* Quelle est la probabilité qu’un tel probléme puisse reellement
survenir ?
¢ Est-ce que cela est déja survenu par le passé ?

A partir des pensées mises en évidence, le patient est invité i faire la
liste des alternatives possibles :
¢ identifier les pensées et les monologues, pendant et aprés une attaque
de panique ou une phase d'anxiété, et les noter sur le carnet ;
* voir si ces pensées sont appropriées et réalistes {surévaluation ou
pensées catastrophiques) ;
¢ chercher i valider ces pensées et leur chercher des preuves : posez-vous
la question « et alors ? »
¢ chercher une autre fagon de penser, la noter sur le carnet.

Contrile respiratoire

Lobjectif est d’obtenir une respiration lente, profonde, réguliere pour
Popposer 4 I'hyperventilation qui accompagne souvent les érats anxieux.
LCapprentissage peut se faire en six séances hebdomadaires d’environ
45 minutes. Le patient doit s’entrainer i raison de 10 minutes deux fois par
jour chez lui au calme, puis dans des siruations de la vie de tous les jours
pour enfin ['utiliser comme moven de gestion de I'anxiété (¢f. chapitre 11),

Exposition intéroceptive

Son objectif est d'exposer le patient aux manifestations physiques des
attaques de panique, en les déclenchant au cabinet, en dehors de toute
confrontation a des situations extéricures. Ainsi, en plus de 'effer de

Pexposition sur 'anxiété, le patient poursuit la mise en place des stra-
tégies de contrdle physique et de la restructuration cognitive.
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Exercice de déclenchement des sensations physiques

Cas clinique

Delphine, 22 ans, présente des attagues de panique spontanées avec une
forte composante dyspnéique, une impression de vertige et de brouillard
devant les yeux.

Thérapeute :Vous allez maintenant par vous-méme déclencher des mani-
festations physiques que vous ressentez habituellement lors des attaques
de panique. Vous allez bloguer votre respiration pendant quelques
secondes. Cuand je vous donnerai le signal vous bloquerez puis vous
reprendrez votre respiration normale. Allez-y, bloquez..., respirez normale-
ment..., que ressentez-vous ?

Potiente : C'est génant, jai l'impression d'étouffer, d'attendre que vous me
disiez de respirer et de devoir me retenir.

Thérapeute : Mais physiquement qu'avez-vous ressenti ?

Patiente : Une sorte d'impression d'étouffer et de blocage dans toute fa
poitrine, j'ai maintenant trés chaud comme vous pouvez [e voir.
Thérapeute : Ces manifestations sont en train de diminuer ou sont-effes
toujours aussi fortes ?

Potiente : Non cela a duré quelques secondes, le fait de pouvoir respirer
normalement m'a soulagé assez rapidement.

Thérapeute : Vous allez maintenant respirer 4 travers ce stylo en vous
pincant le nez, voild comme je ie fais. Allez-y pendant 2 4 3 minutes... c'est
bon, vous pouvez arréter... que ressentez-vous ?

Potiente : Cela m'a paru interminable, j'ai l'impression que je devais
respirer beaucoup plus vite. Comme il n'y avait pas assez d'air, j'avais
f'impression que ma téte tournait et je suis désolée je suis couverte de
sueur encore el je dois étre toute rouge. C'est aussi comme si ma res-
piration allait s'arréter, comme si je devais faire un immense effort
pour avoir de I'air, comme s'il y avait une résistance, c'est vraiment
désagréable.

Thérapeute : Vous vous sentez mieux ?

Patiente : Y'ai encore trés chaud et je sens mon coeur battre.

Thérapeute :Vous trouvez que votre rythme cardiague s'est accéliéré ?
Patiente : Non, mais je le sens comme $'il cognait de Facon sourde et
réguliére, je ressens dans tout mon ceeur chaque battement,

Thérapeute : Vous allez attendre que cela passe d'ici quelques minutes,
aprés vous pourrez me noter ce que vous avez ressenti et vous évaluerez
Fintensité de O & 8. Vous allez faire par vous-méme ce type d'exercice
chez vous et vous noterez ce que vous avez ressenti. Exposez-vous
complétement aux sensations et laissez ensuite 'anxiété progressivement
diminuer.




140 Gestion du stress et de 'anxtéré

Différentes techniques de déclenchement de manifestations
physiques

Elles sont les suivantes :

» secouer la téte (le sujet est assis sur une chaise et il lui est demandé de
secouer la téte d'un coeé A I'autre en gardant les yeux ouverts, pendant
environ 30 secondes) ;

¢ relever la téte (le sujet est invité i placer la téte entre les genoux puis
4 se redresser rapidement en position verticale, pendant 30 secondes) ;
¢ monter et descendre rapidement (sur une marche d’escalier ou sur un
tabouret), courir sur place pendant une minute ;

* retenir sa respiration pendant 30 secondes ;

¢ tendre son corps, faire une pompe ;

* tourner sur soi, au moyen d'une chaise de bureau, ou tourner sur soi-méme,
environ 1 minute ;

¢ hyperventilation (respirer rapidement et profondément, comme pour
gonfler un ballon, Faire I'exercice en position assise) ;

¢ respirer 4 l'aide d’une paille en pincant le nez {durée de I"exercice :
1 minute} ;

¢ fixer un point pendant I minute et ensuite fixer un mur blanc.

Evaluation par le patient d'une épreuve de déclenchement
des symptomes

Le patient doir évaluer :

¢ lintensite des sensations {sur une échelle de 0 4 8) ;

¢ le niveau de peur et d’anxiété ;

¢ le degré de similitude entre ces sensations et celles éprouvées lors
d’une attaque de panique (de 02 8).

Fiche d’évaluation

Epreuve de Noter les sensations ressenties Evaluer lineensité
déclenchement lors de I'épreuve deDa g
Respirer i travers | Impression d'étouffemnent
un stylo Battement du carur
Sueur
Légere impression de vertige

Traiter I'agoraphobie
Exposition en imagination
Séances d'exposition

Pour ce qui concerne I'exposition en imagination, il est important, avant
le commencement, d’établir précisément la hiérarchie des sitvations
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redoutees A partir de la fiche d’auto-évaluation et d'une analyse detaillée. 11
faur attribuer une note d’anxiété et d’evitemnent, de 0 a 10, puis les classer.

Lexpaosition i vivo n’étant pas toujours possible, le travail est donc
souvent fait & partir d’exposition en imagination ou de consignes dans
l2 vie quotidienne.

Les séances d’exposition doivent étre :

» suffisamment longues ;

» répétées jusqu'a ce que l'anxiété et la peur associées a la situation
aient disparu ;

» graduelles, de la situation la moins anxiogéne a la situation la plus
ANXI0EENC ;

» clairement expliquées et bien planifiées ;

» cffectuées, pour son efficacité, sans évitement ni contréle de la part
du patient.

Les exercices de visualisation débutent par des situations neutres ou
plaisantes. 11 faut inviter le patient 2 imaginer une scéne avec de nom-
breux dérails en suggérant des sensations. II est amené, durant une
semaine, 3 effectuer seul ces premiers exercices en se limitant 2 une ou
deux scénes afin qu’'il parvienne a les visualiser.

Hiérarchisation des situations

Comme exemple, nous allons prendre la phobie de la conduite auto-
mobile. Celle-ci, fréquente, peur s’intégrer dans une agoraphobie et étre
génante dans la vie guotidienne. Nous traitons les différentes possibili-
tés de travail d’exposition.

Héléne n’a pas conduit sa voiture depuis plusieurs mois, elle présente
un trouble panique avec agoraphobie avec une géne et un évitement
marqué de la conduite automobile.

La hiérarchie etablie est la suivante :

» aller seule sur I"autoroute pour un trajet de plusicurs heures (aller sur
le lieu de vacances) ;

conduire sur un pont trés long ou un tunnel ;

étre prise dans des embouteillages sur I'autoroute ;

s’¢loigner de chez elle d’environ 20 a 30 kilométres ;

conduire en ville en sitnation d’embouteillage ;

conduire sur un périphérique ou une voie rapide ;

conduire en ville {aller dans une grande surface a la sortie de la ville) ;
aller en centre-ville ;

aller chercher ses enfants 4 I'école {par la route, 2 environ 10 minutes

de chez elle).

Induction d'une réaction anxieuse par évocation

A partir du texte écrit par {a patiente sur les circonstances de son trajet, il
est facile de I'évoquer, d’induire une réaction anxieuse 2 la seule évecation
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de la situation. Il est plus facile &"aborder cette premiére situation aprés
une exposition en imagination.

Thérapente : Pouvez-vous essayer de me dire en détail comment cette
crise s'est passée, en essayant de bien décrire les circonstances et ce que
vous avez ressenti ?

Fatiente : L'école est & 10 minutes de fa maison, nous partons vers § heures.
Lécole ouvre 4 8 heures 20, mais je n’aime pas étre en retard. Mon fils est ins-
tallé 4 larriere et, parfois, il finit son petit déjeuner dans la voirure. Il faut
sortir de la résidence puis passer 3 un carrefour pour rejoindre la route princi-
pate A trois voies qui va vers le centre. L, il y a pas mal de monde, je reste bien
sur mz droite et je ne double jamais, # y 2 aussi pas mal de camions. Arrivée i
un nouveau carrefour, je tourne A droite, c'est une grande allée bordée d’arbres,
ensuite la deuxiéme & gauche au fond d'une impasse, c'est 1i que se trouve
I'ecole de mon fils. Il ¥ a toujours plusieurs voitures mais on peut stationner
n'importe comment, personne ne dit rien quand j'arrive, j'ai un moment de
soulagement. Lappréhension remonte quand je dois faire le trajet inverse.
Thérapente : Pourriez-vous m'écrire cela ? Maintenant, vous allez me le
relire A voix haute.

FPatiente ; L'école est a dix minutes de la maison...

Thérapente : Que ressentez-vous ?

FPatiente : Une appréhension, ce n'est jamais agréable de se remémorer
des moments pénibles, ce n'est pas comme dans la réalicé mais je ressens
quelques signes désagréables et surtout cela me fait repenser si je devais
me retrouver dans une situation identique.

Thérapente : Vous allez relire dans vorre téte le texte et imaginer que vous
étes en train de vivre fa situation.

Comme pour toutes les techniques d'exposition, la séance doit etre
suffisamiment longue pour que 'anxiété s’estompe a la fin,
¢ Le therapeute lit une liste de mots anxiogénes et demande ensuite au
patient de la lire 4 son tour, par exemple :

— sensation d’étouffenient ;
manque d"air ;
emballement du cceur ¢

— s¢ retrouver seul ;

— perte de connaissance.
¢ Prescription : lire tous les jours le texte d’une attaque de panique ou
d'une liste de mots anxiogénes. Faire préciser & quel moment le patient
fera les exercices,

Exposition in vivo par assignation de tache

Pour des raisons pratiques, le patient érant seul, I'exposition par assi-
gnation de tiche est davantage proposée que les exercices accompagnes
d’un thérapeute ou d'un proche.
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Thérapeute : 1l est important que vous puissiez affronter 2 nouveau, nor-
malement, des situations qui vous faisatent peur. Nous atlons voir sur la
fiche que vous avez remplie les situations que vous évitez et que je vous
ai demandé de classer de la plus anxiogéne 4 1a moins anxiogeéne. Ce sont
surtout les transports en commun gue vous redoutez et vous avez sou-
haite aborder principalement ce probléme.

Patient : Cest tout 4 fait cela.

Thérapeute : Eres-vous d’accord avec la liste * Ce que vous redoutez le
plus est de prendre [a voiture, puis le train et enfin le bus.

Prendre 1 voiture scul et faire un rajet sur Pautoroute 100
Prendre un train seul 95
Prendre la voiture en ville 80
Prendre le bus en ville 50

Patient : Out, c'est tout 4 fair cela,

Thérapente : Je vous propose d'aborder les choses par le plus facile,
c’est-a-dire prendre le bus, éres-vous d’accord avec cela ?

Patient - Qui, cest cerrainement le moins difficile,

Thérapeute : Vous allez donc aller i la station de bus la plus proche, et
prendre le bus pour une station seulement, Puis, vous ferez le méme wrajet
en sens inverse pour revenir. Durane ce temps, concentrez-vous bien sur
ce que vous faites, essayez de ne pas fuir les sensations d'angoisse et
pensez 4 respirer calmement et par be ventre, utilisez votre monologue de
sécurité que vous avez érabli Pautre jour. D'accord, vous faites cela et
vous reviendrez dans enviren 1 heure.

Lorsque Je patient revient, il convient de réanalyser ce qui s’est passé
en detail, de retravailler le contenu des cognitions et d'évaluer avec hai
le niveau d’angoisse. Pour les fois suivantes, il peut étre demandé au
patient de faire ce méme exercice avant de venir en consultation, Puis,
enfin, de le refaire plusieurs fois par semaine. Cetie situation correcte-
ment affrontée par le patient, il passe 2 la situation situge juste au-dessus
sur la liste. §'il est rrop difficile de faire I’exercice seul, on conseille de
se faire accompagner par un proche.

Consignes d’exposition dans la vie de tous les jours

Thérapeute : Alors, qu'avez-vous abordé comme situarion certe semaine ?
Patiente - Je me suis efforcée de sorur tous les jours de chez moi, pour
aller accompagner et rechercher ma fille i 'école.

Thérapeute : Avez-vous tout noté sur votre carnet et pouvons-nous le
regarder ensemble ?
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Patiente : Qui, bien siir.

Thérapente : Je vois que vous avez noté une crise plus forte que les autres.
Pouvez-vous me dérailler les circonstances ?

Fatiente : En fait, c’est en rentrant le matin aprés I'avoir déposée, ce quim’a
ming ¢'est que cela allait assez bien depuis que j'avais commencé, depuis le
début de la semaine, ¢ca m'a pris trés vite au pied de mon immeuble.
Thérapente : Qu'avez-vous ressenti ?

FPatiente : Ca commence par un serrement dans la gorge et, aprés, c’est ma
respiration qui a commencé i s"accélérer, je n’en pouvais plus.
Thérapente : Qu'avez-vous fait ?

FPatiente : ]"ai vite appuyé sur le bouton de 'ascenseur, il n’arrivait pas. Je
me demandais st allait enfin venir, ca m'a paru une éternité. J’ai pensé a
monter les quatre érages a pied mais ¢’érait au-dessus de mes forces, je ne
voulais pas que mes voisines me voient. Je n"avais qu'une idée en téte,
rentrer chez moi.

Thérapente : Ex alors ?

Fatiente : P'ascenseur est enfin arrivé, j'étais tres mal, j'ai prié pour que
I"ascenseur ne tombe pas en panne comme c’est déjd arrivé. Quand je me
suis retrouvée chez moi, j'étais soulagée. Je me suis assise et j'ai fait
Pexercice de respiration que vous m’avez appris. Ca a été beaucoup
mieux assez vite, |'étais contente, c’est ¢a qui m'a permis de continuer a
aller chercher ma fille a I'école. Je me suis dit que je pouvais toujours
rentrer chez moi, sauf si Iascenseur est en panne, alors 1a ce serait la
catastrophe.

Thérapente : Auricz-vous pu faire I'exercice de respiration en bas et ne
pas essayer 4 tout prix de prendre I'ascenseur #

Fatiente : Mais si on me voit, ils vont dire que je suis folle.

Thérapente : Je vous propose de continuer et, st vous avez un début de
panique, d’essayer de le contrdler tout de suite, pour ne pas vous mettre
3 fuir, ce qui va augmenter la crainte et vos signes physiques. Vous note-
rez bien tour cela sur vorre carnet. En allant rechercher votre enfant a
I'école tous les soirs, notez tout et utilisez toutes les techniques de contréle
et de restructuration apprises. Que peut-il vous arriver, si vous n’étes pas
bien, vous pouvez facilement vous arréter ? Vous faites maintenant des
choses plus difficiles.

La limitation des tiches est importante, il ne faut pas passer trop
rapidement a une autre tiche. Dans le cas décrit, il est nécessaire de
poursuivre le travail pour que la patiente arrive 3 mieux controler les
symptomes physiques, avant de lui proposer un nouvel exercice, d’une
tiche plus anxiogene.

Le principe est de passer 3 une nouvelle sitvation lorsque le patient
a réussi 4 vaincre totalement 1'évitement. Si le patient se déclenche une
crise tres forre, il est nécessaire de réajuster la situartion i un niveau plus
bas et de retravailler avec lui cette situation d’échec en précisant la
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banalité de cette érape dans la therapie. Les exercices d’exposition per-
mettent également de retravailler la restructuration cognitive et le
contréle physiologique.

Exposition in vivo avec le thérapeute

L’exposition avec le thérapeute s’avére nécessaire en cas d'une efficacité
insuffisante des techniques d'exposition précédentes ou d’incapacité du
patient i se confronter seul 4 la situation.

Nous donnons I'exemple d’une exposition in vive ou le thérapeute
accompagne le patient dans une grande surface :

Thérapente : Nous allons entrer dansfa galerie marchande et rester quelques
minutes avant d’entrer dans le grand magasin. Que ressentez-vous ?
Patient : Je ne me sens pas bien du tout, mais vous &tes avec moi, je pense
que cela me rassure. Le tout est que je n'ai pas de palpitations parce que
la vous ne pourriez rien faire pour moi.

Thérapeute : A combicn évaluez-vous votre anxiété sur une échellede 02 8 2
Patient : Je ne sais pas, 5 ou 6, allez disons 3.

Thérapeute : Vous allez tenter, comme vous le faites habituellement, de
bien contrbler votre respiration et de vous détendre pendant quelques
secondes,

Thérapeute : Nous allons entrer dans le magasin et aller dans les allées
jusqu'au rayon vétements que vous apercevez la-bas.

Patient : Oh la, ca commence 3 tourner, jai l'impression de m'enfoncer
quelque part et qu'il est difficile de reparar.

Thérapeute : Pensez-vous que vous ne retrouvericz pas votre chemin dans
un supermarché ?

Patient : Non, mais il faut pouvoir sortir,

Thérapeute : Vous ne pourricz pas sortir du magasin ?

Patient : Si, avec vous, on finirait bien par s’en sorur.

Thérapeute : Bon, si vous étes rassuré, nous allons continuer et aller vers
le rayon vétements, comme prévu,

Patient : C'est vous qui le voulez, pas moi (avec un léger sourire). Je sens que
cela commence i tourner et J'ai chaud, j"espére que cela ne va pas palpiter.
Thérapeute : Reprenez I'exercice de relaxation comme vous savez le faire.
Pensez a une image agréable et controlez bien votre respiration. (Aprés
une vingtaine de secondes.) Cela va mieux ?

Patient : Oui, cela passe un peu, mais si cela revient ?

Thérapeute : Pensez-vous gue vous ne pourriez pas controler votre
panique ?

Patient : Peut-étre mais les gens vont penser que j'ai “pété les plombs™
s'ils me voient en train de respirer sans bouger au milieu du magasin,
Thérapeute : Est-ce réellement important ?

Patient : Non, c’est vrai, ils penseront ce qu'ils voudront mais il faut
pouvoir rester debout.
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Thérapente : Vous étes déja tombé dans un magasin pendant une
panique ?

FPatient : Non, mais on ne sait jamais...

Thérapente : Pourquoi cela arriverait-il plus 4 vous qu'a une autre per-
sonne dans le magasin ?

FPatient : Parce que je suis un agoraphobe.

Thérapente : Pensez-vous que vous étes le seul dans ce cas ?

FPatient : Non, mais ils ne vont pas dans les magasins.

Thérapente : lls ne font jamais d"attaque de panique alors, vous étes le
seu] A vivre cela.

FPatient : Non, c’est sir, il y en a d"autres.

Thérapente : Vous allez maintenant faire le tour du rayon seul, je reste la
i vous arttendre.

(Le patient revient.)

Thérapeute : A combien évaluez-vous votre anxiété maintenant 3
Fatient : A 3, 4, cela ne va pas trop mal.

Thérapente : Pensez-vous que vous pourriez refaire cela la prochaine fois
seu] ? Je vous attendrai 4 'entrée du magasin.

1l faut poursuivre les prescriptions de tiches d’exposition en faisant
bien préciser au patient les circonstances et les moments les plus précis
au cours desquels il aura I'occasion de s’exposer afin d’améliorer la
compliance.

Cet exempie montre que lors de Pexposition i1 vivo, le patient vtilise
des techniques de contrdle physiologique (3 partir de Penseignement
des techniques respiratoire et de relaxation) et de restructuration cog-
nitive, facilitées par la confrontation i la situation réelle.

Des techniques d’exposition en vidéa peuvent étre utiles lorsque
Iexposition in vive est tres difficile. Nous utilisons par exemple un film
sur la conduite automobile construit & partir de différentes séquences
{autoroute, doubler, parking souterrain, etc.) sur la base d’une étude
realisée aupres de patients souffrant d’une phobie de la conduite auto-
mobile.

Des expériences en réalité virtuelle ont été proposées dans le traite-
ment des phobies et cette technique pourrait ére d’un grand intérét
pour le thérapeute et mériterait d'étre développée.

Ce qu'il faut retenir

Les traitements cognitifs ¢t comportementaux et les médicaments sont
aujourd’hui bien codifiés dans le trouble panique avec ou sans agoraphobie.
Linformation et I'accompagnrement psychologigue sont de mise dans

tous Jes cas. Lindication du traitement médicamenteux ne dait pas étre
systématique et posée de fagon précise. Certains antidépresseurs représentent
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le traitement de fond du trouble panique. Les anxiolytiques sont prescrits

3 visée symptomatique, lorsgue I'état le nécessite, sur les périodes les plus
courtes possibles. Les traitements semblent devoir étre prolongés au moins un
an pour éviter les rechutes fréquentes d'un arrét prématuré. L'arrét se fera de
fagon progressive, sur plusieurs mois.

Les thérapies cognitives et comportementales représentent une véritable
alternative aux médicaments et peuvent aussi &tre associées Elles réunissent
des techniques de contrdle respiratoire et de relaxation, Ia restructuration
cognitive et les techriques d'exposition. Dans e trouble panique avec

ou sans agoraphabie, 'exposition aux sensations et aux situations est un
point essentiel de la thérapie en complément. La thérapie cognitive et de

Ia relaxation sont & associer. Les JCC proposées sous forme de module ont
démontré leur efficacité dans des études contrdlées. Les autres formes de
psychothérapies n'ont pas été suffisamment validées pour correspondre 3 une
indication en premiére intention. Elies peuvent &tre associées dans certains
cas d'échec. Le choix d'un traitement, plutdt qu'un autre, n'est pas encore
clairement codifié, et dépend davantage des attentes des patients et de la
pratique du thérapeute.
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CHAPITRE 8

Thérapie des phobies

« On voit aistsi Arés,

fléaw des bommes, marcher au combat,

Sutwvi de Phobos, son fils intrépide et fort,

Qui met en fuite le guerrier le plus résistant!. »

Homeére

Phobies spécifiques

Cas clinigque

Catherine, 43 ans, consulte pour une phobie des oiseaux trés ancienne. A
la simple évocation qu'elle pourrait passer & cdté d'un pigeon, elle
déclenche une émotion anxieuse qui se termine par une crise de farme. Un
simple bruissement d'aile déclenche une attague de panique. Le contact
avec fes plurnes est intolérable. La taille de l'oiseau n'a pas d'importance,
d'ailleurs elle peut les trouver beaux, mais redoute leur contact. Elle en
vient 3 éviter beaucoup de sorties de peur d'étre confrontée 3 un oiseau
et de ce fait « passer pour une folle ». Elle prend de nombreuses précau-
tions quand elle sort de sa voiture en ville et ne va pas dans son jardin en
été. Elle veut déménager et prendre un appartement pour limiter les
contacts. Ce trouble invalidant est trés ancien et remonte 4 I'enfance. Elle
se remeémore une scéne vers 12 ans quand sa mere ["avait obligé 4 ramasser
des plumes dans le jardin. Mais sa peur est antérieure car elle se souvient
avoir &t¢ terrorisée 3 la sortie de 'école et que les enfants se moquaient
d'elle. Elle décrit une enfance difficile, sa mére ayant de nombreuses aven-
tures extraconjugales et son pére buvant beaucoup. Elle a un doute d'ail-
leurs sur des attouchements de nature sexuelle de [a part du pére sur sa

1. Phobos dans la mythologic grecque cst le fils d*Arés ot d"Aphrodite, frére de Déimaos
ct incarnation de la peur de la crainte.
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sceur ainée. Elle a eu des problémes de couple et a entretenu une relation
extraconjugale trés culpabilisée pendant 1 an. Aujourd’hui, tout est rentre
dans ['ordre et efle ne veut pas revivre tout cela méme si sa vie de couple
ne la comble pas entitrement. Elle a fait de la relaxation mais cela ne
l'aide pas & se dominer. Elle a essayé de nombreuses méthodes (yoga, acu-
puncture, homéopathie..} et a été suivie en psychothérapie d'inspiration
psychanalytique pendant 2 ans, sans succés selon elle. Elle est préte 4 faire
n'importe quoi pour ne plus gacher sa vie et celle de son entourage.

Ce qu'il faut savoir pour le diagnostic

Les phobies spécifiques touchent plus fréquemment les femmes {sex-
ratio 2 4 4 pour 1). Eles surviennent souvent dans Penfance entre 5 et
9 ans, 1l existe un autre pic de fréquence entre 20 et 30 ans, surtout
pour les phobies de situations. Si, chez beaucoup d’enfants, certaines
peurs sont physiologiques et disparaitront ou resteront limitees, chez
certains, la phobie doit étre considérée, du fait de son intensité et de la
géne occasionnée, comme un authentique trouble. A I'dge adulte, les
phobies spécifiques sont environ deux fois sur trois associées & un autre
trouble psychiatrique. Celles isolées ne conduisent que rarement aux
soins et ¢’est le plus souvent lors d’une complication que le médecin est
amené 3 rencontrer ¢e probléme (Choy et al., 2007).

Ce qu'il faut rechercher

Ce trouble se caractérise par une peur intense et prolongée déclenchée
lors de la confrontation ou I"anticipation a des objets ou des situations
objectivement visibles et circonscrites (par exemple, prendre 1'avion,
conduire une voiture, les hauteurs, les animaux, les piqilres, la vue du
sang, etc.). Le danger est externe alors que dans la phobie sociale ou
P"agoraphobie, le danger peur également venir du sujet lui-méme {peur
de rougir, d*avoir un malaise). Le sujet a tendance 4 éviter obijet ou la
situation qu'il redoute. En dehors de la confrontation directe, le sujet se
sent en sécurité lorsqu’il peut les éviter. Le diagnostic est porté unigue-
ment si I'évitement, la peur et I'anucipation anxieuse d'etre confronté
aux stimuli phobogenes interférent de fagon importante avee la vie du
sujet.

Dans le tableau clinique, les signes comportementaux comme |"¢vite-
ment sont prédominants 4 coté des signes physiologiques. Les manifes-
tations physiologiques et comportementales sont bien plus importantes
que les ruminations, comparativement aux autres types de phobies.

Le DSM-1V-TR distingue quatre sous-types de phobies specifiques :
¢ le type animat : c’est la peur induite par des animaux et des insectes.
Les animaux le plus souvent incriminés sont les insectes, les souris, les
serpents, les oiseaux, les chiens, les chats et les chevaux. La peur peut
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porter sur la seule vision de I'animal ou le contact. Ces phobies ne sont
qu'exceptionnellement invalidantes et conduisent rarement a une
demande de soins. Les cas les plus sévéres sont ceux ou le sujet passe un
temps important & anticiper une éventuelle rencontre {par exemple, les
pigeons dans certains milieux urbains) ;
» le type environnement naturel : les hauteurs et le vide, Peau, 'obscu-
rité, les orages et le tonnerre, etc. Le degré de handicap dépend des
habitudes de vic du sujet ;
» le type sang—injection-accident : peur a la vue du sang ou d’un acci-
dent, d*avoir une injection ou toute autre procédure médicale invasive.
On retrouve souvent un antécédent de malaise de type vagal ;
» le type situationnel : il concerne principalement lz conduite automo-
bile, les voyages aériens, les ascenseurs. Parfois trés proche de I'agora-
phobie, la peur est motivée plus par la sitnation que par le fait de faire
une attaque de panique. La peur peut étre centrée sur Panticipation
d’un danger lié 3 un aspect particulier de 'objet ou de la situation {peur
d’un accident d’avion, d’avoir un accrochage en voiture, d'étre mordu
par un chien, de s'évanouir i la vue du sang). Les phobies des soins
dentaires sont classiquement a ranger dans ce type. Lintensité de la
peur est proportionnelle avec le niveau de proximité du stimulus ;
* la catégorie « autre type » : sont décrites les phobies dc Pétouffement
ou de la déglutition qui peuvent amener le sujet 3 une alimentation
scemi-liquide.

Parfois isolés, plusieiurs types peuvent étre associés chez une méme
personne.

Prise en charge des phobies spécifiques

Le traitement des phobies spécifiques se fait essentiellement par les
TCC et aucun traitement médicamenteux n'est indiqué dans le traite-
ment de fond {aucune AMM). Les benzodiazépines peuvent étre utili-
sées de fagon ponctuelle ou sur des périodes courtesen cas de paroxysmes
anxieux ou dec situations amenant i une confrontation répérée aux
situations ou objets phobogénes (par exemple lors d’un déplacement
sur un licu de vacances).

Prise en charge par les TCC

Comme pour 'agoraphobie, ce sont principalement les techniques
d’exposition qui ont montré une efficacité. Elles suivent le méme modéle
que les techniques décrites au chapitre 7 sur I'agoraphobie. L’exposition
en imagination est un procédé ancien qui est tres utile car il est souvent
difficile de faire de I'exposition in vive et qui s’adapte 2 de nombreux
types phobiques. Voici une illustration d'une exposition en imagination
a une phobie des oiseaux.
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Thérapente : Comme je vous I'ai explique, je vais vous aider 3 imaginer
progressivement une situation avec des oiseaux pour que vous vous habi-
tutez progressivement et que vous parveniez i vous déconditionner de
votre peur. £tes-vous d’accord ?

Patiente : Qui je suis d’accord, je suis préte.

Thérapeste : Je vous propose comme nous |"avons appris de vous relicher
simplement en maitrisant votre respiration a un rythme tranquille et a
chaque fois que vous expirez de bien vous centrer sur un état de calme, de
bien-étre et de tranquillité, prenez quelques secondes et laissez bien votre
corps se relicher simplement ainsi rythmé par une respiration calme,
tranquille, réguliére. Maintenant, je vous propose de simplement imaginer
que vous vous promenez dans la rue et que vous passez a proximité d'un
jardin public. Voyez comme vous longez les grilles, observer des enfants
qui jouent, plusieurs femmes assises — certainement des méres — qui sont
assises sur des bancs et vous pouvez voir plusieurs pigeons au loin qui se
tennent  distance des enfants... Observez comme ces pigeons s’envolent
et prennent peur lorsque les enfants s’avancent vers eux en courant, en
jouant..., puis ils reviennent sur le sol un peu plus loin... Observez cette
scene & distance en vous arrétant de fliner et en vous tenant derriére la
grille du jardin public. Sentez-vous une sensation quelcongue ?

FPatiente : Qui, je ne suis pas a I"aise, surtout si je dois m'arréter.
Thérapente : Visualiser bien cette scéne, en vous fixant sur les person-
nages qui traversent le jardin, les enfants qui jouent, imaginez fes bruits
des enfants, voyez comme la température est agréable et le temps enso-
leillé, écoutez aussi lorsque les pigeons s'envolent, fixez votre attention
sur le bruit de la nuée de pigeons qui se déplace un peu plus loin, imagi-
nez simplement la scéne comme si vous étiez spectatrice 4 distance, sans
cherchez 4 ne pas regarder ou 4 passer rapidement votre chemin. Ressen-
tez-vous toujours des sensations désagréables ?

FPatiente : Qui, Cest bizarre, je ne suis pas bien, je suis rassurée de ne pas bou-
ger et je ne pourrai pas me rapprocher, rien que le mot que vous prononcez me
fait frémir et I'imaginer Cest pire, un pew comme si je le vivais réellement.
Thérapeute : Restez simplement a ce niveau en observant la scéne de loin,
je vous propose seulement de répéter dans votre téte “je regarde les
enfants et les pigeons dans ce parc”, écoutez [es bruits et les mouvements.
Quel est votre nivean de peur maintenant ? A-t-il changé ?

Patiente : Méme st je ne suis pas 3 Paise et que je ressens 3 I'intéricur une
accélération de ma respiration, j'arrive  regarder et 3 me dire des choses
qu’habituellement je ne peux pas.

Thérapente : Vous dire quot concrétement ?

FPatiente : Heu... que je regarde des pigeons sans tourner la téte dés que
i’en apercois.

Thérapeste : Cest parfait et 'est ainsi, en vous exposant peu a peu a des
situations en imagination, que vous allez vous habituer progressivement.
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Phobies sociales

Cas clinique

Madame F, 29 ans, vit en concubinage depuis 5 ans, sans enfant, elle est
sans emploi. Elle s'est décidée 3 consulter un psychiatre 3 son initiative en
te cachant a son entourage, elle ne veut pas que ses proches sachent gu'elle
3 un probléme. Loss du premier entretien, elle évoque spontanément sa
peur des autres et sa difficulté 3 communiquer dans pratiquement toutes
les situations de la vie. Aller dans un magasin, 3 la poste, prendre le bus ¢t
méme parfois marcher dans 13 rue lui sont trés difficiles. Elle a I'impression
qu'on la regarde et quon 1a juge. Les symptomes sont des tremblements,
des rougeurs et des palpitations. Ce sont les tremblements qui |z génent le
plus car dans certaines circonstances {tenir une tasse) cela se voit. Les
signes sont majorés lors d'un contact ou face 3 I'éventualité d'un contact.
Elle a peur qu'on lui adresse la parole : « Si on me parle, je suis bloguée, je
n'ai rien a dire. » Un simple voyage en voiture avec un membre de sa famille
est intensément redouté. Manger avec quelgu'un est trés difficile : « Porter
une fourchette, un verre 3 ma bouche m'est impossible du fait des trem-
blements, je ne peux accepter que I'on me voit comme cela. s Elle vit trés
isolée et ses sorties se limitent aux seules réunions familiales. En dehors de
son ami avec qui elle ne ressent pas cette impression d'étre jugée, elle est
également trés mal 3 I'aise avec sa Famille. Par exemple, pour les Fétes de
Noél ou un repas de famille ; « Je deviens agressive si on me pose des
questions, je trouve indécent de parler de moi. » L'évocation de son passé
est difficile, elle n'a pas grand-chose a dire. Elle 3 deux sceurs qui sont
mariées et qui n'ont pas ce probléme. Sa mére est décrite comme un peu
distante, elles n'en ont jamais parté et elle ne sait pas « ce que je ressens s,
C'est avec son compagnon que pour ka premiére fois elle s'est sentie vrai-
ment 3 [aise. s ne parlent pas de ¢a, il est plus ouvert qu'elle, et sont trés
souvent ensemble. Depuis quelque temps, elle s'est rendu compte qgu'elle
€tait prise d'un sentiment de géne et de honte devant lui 3 plusieurs
reprises, elie s'est méme surprise 3 rougir au petit déjeuner I'un en face de
Yautre, avec la méme impression de ne pas savoir quoi dire comme avec les
inconnus. Elle parait de plus en plus découragée, elle pense arréter le suivi
car cela ne sert 3 rien, elle ne pourra jamais changer.

Ce qu'il faut savoir pour le diagnostic

Les phobies sociales ou « troubles anxiété sociale » débutent générale-
mert tot au cours de la vie, dans I'enfance et I'adolescence. 1l est tres
important de connaiire les formes chez Penfant et 'adolescent mais de
bien les différencier avec une anxiété sociale normale du développe-
mernt. Le plus souvent, le début est progressif et il est difficile de le dater
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avec exactitude. L'évolution est généralement chronigue. On peut noter
cependant des phases de rémission, bien que le trouble non traité soit
souvent present toute la vie. Cependant, le taux d’amélioration sponta-
née est trés faihle (amélioration 3 un an : 26 % dont 7 % de rémission
compléte). Dans plus de deux cas sur trois, la phobie sociale se complique
d’un autre trouble (dépression, alcoolisme, trouble anxieux}.

Les patients consultent rarement spontanément en psychiatrie. Ceci
est un peu moins vrai depuis quelques années en raison d’une médiatisa-
tion importante (émissions de télé, articles de presse, livres grand public)
qui conduit certains patients 4 accéder directement 4 la consultation pour
cc motif. Le plus souvent, c’est en raison d'un trouble comorbide et, dans
la grande majorité des cas, pour une dépression que le patient consulte.
En médecine générale, compte tenu du temps restreint de la consultation
et du fait que le patient n’évoque pas spontanément son probléme, il est
important de savoir poser les bonnes questions pour orienter le diagnos-
tic : « Vous sentez-vous géné, mal a Paise dans certaines situations on
vOuSs etes en contact avec d’awres personnes soumises 2 leur regard, de
peur que les gens vous observent ou vous jugent mal ? »

Compte tenu de I'association fréquente 2 un autre trouble, it convient
systématiquement de rechercher une phobie sociale dans le cadre d’une
dépression, d’un alcoolisme, de toxicomanie ou d’un autre trouble
anxieux.

La dépression est la complication la plus fréquemment retrouvée. Le
risque de conduite d’alcoolisation est multiplié par deux ou trois dans
la phobie sociale. Les patients phobiques sociaux rapportent que
'alcool les aide a affronter les situations sociales et beaucoup utilisent
délibérément I'alcool pour tenter de diminuer I'anxiété anticipatoire.
Les effets désinhibiteurs, anxiolytiques et cuphorisants de I'alcool amé-
nent le patient 3 un comportement d’automédication visant Panxiété
phobique situationnelle dans le but d’affronter la pression sociale.

La phobie sociale est souvent source d’un handicap important qui
altére différentes dimensions du fonctionnement social comme la vie pro-
fessionnelle ou scolaire, les relations sociales ou familiales. Les phobiques
sociaux sont souvent isolés, vivant seuls et ont peu d’amis. Ce trouble est
d’autant plus marqué dans les formes comorbides avec la dépression
(Wittchen et ai., 1999). Le handicap social est un parameétre important a
prendre en compte 2 la fois pour évaluer la gravité du wouble et pour
suivre son amélioration lors de la mise en place d’un traitement.

Ce qu'il faut rechercher

le diagnostic n’est pas toujours facile etant donné que le partient
parle raremcent spontanément de son probleme. La reconnaissance du
trouble peut étre faite et conduire au diagnostic i partir de difficuleés
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psychologiques er comportementales trés variées. Dans les formes
non compliquées, une souffrance et une difficulté d’adaptation mar-
quée dans les relations sociales doivent orienter ’entretien d'évalua-
trion vers la recherche d’une peur en situation sociale liée au regard et
au jugement des autres. I] est possible de se baser sur :
» le comportement du patient au cours de 'entretien et I'évitement du
regard. Le faible débit de parole n’est pas systématique, certains patients
n’ont pas de déficit d’assertivité et, de plus, peuvent étre a Paise dans
une relation duelle avec quelqu’un qui reconnait leur probléme. Ils peu-
vent également avoir fait une démarche d’information et de reconnais-
sance du trouble ;
» le caractére persistant et erroné des croyances. L'entretien doit insis-
ter autour de la peur du regard de I'autre ;
® certaines émotions comme la honte ;
» I'évolution défavorable due i une sélection des expériences et i une
interprétation erronée ;
* la géne et le handicap qui représentent souvent le critére en psychia-
trie pour distinguer 'anxiété sociale normale de la phobie sociale
pathologique.

Les situations sociales redoutées et évitées peuvent étre :
» les situations de prise de parole et d’interactions formelles {par exem-
ple, prise de parole lors de réunions, parler aux autres} ;
» les situations de prise de parole et d'interactions informelles (par
exemple, etre invité 3 une soirée} ;
® les situations d’affirmation de soi (par exemple, exprimer son désac-
cord ou refuser une demande) ;
» les situations ob le sujet est soumis & I'observation d’autrui (par
exemple, manger, boire, écrire sous le regard des autres).

Les cognitions a rechercher sont :
*» la peur de présenter des symptdmes anxieux {rougissement, tremble-
ments, etc.) ;
* la peur de bafouiller, de ne pas savoir quoi dire, d’avoir ['air embar-
rassé, ridicule ;
® la peur d’une évaluation négative, la crainte de ne pas étre aimé,
apprécié ;
» la tendance 2 interpréter Pattitude des autres comme critique ou hostile ;
* les exigences inaccessibles ;
» 'auto-dévalorisation, le sentiment d’inadéquation, la honte.

Diagnostic différentiel

Le diagnosric différentiel de la phobie sociale concerne :
¢ I’agoraphobie. 11 apparait que seule Ianalyse cognitive (pensées
et croyances) permet d'érablir le diagnostic de phobie sociale. Dans
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P'agoraphobie, le sujet peur redouter les lieux publics, alors que dans le
cas de la phobie sociale, c’est la peur de ce que les autres vont penser
qui est au premiier plan : « lis vont penser que je suis malade, que je suis
faible. » Dans [a phobie sociale, les situations sont limitées 3 celles oil
le sujet est soumis 2 I'observation d’autrui, alors que dans "agoraphobie,
elle s’étend A des situations soumises ou non i Pastention d’autrui.
Classiquement, l'agoraphobe préfére se déplacer avec un compagnon
de confiance lorsqu’il se retrouve dans la siruation redoutée, alors que
le phobique social privilégie la solitude, redoutant détre observé ;

¢ I'attaque de panique. La distinction n’est pas facile, surtout dans le
cas d’attaque de panique ol certaincs interprétations pelvent etre
communes ;

¢ I'anxiété sociale secondaire 2 des problémes médicaux (maladie de
Parkinson, bégaiement, tremblement essentiel, etc.) ;

¢ I'anxiété sociale secondaire 3 des anomalies physiques (obésité, cica-
trice, hypertrophie mammaire, boiterie, etc.) ;

¢ la dysmorphophobie {peur d'une dysmorphie corporelle).

Prise en charge des phobies sociales

Traitement médicamenteux

En tenant compte des recommandations de FHAS :
* en premiére intention :
- ISRS (paroxétine, escitalopram ont I'AMM)} ou venlafaxine : ils
doivent étre réservés aux formes sévéres avec retentissement impor-
tant dans la vie professionnelle ou personnelle ;
- le propranolol {(bérabloquant) peut érre utilisé ponctuellement pour
des situations d’anxiété de performance (entretien d’embauche, etc.) ;
¢ en deuxiéme interntion, autres trairements hors AMM :
- moclobémide, gabapentine (anti-épileptique), iproniazide, aprés
avis spécialisé ;
- les benzodiazépines peuvent erre unlisées en association au traite-
ment de fond sur de courtes durées en cas d'anxiété aigue invalidante.

Modéle TCC du trouble anxiété saciale

Le maodeéle de Clarck et Wells {1995) est le plus complet, les auteurs
décrivent quatre processus, trois concernent des pensées lors de la
confrontation a la situation et le quatriéme concerne I'anticipation et ce
qui suir la situation vécue.

Attention centrée sur soi et perception de soi-méme comme
un objet social

L orsque le phobigue social entre en interaction sociale, un déplacement
du centre de ['attention de lextérieur vers cux-mémes se produis.
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Les informations intéroceptives qui en résultent donnent une impres-
sion que les autres sont en train de les observer et de les juger. Parfois,
des images confortent le sentiment d'étre observé.

Réle des comportements de sécurité dans le maintien des croyances
négatives et de l'anxiété

En situations sociales, le phobique social s’engage dans des comporte-
ments de sécurité censés réduire le risque d’évaluation négative. Ces
comportements de sécurité empéchent d’expérimenter un fait qui
infirme des croyances erronées au sujet de leur crainte et [a conséquence
de ces comportements (étre rejeté, humilié).

Effet de I'anxiété induite par des déficits dans les performances sur
fe jugement et les comportements des gutres

Le phobique social surévalue I'appréciation négative de sa performance.
La crainte du jugement des autres, associée aux comportcments de
sécurite, perturbe de fagon importante la performance. Linteraction
avec les autres pourra étre modifiée, ce qui conduit 3 maintenir le cercle
vicieux de la phobie sociale.

Processus d'anticipation et aprés-coup

L'anxiété anticipatoire est souvent importante, et le patient va ruminer
au sujet d'expériences passées négatives, d'images de soi négatives dans
d’autres situations ou dautres preuves d’échec, de mauvaises perfor-
mances ou de rejet. La fuite ne permet pas de mettre un terme aux
pensées négatives. La situation peut étre revue en dérail, ce qui conduit
a une sorte d’encodage en mémoire, majorant la perception des faits
plus négarifs qu’ils ne le sont.

Prise en charge par les TCC

Les TCC de la phobie sociale associent différentes techniques proposées
en individuel et aussi en groupe (particuliérement efficace mais souvent
moins accessible).

L'exposition por jeu de réle

Il faut expliquer de fagon tres claire le jeu de réle et s’assurer que les
participants ont bien compris i la fois le scénario et "objcetif de
I'exercice. Quelques consignes sont utiles avant les exercices. 1l faut
bien faire comprendre que le contenu des échanges n’est pas le plus
important, mais que le but est de s’entrainer 3 modifier son comporte-
ment. Pour cela, il faut définir trés clairement ce que doit faire chacun.
Les thérapeutes vont intervenir dans un premier temps soit 4 deux,
soit avec un patient ayant d’assez bonnes compétences sociales pour le
jeu de role.
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Il est important de faire intervenir un ou plusieurs participants et de
ne pas faire travailler d'emblée le patient i qui 'exercice est destiné.

Aprés chaque prestation, le thérapeute fait des commentaires en
soulignant les éléments positifs et encourage le patient. Ensuite, certains
points 3 améliorer peuvent étre soulignés et le thérapeute intervient 3
nouveau pour servir de modele. On peut également intervertir les roles
pour permettre au patient de surmonter une difficulté trop grande. Les
progres seront & nouveau soulignés pour que le patient prenne bien
compte de I'amélioration de sa prestation. Lorsque les progrés sont
évidents, ils pourront étre naturellement soulignés par les autres parti-
cipants.

La restructuration cognitive

A panir du modele cognisif décrit par Clarck et Wells (1995), lc prin-
cipe de la restructuration cognitive est de :

¢ formuler le probléme en termes d'interaction entre les systémes cog-
nitif, affectif et comportemental ;

¢ identifier les comportements {(comportements de sécurité et évite-
ment} et les réponses cognitives (biais artentionnel) qui interférent avec
les effets de I'exposition ;

¢ identifier les pensées dysfonctionnelles, les croyances et toutes les
preuves qui les soutiennent.

Mise en évidence des pensées dysfonctionnelles, des postulats
et des croyances

En situation sociale, le patient focalise toute son zattention sur lui-méme
et a I'impression que tous les regards se portent sur lui. Cette attention
s’accompagne d'un monologue intérieur {pensée intérieure) sur ce que
pense le sujet de lui-méme et ce qu'il croit que les autres pensent de lui.

A partir d'une situation, deux types de pensées dysfonctionnelles
peuvent étre mis en évidence (tableau 8.1} : ce que pense le sujet de lui-
méme et ce qu'il imagine que les autres pensent de lui.

Tapreav 8.1. Pensées dysfonctionnelles pravoquées par deux exemples
de situations sociales

Situations Ce que je pense de moi | Ce que je pense que les
autres pensent de moi

- Attendre son tour pour |- Est-ce que je vais étre 3 |- s doivent sc

parler au cours d'une la hauteur ? demander pourquoi je

Féunion = Jai Fair ndicule suis tcllement angoisse
— Faire la queue dans = Quand je vais signer, je |~ Ils vont se dire que je

une hanquc pour vais trembler comme suis alcoolique ou pas

cetirer un chéquier un malade normal
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A partir de la mise en évidence des pensées dysfonctionnelles, le théra-

peute va aider le patient i discuter les postulats et les croyances. Un
certain nombre d'erreurs et de hiais dans I'interprétation peuvent étre
mis en évidence :

« Si je ne suis pas a la hauteur..., les autres ne m'apprécieront pas. »
« Pensez-vous qu'il faut que vous soyez a la hauteur pour que 'on

vOus apprécie ? »

Et enfin les croyances erronées :

« Je ne suis pas intelligent. »

« Je suis sans intérét pour les autres. »

« Pourquoi seriez-vous moins intelligent qu’un de vos collégues ? »
« Pourquoi une personne serait-elle intéressante et pas vous ? »

Cas clinique

Restructuration cognitive

Madame F. identifie comme une des situations génantes le fait d"aller dans
les grands magasins et de devoir faire la queue.

Thérapeute :Vous sentez que vous rougissez ?

Patiente : Oui, je deviens rouge comme une tomate.

Thérapeute : Pensez-vous gue toutes les personnes qui rougissent sont
rouges ?

Patiente : Non, mais moi cela se voit plus,

Thérapeute : Pensez-vous que vous étes la personne qui rougit le plus ?
Patieate : Je ne sais pas mais cela se voit.

Thérapeute : Cela peut se remarquer sur le moment que vous rougissez,
mais vous devez vous rendre 3 I'évidence que vous n'étes pas rouge comme
vous l'imaginez. Si vous aviez une blessure ou une brilure sur fe visage,
pensez-vous que cela se verrait plus ou moins ?

Patiente : Ce serait peut-&tre pire, mais peut-€tre que cela me génerait
moins.

Thérapeute : Peut-Etre que le fait de rougir vous géne mais vous exagérez
peut-étre et vous pensez que tout fe monde vous regarde. Pensez-vous
réellement que tout {e monde est en train de vous regarder quand vous
faites la queue ? Comme si tous les regards étaient portés vers [a méme
direction 7 Avez-vous déja vu des personnes regarder quelqu'un qui rou-
gissait, pensez-vous que ce soit réaliste ?

Patiente : Non, je ne le pense pas.

Thérapeute : Dans queles circonstances on regarde quelqu’un dans [a rue ?
Patiente : Je ne sais pas moi, §'il est bizarre,

Thérapeute : Pensez-vous que le fait de rougir soit lié automatiquement
au fait d'étre bizarre ?

Patiente : Je ne sais pas, c'est ce que les autres pensent.

Thérapeute : Clest ce que vous pensez, vous, ou ce que réellement les
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autres pensent ? Quelles preuves pouvez-vous apporter a ce que pensent
les autres ?

Patiente : Non, mais on m'a déja dit que je rougissais.

Thérapeute : Si on a remarqué que vous rougissiez, vous a-t-on dit que
vous étiez malade ou que vous n'alliez pas assez vite ?

Patiente :Non, mais on I'a peut-étre pensé,

Thérapeute :Peut-étre, mais on ne vous F'a pas dit. Si on récapitule, je vous
propose de réfléchir au fait de savoir si rougir est pour vous lz méme
chose gu'étre rouge comme un pull rouge ou une voiture rouge ou si ce
n'est pas un peu différent. Ensuite, demandez-vous si ¢'est une raison
pour que tout le monde vous regarde et enfin, si vous rougissez, est-ce
que cela signifie que vous étes bizarre et demandez-vous s'il n'y a pas
d'autres raisons pour lesquelles on peut rougir...

Mise en évidence des comporternents de sécurité et des évitements

Lors de I'exposition, le patient met en place des comportements de
sécurité et des évitements qui perturbent la performance et entretien-
nent le cercle vicieux.

Certains évitements subtils, qui sont mis en ceuvre pour supporter la
situation, sont a rechercher particuliérement car ils renforcent les cog-
nitions négatives et la peur d'étre jugé négativement, par exemple :
¢ prendre un verre 3 deux mains ;
¢ mettre [a main devant sa bouche pour parler;

* haisser les yeux ;
¢ se cacher le visage, etc.

Une fois que le patient a pris conscience du cercle vicieux qui lie les
symptOmes, les pensées et les évitements, le thérapcute I'améne 4 modi-
fier ses pensées et ses croyances tout en prenant conscience du bénéhce
produit par un changement de comportement. La restructuration cog-
nitive repose sur un échange de type questions—réponses entre le théra-
peute et le patient. A partir de monologues et des pensées dysfonctionnelles,
des croyances erronées sont mises en évidence et modifiées pour conduire
vers une vision plus adaptée du monde et de soi-méme. Elle nécessite
une bonne adhésion de la part du patient et, de ce fait, i} existe chez
certains patients une résistance a ce type de therapie.

Cas clinique

Exposition aux tremblements

Dans cet exercice, deux patientes sont debout ['une en face de l'autre et
tenant 3 fa main un gobelet en plastique, le thérapeute debout 5 cdté, et
les cing autres patients et le co-thérapeute sont assis autour d'une table
en train de regarder.
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Thérapeute : Nous allons faire un exercice d’exposition qui consiste 3
affronter la situation et d’essayer de supporter Fanxiété pour que petit 4
petit elle diminue. On va prendre une situation qui est pour vous génante
qui est de boire devant les autres, et en méme temps, vous imaginez que
vous étes dans un restaurant et que vous attendez une table en buvant un
verre et gu'autour de vous il y a du monde. D'accord {fe thérapeute remplit
fe verre des patientes) ?

Patiente 1 :H faut boire ?

Thérapeute : Qui, si vous avez soif.

Thérapeute :Vous sentez que cela diminue ?

Patiente 1 : Oui.

Thérapeute :Vous trouvez que c'est moins fort que 1a dernitre fois et que
¢a diminue plus vite 7

Patiente 1 :Je dirais que c'est pareil.

Patiente 2 : C'est plus fort que la derniére fois.

Thérapeute : Que ressentez-vous ?

Patiente 2 : Une géne, une angoisse.

Thérapeute : Physique ?

Patiente 2 : Physique certainement,

Thérapeute : Quelles sont les manifestations les plus fortes ?

Patiente 2 : Les tremblements.

Thérapeute : Prenez bien votre verre devant vous comme si vous étiez
dans une situation réelle et essayez de ne pas tenir votre verre 3 deux
mains.

Aprés 1 & 2 minutes.

Patiente 1 :Je n'ai plus de paipitations, ¢’est déja ca.

Thérapeute :Vous pouvez essayer de vous resservir et de servir le verre de
madame par {a méme occasion.

La patiente 2 regarde ses mains et fe thérapeute comme pour lui signifier
qu'elie tremble.

Thérapeute : Laissez vos mains, le principe de l'exposition est que vous
sentiez que cela diminue. Etes-vous génée par cette situation ?

Patiente 2 : Non, je suis génée par les tremblements.

Thérapeute : Que pensez-vous que les autres vont se dire ?

Pas de réponse.

Le thérapeute (en se tournont vers le groupe) : Que voyez-vous ?

Une patiente : C'est vrai que je la vois trembler un tout petit peu, mais elle
NE va pas renverser Son verre.

Un outre potient : Cela pourrait passer complétement inapercu.
Thérapeute (en s'odressont 6 lo patiente] : Pensez-vous que cela se voit
réellement ?

Potiente 2 : Oh oui, ¢a se voit |

Thérapeute : Tendez bien la main {en regardont les moins de lo patiente),
mais cela diminue, cela ne se voit pratiquement pas.
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Patiente 2 {regordont ses moins) : Si, ¢a se voit.

ie thérapeute : Regardez, cela se voit beaucoup moins, est-ce que vous le
sentez 7

Patiente 2 : Qui, un tout petit peu moins.

Thérapeute : Clest bien, c'est ¢a, au bout d'un certain temps l"anxiété
diminue.

Patiente 2 : Qui.

Thérapeute : Aprés, vous serez complétement 3 I'aise dans une soirée,
Patiente 2 : Qui.

Thérapeute : Cela vous géne 3 'intéricur ou c'est parce que les autres le
voient ?

Patiente 2 : Parce que fes autres le voient.

Thérapeute : Que vont-ils se dire ?

Patiente 2 : Que je tremble.

Thérapeute : Est-ce que vous vous voyez Feau bouger ?

Patiente 2 (o potiente regorde son verre) : Ca se voit quand méme, je le
sens, j'ai un peu moins peur de trembler ou de ce que les autres pensent,
mais je le sens encore & I'intéricur.

Thérapeute :Votre anxiété a quand méme un peu diminué ?

Patiente 2 : Qui, bien sdr...

L'affirmation de soi
Principe de fo technique

Le postulat est I'existence chez certains patients d*un déficit dans les
habiletés sociales. Les compétences sociales représentent 'ensemble des
comportermnents verbaux (contenu du discours) et non verbaux (contact
des yeux, voix, gestuelle) mis en jeu par un sujet dans ses interactions
sociales. L'entrainement aux compétences saciales a pour but de déve-
lopper de meilleures compétences par un apprentissage adapté. Le trai-
tement est proposé sous forme de groupe (generalement appelé groupe
d’affirmation de soi) et associe différentes techniques de base (jeu de
rble, modeling, renfarcement positif, etc_).

Pratique

Technigue interactive, elle se pratigue le plus souvent en groupe, per-
mettant des mises en situation et des jeux de role. Des scénarios sont
proposés i partir d’une situation type ou d’une situation probleme
identifices par le patient. Celui-ci est invité & rejouer la scene selon un
mode plus assertif. Le thérapeute donne des consignes sur 'aspect ver-
bal {contenu du discours) et sur le non-verbal {voix, attitude, gestuelle)
de la communication. Les principales situations abordées en affirma-
tionn de soi sont : « parler en public », « savoir refuser », « faire un
compliment », « faire un reproche ». Dans I'idéal, 'affirmation de soi
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est pratiquée en groupe. La dynamique du groupe est trés utile car elle
permet un renforcement positif et un modeling qui offrent au sujet la
possibilité de progresser beaucoup plus rapidement qu’il ne le ferait
lors d’exercices prescrits dans la vie de tous les jours.

Applications

Les technigues d’affirmation de soi sont particulierement indiquées
dans la phobie socizle er dans tous les états anxieux ou il existe un
déficit dans les compétences sociales. Elles sont associées systématigue-
ment 4 la thérapie cognitive er a I'exposition dans la phobie sociale.

Les situations a aborder avec le patient

* Faire une demande : bien identifier ce que I'on veut et le
formuler clairement. Bien peser ce que I'on gagne ou perd 4
demander ou a ne pas demander. S'exprimer toujours de facon
calme et concise. Savoir dire « je veux ». Savoir insister, calme-
ment, reconnaitre la position de 'autre, terminer en cherchant
une solution, un compromis, un échange, savoir remercier et dire
ce que 'on ressent, etc.

* Refuser : bien comprendre la demande, se faire expliquer,
savoir justifier un refus, faire face 3 une demande insistante ou 2
des pressions, etc.

» Emettre ou recevoir un compliment : pour celui qui émer,
savoir reconnaitre les qualités, le travail des autres, savoir le dire
sincérement sans gener I'autre ef non dans le but d’un échange,
de facon désintéressée. Pour celul qui regoit : accepter, ne pas se
SETEr gene, etc.

» Critiquer - savoir dire, meme si cela ne fait pas plasir.
Trouver le moment le plus adapté. S'adresser directement 3 la
personne, ne pas prendre des personnes a témoin, Etre clair, ne
pas faire plusieurs griefs en méme temps. Savoir que [a personne
va réagir, respecter son émotion, laisser du temps pour gu'elle
comprenne.

» Parler devant les autres : penser que I’on nest pas plus nul
gue les autres. Ne pas essayer d’apprendre des phrases par ceeur
et plutdt penser a quelques idées i développer. Intervenir dans
une conversation. Attirer Iattention et parler de soi. Utiliser des
guestions ouvertes. Aborder différents sujets sans penser qu'ils
ne sont pas dignes d'intérét. Pratiguer I'écoute active en relan-
cant la conversation, etc.

* Communiquer avec les autres : le verbal et le non-verbal,
I'intensité de la voix, le regard, la mimique, la position du corps,
etc. (tableau 8.2).
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TasLeav 8.2, Caractéristiques des éléments non verbaux

Eléments non Passif Affirmé Agressif
verbanx
Intensité de la voix | Faible Adaptée {plus Toujours forte
forte en groupe}
Regard Fuyant Contact franc Fixe Pinterlocuteur
Expression Moarne Expressif : la Conrractée

mimique est en
accord avec le
contenu verbal

Corps Ratde, tendu, en Calme, lent, Désardonne et
retrait mouvements rapide
amples soulignant
le verbal

Ce qu'il faut retenir

Les psychothérapies cognitives et comportementales sont efficaces dans le raite-
ment du trouble anxiété sociale. Les TCC associent I'enirainement aux compétences
saciales, I'exposition et la restructuration cognitive. LU'entrainement aux compétences
saciales produit une amélioration significative chez les phobigues sociaux présens
tant un déficit des habiletés sociales. 'exposition apparait comme le {acteur clé
influengant les résultats du traitement. La restructuration cognitive a pour objectif
d'identifier et de modifier les pensées négatives. La thérapie cognitive apparait
comme un élément important du traitement, étant donné que le trouble anxiété
saciale est défini par une peur de I'évaluation négative des autres et de sa propre
performance. Les thérapies cognitives et compaortementales intégrées pourraient étre
le traitement le plus efficace, mais cela doit &tre confirmé. Des questions demeurent
concernant les stratégies et la place des TCC dans Ia prise en charge globale du trou-
ble anxiété sociale. Différentes associations de médicaments et de TCC pourraient
représenter a stratégie thérapeutique optimale de ce trouble.
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CHAPITRE 9
Thérapie de I’anxiété
généralisée

« La plupart des gens ne meturent

qu'au dernier moment ; d’autres connnencent

et s'y prennent avec vingt ans d'avance et parfois
d'avantage. s sont les malheuretix de la Terre. »

L.-F. Céline

Trouble anxieux généralisé (TAG)

Cas clinique

Nathalie, 30 ans, mariée, deux enfants, travaille depuis 2 ans comme atta-
chée commerciale dans un groupe bancaire. Elle s'adresse & son médecin
traitant pour des ruminations et un état de tension physique ayant conduit
4 des bilans qui sont tous normaux. Elle déerit une inquiétude incontrélable
et de plus en plus envahissante. Par exemple, ses enfants sont en
vacances chez sa belle-mére, elfe doit appeler tous les jours pour savoir
s'ils ne sont pas malades et si tout va bien. Si on parle d'un accident 4 §a
télévision, elle rappelle, méme si elle I'a déji fait dans la journée. a Il faut
que je me rassure, ne pas savoir si tout va bien m'est insupportable. » 5i son
mari est en retard, il 3 pu avoir un accident et si elle tombe sur sa messa-
gerie, envisage le pire. Lorsqu'elle entend une siréne dans ia rue ou si e
téléphone sonne, elle I'imagine gravement blessé ou, pire, mort. Clest fa
méme chose pour des soucis beaucoup moins dramatiques. Pour une
réunion importante au bureau le fendemain, elle y pensera une bonne partie
de ta nuit et cela Fempéchera de dormir. « Si je ne me réveillais pas. »

Elle pourrait égatement s'étre trompée d'heure ou mélanger tes dossiers,
Elle se sent épuiste d'étre sur fe qui-vive en permanence. Efle s'agite dans
tous les sens et va trés vite dans tout ce quelle fait. Cest comme si elle

Gestion du stress et de Panxiéeed
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¢tait en train d'attendre une catastrophe sans pouvoir s'empécher d'y
penser. « C'est un vrai film qui s¢ déroule dans ma téte avec parfois le
scénario le plus effrayant. On a beau me raisonner, c'est plus fort que moi.
Je suis comme ¢a depuis Fige de 20 ans, mais si j'ai toujours été d'un
tempérament anxieux, aujourd'hui cela ne peut plus durer. Je me rends
bien compte que ¢a ne vaut pas la peine et nous empoisonne fa vie, 3 moi
et & toute {a famille. Fai peur aussi que mes enfants deviennent comme
maoi. Par mon anxiété, je vais finir par les rendre anxieux. a Chaque jour,
elle se dit qu'it faut changer mais n'y arrive pas, dés qu'elle se léve le matin
elle se sent oppressée avec une boule dans fa gorge comme si tout pouvait
lui arriver. « Parfois, je ne sais méme pas ce que je redoute mais c'est
comme si quelque chose allait arriver sans savoir vraiment comment
l'empécher, c'est pour cela que j'y pense sans cesse. « Elle se sent mal dans
beaucoup de situations alors que cela devrait étre un plaisir. Par exemnple,
partir en vacances provoque une foule de questions : « ¥ aura-t-it du
monde sur la route et si nous tombions en panne de voiture. L'hdtel aura
peut-étre oublié notre réservation. Pourvu que je ne sois pas cambriolée
pendant mon absence.  Elle sera facilement irritable avec son entourage
et s'énervera pour des choses qui n'en valent vraiment pas la peine. Phy-
siquement, elle ressent trés souvent des petits malaises €t une tension
dans tout le corps qui ne la quittent que rarement. Ala fin de la journée,
elle est & bout complétement épuisée et a beaucoup de mal 4 lire ou
regarder une émission tant il lui est difficile de se concentrer et de fixer
son attention. Malgré cela, elle a beaucoup de difficultés & s'endormir, elle
rumine et tourne en rond, se reléve et ne s'endort qu'au bout de plusieurs
heures. Son sommeil est agité et elle fait souvent des cauchemars,

Ce qu'il faut savoir pour le diagnostic

L’anxiété généralisée est un trouble d’évolution chronique débutant de
fagon msidieuse chez 'adulte {Yonners et al., 1996). L’dge de débur se
situe vers 20 ans. Une augmentation de Iincidence est observée avec
Iige, le TAG est le trouble anxieux le plus frequent chez le sujer igé. 1l
touche environ 5§ % de la population générale, Il est marque par des
phases actives et des phases de rémission. Deux fois plus de femmes gue
d’hommes sont touchées. Neuf fois sur dix, il s"associe simultanéement i
un zutre trouble psychologique ou survenu a d’autres periodes de la vie.
La dépression est la complication la plus fréquente. Le parient consulte
tres fréguernment en médecine générale, beaucoup moins en psychiatrie,

Ce qu'il faut rechercher

La principale caractéristique clinique du TAG est d’ordre cognitif : le
souci associé 3 des manifestations physiologigues dominées par la ten-
sion musculaire. Les soucis sont des préoccupations trés proches de
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celles quotidiennes (travail, santeé, proches, réussite, etc.), mais décrits
comme incontrolables, ce qui distingue le TAG d’autres formes d’anxiéré
considérées comme normales ou modérées (Sauteraud, 1995).

Linquiétude présente les caractéristigues suivantes :
» ¢clle est permanente : elle survient trés souvent dans la journée ou
presque tous les jours ;
» clle est durable : elle est présente depuis au moins 6 mois ;
» clle est incontrdlable : elle envahit Pesprit du patient, qui ne peut se
raisonner ;
» clle porte sur au moins deux thémes différents (et non sur une seule
Precccupation trés spécifique} ;
» clle appartient 2 des domaines de 1a vie quotidienne qui concernent le
patient ou ses proches : santé {maladies, accidents, etc.), argent (risques
de difficultés financieres), travail (ou études), famille (ou relationnel) ou
autre, comme le fait d’étre en retard a un rendez-vous, etc.

Trois différents signes physiologiques ou psychiques doivent s'asso-
cler au souci :
» sensation de tension ou d’agitation intérieure, tension musculaire ;
» asthénie, voire épuisement ;
» difficulté de concentration, irritahilité, insomnie.

Diagnostic différentiel

Dans le trouble obsessionnel compulsif, les ruminations et les pensées
obsédantes ne se limitent pas a des thémes de la vie quotidienne mais
tranchent par leur caractére souvent absurde et exagéré. Lorsque la
préoccupation est limitee aux problémes de santé et que le sujet ne
craint pas de fagon exagérée d'autres domaines de la vie, le diagnostic
s’ariente plus vers une somatisation. I’anxiété de I'hypochondrie est
centrée sur la crainte (parfois la conviction) d'avoir un probleme de
santé grave auquel on ne peut réchapper : cancer, maladie chronique,
etc. Les autres domaines de Ia vie n’apparaissent pas comme des sources
d’anxiété pathologique comme dans 'anxiéré généralisée. Dans le cadre
d’une anxiété induite, ou secondaire, par des probléemes organigues, si
un de ces facteurs a initié et maintenu 'anxiété, le TAG ne peur étre
diagnostiqué.

Traitement médicamenteux

Si auparavant, le dépistage d'une anxiété genéralisée conduisait 3 la
prescription d’une henzodiazépine, cette pratigue doit étre aujourd’hui
évitée. En effet, il est indispensable de distinguer une prescription symp-
tomatique ponctuelle ou de courte durée {anxiolytiques) d'un traite-
ment de |'épisode d'anxiété généralisée sur le plus long terme. Les
antidépresseurs apparaissent aujourd'hui comme le traitement de choix
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de I'anxieté généralisée. Acruellemment, deux antidépresseurs, la paroxé-
tine (Deroxat®, Divarius®) et la venlafaxine (Effexor®) possédent
Pindication en France. Le traitement médicamenteux est prescrit pour
une durée assez longue, au moins 6 mois, pour éviter les rechutes assez
fréquentes gui surviennent an cours de I'évolution du trouble anxiéré
geneéralisé {Anaes, 2001). Le traitement prolonge pose la question de la
surveillance et de ’arrér des antidépresseurs qui n’est pas sans poser de
problemes.

Dans certains cas, I’association 2 un anxiolytigue benzodiazepinique
peut étre utile pour soulager une anxiété massive et résistante. Cette
prescription doit dans tous les cas etre contrélée au maximum afin de
ne pas la banaliser ou de favoriser la dépendance. Il en est de méme
pour la prescription d’hypnotiques qui peut s'avérer nécessaire dans
certains cas. Du fait du caractére chronique de I'anxiété et du taux éleve
de rechutes a ’arrét des médicaments, les alternatives psychologiques
doivent étre systématiquement proposées et associées.

Modele cognitif du trouble anxieux généralise (TAG)

Le modéle TCC actuel du TAG est basé sur le role du souci dans 1’évi-
tement cognitif et des dereglements émotionnels {pour revue, voir
Behar et al, 2009), Le patient souffrant de TAG utilise le souci pour
réduire et controler les images déplaisantes et les manifestations soma-
tigues {Borkovec ef al., 2001). Le fait que les événements redoutés sur-
viennent trées rarement et que le souci réduit ’"émotion conduit i une
mise en mémoire et un renforcement du souci. Dugas et Ladouceur
vont dans le méme sens de 'évitement cognitif mais leur modéle laisse
une place centrale 3 Pintolérance i l'incertitude. L'inguiétude est en
rapport avec le fait de mal tolérer les éveénements i venir indépendam-
ment de leurs conséquences. Lintolérance favorise le déeveloppement
des croyances erronées i I'égard des inguiétudes, puis nuit au proces-
sus de résolution de problemes et enfin contribue a I’évitement cogniuf.
Ces rrois effets participent a ’apparition, a I'évolution et 2u maintien
des inquietudes excessives er incontrolables. Pour ces auteurs, Pintolé-
rance i I'icertitude est une caractéristigue importante et spécifique du
TAG sur laquelle se base la procédure thérapeuriqgue TCC qu’ils pro-
posent {Ladouceur et Dugas, 1999). Plus récemment, le modéle de
Wells met en avantle role des méta-cognitions, ¢’est-d-dire les croyances
au niveau des soucis. Le modéle distingue les soucis de type [ et les
soucis de type I Le souci de type [ est centré sur le danger et renforcé
par le souci de type U centré sur le souci lui-meme : « si j"arréte de me
soucier, I’événement ne risque-t-il pas d'arriver 2 » (Wells et Carter,
1999). Ces modéles cognitifs ont été complétés par ["approche basée
sur les émotions {Mennin et al., 2004). Les patients souffrant de TAG
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présentent un hyperéveil physiologigue et un niveau émotionne! éleve
concernant les émotions positives mais surtout les émotions negatives.
Ils ont une moins honne comprehension de leurs propres émotions et
developpent des attitudes négatives envers les émotions (percues
comme des menaces) qui aggravent I'état émotionnel (souci excessif,
tentative de suppression} renforgant le cercle vicieux.
A parir de ces différents modeles, on peut proposer différentes
modalités therapeutiques (pour revue Behar et al., 2009} :
» information et éducation basées sur les différents modeles ;
» therapie cognitive du souci :
- auto-évaluation du souci : auto-évaluation des situations externes,
des pensées, des sensations, des réactions physiologigues et des
comportements, des croyances 3 propos du souci, mmounitoring journa-
lier du souci et de ses conséquences,
— restructuration cognitive pour faciliter une flexibilité dans les
modes de pensée,
— desensibilisation par autocontrole utilisant differentes methodes
{confrontation en imagination) pour acquérir une méthode de
coping ;
® exposition au contenu du souci par imagerie guidée : contrdle par
stirnulation graducée en établissant des horaires et lieux spécifiques pour
ruminer.

Prise en charge

La prise en charge de 'anxiété généralisée est une démarche globale de
s0in intégrant un temps d'information et souvent un suivi plus ou moins
prolongé. 1l constitue le seul trouble anxieux pour lequel des recom-
mandations ont été proposées par I’Agence nationale d’accréditation et
d’évaluation en santé {Anaes) aujourd’hui remplacée par la Haute
Autorité de santé (HAS).

| Recommandations Anaes : principes de stratégie
thérapeutique dans le trouble anxieux généralisé de 'adulte
(2001)

Les masuwres générales incluant les regles hygieno-diététiques, c'est-a-dire la
réduction de prise de café, I'armét de I"alcool et du tabac, ia pratique réguliére
de I'axercice physique {grade A) et une psychothérapie non spécialisée, sont
indispansables.

Les psychothérapies structurées, en particulier les thérapies cognitives et
comportemantales, en fonction de leur accessibilité et du choix du patient,
doivent étre recommandées par rapport aux traiternents meédicamenteux
{grade A).
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La durée de traitemant du TAG est de 6 mois au moing. Quelies que soient les
modalités de traitement, une évaluation ast recommandde 1 & 2 semaines
aprés la premidre consuliation puis toutes les 6 semaines.

Parmi les traiternents medicamenteux, plusieurs options sont possibles ;

= les benzodiazépines (grade B) dont ia prescription ne peut étre envisagée
que sur une courta durée, de 12 semaines au maximum, incluant la pdrioda
de sevrage progressit ;

= [a venlafaxine LP (gradas A} cu la buspirona (grada A} ;

= |'imipramine {grade B) ou la paroxétine {grade B).

Les formes modéndes de TAG peuvent bénéficier d'un traitement par hydrmoxy-
zine (grade B) ou de la phytothérapie par Euphytose® (grade B). La combinaison
de I'acupuncture a [a thérapie comportementale est une alternative {grade C).
En cas d'anxiéié associée 4 un trouble de la personnalité, Ia thérapie cognitive
{grade C) ou la thérapie psychanalytigue sont consetllées, en fonction des
attentes du patient.

La combinaizen du traitement médicamenteux 4 la thérapie cognitivo-
comportermentale ou 4 la psychothérapie psychanalyfique constitue une
alternative salon les experts.

Chez le sujet aga, le traitement du TAG est peu documenté. Le risque de
toxicité des raitements médicamenteux est majord (grade B). La prescription
a une demi-dose des benzodiazépines est recommandée, Leur usage dans
ce groupe d'age doit &tre limité en raison du risque de chute (grade B). Les
thérapies cognitivo-comportementales ou la thérapie non directive de Rogers
sont consaillées seulas (grade C) ou associées & un anxdolytique. Une activité
physique réguliére est recommandée. La prise en charge par 'entourage et ke
soutien social sont indispensables.

Chez {"alcoolique, i est indispensable de néévaluer le TAG aprés obtention de
I'abstinence ou d’'une tempérance avant d'envisager un traiternent complémen-
taire. It est recommandé d*éviter les benzodiazépines hors sevrage thérapeu-
tique. Le risque de sensation vertigineuse sous buspirone Bmite son indication
chez I'alcoolique. En plus du soutien psychosocial au long cours, I'hydroxyzine
peut étre conseilida. Les thérapies comportementales sont racommandéas en
fonction de leur accessibilité, de leur faisabifité et du choix du patient.

Grade des recommandations :

= grade A : preuve scientifique établie (assais comparatifs randomisés de
forte puissance, méta-analyse d’essais comparatifs randomisés, analyse de
décision établie sur des études bien menées) ;

= grade B : prasomption scientifique (essais comparatifs randomisés de fai-
bla puissance, études comparatives non randomisées bien menées, études
de cohortes) ;

= grade C : faible niveau de preuve scigntifique (éludes comparatives
comportant des biais importants, éludes rétrospectives, série de cas, éludes
epidémioclogiques descriptives transversales ou longitudinales). |

Organiser une TCC

La prise en charge de ["anxiére géneralisée est avant tout psychologigue.
I’information—éducation est indispensable. Des techniques simples de
gestion du stress et de "anxic¢té peuvent étre indiquées au patient.
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| Fiche patient : I'anxiété généralisée’

Qu'est-ce que Fanxidté génaralisée 7

L'anxiété géndralisée est une maladie anxieuse, que T'on poumait encore
appeler « maladie des inquiétudss ». Elie se caractérise en effet par une ten-
dance a se faire un souci excessif et incontrblable a propos de tous les
aspects de la vie quobidienna, et & imaginer systématiqguement que le pire
pourrait arriver : si un proche est en retard, on pensa tout de suite & un acci-
dant grave ; si un enfant ravaile mal 4 I'école, on {'imagine devenir chomeur
ou dékinquant ; si I'on a une angine, on se voit mort, ate.

Quels sont les principaux symptdmes 7

A cité de ces soucis envahissants, pénibles, et difficiles a oublier ou a contrbler,
d'autres manifestations sont souvent retrouvées : ia difficulté & « tenir en
place » ; Iimpression d'étre toujours sous pression, survolté, a bout ; une
imtabilité excessive par rapport aux petites contrasiatés quotidiennes | une
tension musculaire pénible ; un sommeil perturba ; des problémes de concen-
tration ou de mémaoire, etc.

Qu'est-ce qui est normal et qu'est-ce qui ne I'est pas 7

Votrea médecin connalt bien I'anxiété généralisée et saura répondre a cette
question. En rdsumé, on considére qu'on ne peut parier d'anxiété=maiadie
que si suffisamment de symptdmes sont présents, si les soucis sont une
maniére de réagir constante {durant au moins 6 mois d’affilde) et s'ils entrai-
nient une soufirance et un handicap nets dans votre quotidien. L'anxiaté géné-
ralisée est une maladie assez fréquente, qui concerne entre 1.5 et 4 % das
adultes selon las études.

Comment s'explique I'anxiété généralizée ?

Les mécanismes psychologiques de Fanxiété généralisés sont aujound’hui
assez bien connus : les hyperanxieux ne supportent pas Pincertitude, et dés
que quelque chose n'est pas sir, its imaginent immédiatement un scénario
catastrophe. lls peuvert ainsi se faire du souci pour tout, pas ssulement par
rapport aux événements négatifs {comme Line maladie d'un proche ou un pro-
bléme d’argent), rnais aussi positifs : un départ en vacances va leur faire songer
aux risques d'smbouteiiage, de cambriolage, d'incendie en leur absencs, etc.
Les causes de Panxiété généralisée sont moins clairement définies : on pense
qu'il existe une fragilité en partie d’ongine génétique, qui peut étre aggravée
par certains styles éducalifs {parents eux-mémes tnds anxieux ou bien froids
mais hyperprotectsurs) ou par certains événements de vie (maladies ou sépa-
rations dans I'enfance).

* D'aprds I'AFTAD (Association frangaise des troubles anxieuwr et de la dépression},
teléchargeable en intégralité sur le site Intamet www.anxiste-depression.om |

Chacun de ces modéles a donné lieu i des érudes contre liste d’atrente
mais n’ont pas été comparés de sorte qu'il est difficile de dire que I'un
est plus efficace et recommandé. Ces modéles ont I'intérét d’enrichir les
TCC proposées initialement & partir du modéle de Beck. En pratique,
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on s’oriente vers des modules intégratifs ou certains éléments peuvent
étre proposés aux patients ahn de voir ce qui peut le mieux correspon-
dre 2 la fois A sa problématique et 4 sa représentation et sa compréhen-
sion du probléme. Le choix d’une technique par rapport i une autre est
encore mal déhni, cependant certains éléments que nous avons vus de
"analyse fonctionnelle et de différents prohls « cognitif =, « soma-
tique », « émotionnel » pourraient étre intéressants pour guider le cli-
nicien méme si ces propositions ne sont pas encore validées par des
études scientifiques. Quoi qu’il en soit, il apparait dans le TAG comme
pour le chapitre des troubles de adaptation que compte tenu de la
grande complexité du trouble et I'intervention de nombreux facteurs
internes et externes, une boite 4 ouril thérapeutique semble mieux
adapté qu'un protocole trés structuré comme dans le trouble panique et
les phobies.

Thérapie cognitive du souci

La thérapie cognitive dans 'anxiéeé généralisée est plus dithcile que
pour les paniques ou les phobies. Le patient doit tout d’abord adhérer
a des modeles qui reposent sur le souci.

Les ruminations sont centrées sur des faits réels 3 venir mais aussi
sur des faits hypothétiques relevant des dangers habituels de 'existence.
1l existe une projection importante sur les faits 3 venir qui constituent
une incertitude (« personne ne peut me dire ce qui arrivera ») et une
logique centrée sur une cxacerbation de la menace et du danger (« le
pire est certain »}. Des comportements {procrastination, réassurance,
vérifications, etc.) renforcent également I'évitement en réduisant
P'anxiété en rapport avec une éventualité menacante. Quelle que soit
Pissue, ces stratégies sont auto-renforcées {« si rien ne se passe, j'ai rai-
son d'agir ainsi ; si quelque chose se passe, j'ai raison de me méfer »).

La TCC propose un postular de changement de logique d*accepta-
tion du risque (« la peur n’évite pas le danger »). Les pensées dysfonc-
tionnelles sont modifiées par la technique cognitive habituelle utilisant
[a résolution de problemes. Les principaux types d’erreurs concernent
la surestimation de la probabilité de survenue d’un événement négatif
et I'évaluation d’un événement mineur comme potentiellement mena-
¢ant. Ensuite, la remise en question de |"utilité du souci est abordée avec
le patient (3 quoi sert-il de s'inquiéter ?).

Le souci, phénomene normal, sous sa forme pathologique est déclen-
ché pour des événements anticipés et pas seulement pour des événe-
ments réels. De caractere exagérd et incontrolable, il est un ensemble de
pensées et d’idées accompagnées d'une sensation d’appréhension et
d’anxiété. Il est tres difficile A controler et empéche de raisonner autre-
ment.
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Il ne s’agit pas de nier la legitimité du souci mais de proposer de le
repérer de facon active et de mettre en relarion le souci et "anxiéré. 1l
est proposé au patient de rechercher :

» les situations ou circonstances qui déclenchent le souci. De trés nom-
breux déclencheurs peuvent se produire tour an long de la journée, cer-
tains mineurs {entendre sonner a la porte ou le téléphone), certains
concernant le patient {le départ d’un proche ou sortir de sa base de sécu-
rité), d’autres le concernant moins directement {catastrophe dans les
médias). Un souvenir, une émotion peuvent aussi servir de déclencheur ;
» le contenu du souci. Il peut concerner fa survenue d’un probléeme ou
d’une catastrophe redoutés, comme un accident ou une maladie mais
également la peur d’échouer. Parfois, il s’agit d’inquiétudes d’appa-
rences plus minimes : peur que les choses ne se passent pas bien, darri-
ver en retard, ne pas étre prét i temps, de se sentir mal, etc. ;

» les comportements qui [e maintiennent. Le souci inhibe un certain
nombre de comportements et au contraire en renforce d’autres : ne pas
oser entreprendre uRe action qui poUrrait exposer a un risque pour ses
proches ou soi-méme, revenir sur les choses ou les décisions déja prises,
vouloir tout contrdler ou vériher soi-méme, rechercher la réassurance,
roujours arriver trés en avance aux rendez-vous ;

» les émotions. Lanxiété, souvent assez intense et envahissante, empéche
le patient de se concentrer pleinement sur autre chose.

Cas clinique

Mise en évidence du souci

Il importe de mettre en évidence avec le patient la réaction en chaine :
4 partir d'un événement d'apparence anodin, comme une discussion oii I'on
est amené 3 parler d'un accident de voiture, une mére de famille en vient
4 penser A sa fille qui part en classe verte et 4 qui il pourrait arriver quelque
chose. Les images sont souvent moins présentes que les pensées qui ne
sont elles-mémes parfois pas abordées directement tellement il existe un
évitement cognitif de ce qui est redouté. Par exemple, cette mére dira en
pensant qu'elle pourrait &tre agressée @ « Avee tout ce qui se passe, j'ai
peur qu'elle se trouve avec des aduites. s Les pensées se bousculent : « Et
si le chauffeur buvait et <'il pleut ce jour-13, et si on |a perdait lors d'une
excursion, et si elle ne se plait pas et qu'elle est malheureuse... »
Thérapeute : Que redoutez-vous pour votre fille durant ce voyage ?
Patiente : Cest plus fort que moi, je ne peux m'empécher de penser qu'il
tui arrive quelque chose. Elle n'a pas I'habitude et si elle ne se plaisait pas
je ne pourrai pas l'aider.

Théirapeute : Vous redoutez qu'elle ne se plaise pas sur le site du camp ?
Patiente : Si ce n'était que ¢a mais il y a des choses plus graves, avec tous
ces enfants qu'on enléve, je ne m'en remettrais jamais...
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Thérapeute : Qu'est-ce qui vous fait penser 4 des choses dramatiques
comme cela ?

Patiente :Vous n'avez pas vu, hier encore a la télévision, cette petite fille
qu'on a retrouvée. Maintenant, il y a méme des annonces 3 la radio quand
un enfant disparait, je trouve cela trés bien mais quand jeatends une
annonce, je ne peux pas m'empécher de penser 3 ma fille et de me demander
s'il ne tui est rien arrivé 3 I"école.

Thérapeute : Tout cela est bien normal de votre part, mais vous arrive-t-il
souvent de vous faire du souci et aprés de vous dire que cela n'a servi &
rien 7 Qu'on ne peut étre tout le temps 3 attendre que quelque chose
arrive. Cest un peu se gacher la vie, Etes-vous d'accord que toutes ces
pensées sont en rapport avec votre inquiétude ¢t que vous étes
anxieuse 7

Patiente : Bien sar, Docteur, mais je ne sais pas si je pourrai changer, cefa
fait tellement de temps que je suis comme cela,

Thérapeute : Vous pouvez atténuer ces pensées, moins anticiper, moins
laisser les soucis vous envahir, mais je propose tout d'abord que vous
essayiez de repérer ce qui déclenche ces pensées. Réfléchissez aussi & de
petites choses qui arrivent dans la semaine et notez-les sur ce petit carnet
en essayant de bien inscrire les phrases que vous vous étes dites en vous-
méme et Ce que vous avez ressenti.

A partir de cette premiére reconnaissance du souci, le patient est
amené a discuter de ses croyances afin de mettre en question Iutilite du
souci.

Certaines propositions avancées par le patient peuvent paraitre exa-
gérées ou congerner des événements anodins, comme, dans le cas ci-des-
sous, redouter d’arriver en retard au travail. If est alors possible
d’aborder une discussion des pensédes selon la technique socratique
habituelle :

Therapente : Est<e déja arrivé ?

Patient : Non, mais ce n'est pas une raison.

Thérapeute : Est-ce que ce serair grave ?

Fatient : Je ne sais pas et je ne veux pas que cela m’arrive.

Therapente : Quelle pourrait étre la conséquence ?

Yatient : Qu'on me mette dehors peur-¢ire.

Thérapeute : Combien de personnes ont éeé licenciées dans votre entre-
prise parce qu'elles sont arrivées en retard ? Pent-étre que quand vous
étes dans le train, comme vous m'avez dit, vous ruminez tout le temps.
Vous pourriez peut-¢tre revoir les choses comme nous venons de le faire.
Tout d’abord, pouvez-vous situer le fait d’érre en retard dans rout ce que
vous redoutez ? Est-ce la chose que vous redoutez le plus et dites-moi s'il
y a des choses qui vous cansent plus de soucis ?
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Patient : Bien siir, il 0’y a pas mort d’homme ct je sais qu’au pire, je me
prendrai un savon. Je vois bien ce que vous voulez me dire mais depuis
que je viens vous voir, j'essaie de me dire que ce n'est rien mais je n'y
arrive pas.
Therapeute : Ce n'est pas rien mais ce n'est pas st grave que cela, et de
toute facon ruminer comme vous le faites ne sert a rien. Vous allez essayer
de vous dire cela quand vous serez dans cette situation : “ Je peux arriver
en retard, c'est la premiere fois et je risque seulement de prendre une
réprimande.” Dans cerains cas, le simple fait de raisonner ainsi aide a se
ibé ¢ é < iner € .
libérer des pensées ou empéche en rout cas de ruminer en boucle

fent ¢ Je vais essayer, . E e v ‘avez dit, je vais
Patient : Je vais essayer, Docteur. Et comme vous me |
essayer de tout noter pour la prochaine fois.

On voit comment il est souvent difficile de modifier les pensées auto-
matiques, mene dans I'exemple ci-dessus, pour un événement qui n'a
pas de conséquences catastrophiques. Pour des pensées concernant des
risques graves, il n'est pas toujours facile de se raisonner car l'infime
possibilité qu'il arrive quelque chose est intolérable. De plus, un fait
avéré est que la tentative de chasser des pensdes conduit paradoxale-
ment i une augmentation des pensées.

La technique classique cognitive peut étre utilisée mais d’autres

approches peuvent la compléter. D’autres modéles sont proposés au
patient et notamment le postulat que I'anxiété généralisée est en partie
liée a des croyances erronées concernant le souci :
¢ les croyances erronées i propos du souci en lui-méme : s'inquiéter
permet de trouver des solutions, peut éviter que le probleme survienne ;
il vaut mieux s'inquicter d’un perit probléme afin que quelque chose de
grave ne survienne, H s'agit de la facon de faire (facette de leur person-
nalité) ;
* les croyances erronées A propos du fait de se soucier : je ne dois pas
penser & la maladie, cela va finir par m’arriver ; les soucis me préparent
si Ie pire arrive ; si je n'y pense pas et que le pire arrive, je me sentirais
responsable ; les soucis m'aident a controler mon anxiété.

Cas clinique

L'exposition aux pensées

L'exposition gradude aux pensées est basée sur e méme principe que
{'exposition aux situations redoutées dans le traitement des phobies, moins
souvent utilisée et un peu plus complexe. Elle se fait fe plus souvent en
imagination. Prenons 'exemple d’une patiente dont le souci est centré sur
la peur d'un accident en Fabsence de nouvelles de son conjoint.

Thérapeute : Prenons cette situation précise que vous avez notée dans
votre carnet 00 votre mari était en dépilacement pour la journée et que
vous l‘attendiez et commenciez d vous préoccuper si quefque chose était
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arrivée. Nous allons reprendre exactement les termes que vous avez utili-
sés @ “Je l'appelais et je tombais sur la messagerie. Jai laissé au moins
quatre messages. A la fin, je me suis méme énervée contre lui en me
disant qu'il savait bien que j'allais Vappeler et qu'il aurait pu laisser son
téléphone ouvert. Je me suis dit qu'if y avait certainement des embouteil-
lages car on était vendredi soir, puis qu'il avait pu tomber en panne car
son patron lui avait laissé une nouvelle voiture, mais au fond de moi c'est
l'accident que je redoutais, pas un simple accrochage mais un accident
grave, et peut-étre qu'il €tait dans I'ambulance ou en train d'attendre des
secours.”

Patiente : Rien que d'évoquer cela, j'ai des frissons et je repense 3 un
déplacement professionnel que mon mari doit faire et il doit prendre
l'avion.

Thérapeute : Centrez-vous bien sur cette scéne. Installez-vous conforta-
blement dans votre chaise comme quand nous faisons les exercices de
relaxation et concentrez-vous plutdt sur cette possibilité d'un retard alors
que votre man est en déplacement. Vous étes d'accord 7

FPutiente : Qui. (Lo potiente reprend sa position sur son sidge et se concentre.)
Thérapeute :Quelle est [a marque de cette nouvelle voiture 7 Comment est
habillé votre mari 7 Comment est son portable 7 Quelle musique écoute-
t-il ? Fixez votre attention sur lui 3 ce moment précis, sur le fait que son
téléphone soit Fermé, qu'il ait oublié de le rallumer parce qu'il pense 2
votre soirée par exemple. Centrez-vous sur cette image. Constatez qu'it a
€teint son portable alors que vous l'appelez. Que ressentez-vous 3 ce
moment précis 7

Patiente : Je lui en veux. Alors que je m'inquiéte, il est 1 en train découter
de a musique tranquiltement. Il ne lui viendrait pas 4 I'esprit de penser A
moi.

Thérapeute : Acceptez-vous plus cette éventualité et pouvez-vous repen-
ser 4 cette seéne avec moins d'émotion maintenant ?

Patiente : Qui, je ne ressens plus de colére et d'inqui¢tude parce que je sais
quelque part qu'il ne bui est rien arrivé,

Thérapeute :Trés bien. Prenons maintenant une autre image et imaginons
une panne. Votre mari est sorti de la voiture, il est en train d'appeler un
garage et vous, vous tombez sur sa messagerie. Essayez de bien visualiser
cette scéne et dites-moi ce que vous ressentez 7

Patiente : C'est curieux mais je suis moins angoissée de savoir quiil y a
quelque chose de pas trop grave que de ne pas savoir. Comme si j'acceptais
plus les choses, je rumine moins, je suis plus disponible pour penser 3 autre
chose.

Commentaire : la simple lecture et |a remémoration du scénario déclen-
chent chez certains patients une montée d'angoisse. I} est alors invité 3 se
fixer plus précisément sur une partic du scénario en atilisant une hiérar-
chie : par exemple, le mari dont la voiture est en panne attend la dépanneuse,
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puis il @ un accrochage, voire un accident Dans cet exercice, il n'est pas
nécessaire de rediscuter la réalité de I'dvénement et sa probabilité de sur-
venue. L'objectif est de permettre de « métaboliser s I'émotion associée au
souci pour diminuer les inquiétudes utilisées par le patient comme straté-
gie d'évitement ) n"est pas non plus utile de « pousser le scénario » jusqu’l
un événement dramatique comme la mort. i} est possible, par exemple,
dans cette hiérarchie d'envisager la panne, Faccrochage et étre blessé et
recevoir des soins. Le patient associe de lui-méme les éventualitds et
balaye toutes les possibilités. Il importe de bien mettre en lumiére la montée
de I'angoisse et la diminution des soucis. Le retour au niveau de base
permet d'apprendre a se recentrer sur d'autres pensées.

On peut également utiliser les techniques de relaxation pour I'exposition
avec, par exemple, des techniques de visualisation d'une scéne entrecoupée
d'un retour au calme. L'objectif de I'exposition n'est pas de rediscuter mais
plus de permettre une habituation de "émotion anxicuse conduisant
une réduction des ruminations laissant ainsi I'esprit & d'autres pensées et
a d'autres activités inhibées par les soucis,

Thérapie du « souci du souci »

On ne travaille pas sur le souci qui est déclenché par le probléme mais
sur les crovances que le sujet développe au sujet du souci. La thérapie
va étre dirigée vers le fait de faire prendre conscience au sujet qu'il
considére utile de se soucier et qu'il percoit le souci comme dangereux
et incontrolable ce qui fe conduit 4 chercher par la pensée & le suppri-
mer ou I’éviter et a développer des comportements qui s'avérent en fait
inutiles pour résoudre le vrai probléme (celui du souci de rtype ).

Cas clinique

Mise en évidence des métasoucis (soucis de type 2
et des métacroyances)

Thérapeute : Votre anxiété peut Etre due au fait de plus se soucier de ia
fagon d'¢carter ou de ne pas penser 4 vos soucis et vous pouvez passer du
temps 4 vous soucier d'autre chose que ce qui a déctenché vos rumina-
tions.

Patiente : Je sais que je rumine beaucoup, mais ce n'est pas simple de
Savoir sur quoi.

Thérapeute : Je vais essayer de vous aider 3 réfléchir sur ce point. Tout
d'abord d’une fagon générale, pensez-vous gue vous soucier soit utile ?
Patiente : Non, nous en avons déja parlé, je me rends compte maintenant
que je rumine et que cela ne m*aide pas.

Thérapeute : Prenons l'exemple de votre futur déménagement dont vous
m'avez parlé.



178 Gestion du stress et de 'anxtété

Patiente : Oh oui, il m'arrive d'y penser toute |a nuit.

Thérapeute : Alors que vous dites-vous ?

Patiente : Si j'ai fait le bon choix, si mes enfants vont se plaire, combien
de temps va mettre mon mari pour aller au travail, si je vais trouver mes
marques, j'espére ne pas découvrir de malfagons, si j'ai fait e bon choix, je
pense aussi & l'investissement important, si nous allons pouvoir couvrir
toutes les charges, j'arrive aussi 3 penser @ mon travail qui ne me plait
plus, mais si je le perdais, je ne sais comment on ferait, et je me demande
ce que je pourrais faire comme nouveau travail, s'il ne vaudrait pas mieux
que j'arréte de travailler, mon mari me dit de continuer que je ne suis pas
si mal, il a raison...

Thérapeute : Donc vous pensez aussi 3 votre travail, que vous dites-vous 3
ce sujet ?

Patiente : Plein de choses, je m'interroge sur ma valeur, si j'ai fait le bon
choix, je me compare 4 mes amies,

Thérapeutes : Vous voyez que parfois votre esprit s'égare et se fixe sur
complétement autre chose que le premier souci qui vous inquidte le
déménagement, cela vous améne d vous questionner sur vous-méme 3
vous dévaloriser, un peu comme pour échapper sans vous en rendre
compte 3 votre premier questionnement

Patiente : Je commence 3 comprendre, mais que faut-il faire ?
Thérapeute : Pour l'instant juste de vous rendre micux compte que vos
ruminations parfois s'éloignent du probléme et donc ne sont pas trés
utiles. Certaines personnes pensent 3 autre chose pour ne pas penser 3
leurs soucis pour les enlever de [a téte. Et vous ?

Thérapies basées sur le modeéle de |'acceptation
et des émotions

Différentes techniques peuvent étre proposées pour agir sur les émo-
tions que ce soit des techniques d’observation et de pleine conscience,
d’acceptation {cf. encadré ci-dessous), d'induction d’émotions par sug-
gestion ou autosuggestion, visualisation : imagerie guidée (Servant,
2009 ; Monestes et Villarte, 2011).

Modale de 'acceptation du TAG

Roemer et Orsilio (2002) ont étab#, a la fois sur le modéde de Hayes de {'évite-
ment expérientiel et le modale de Borkovec, un modéle du TAG fondé sur
lacceptation, Quaire éléments sont décrits ;

= ['expérience inteme ;

= une meiation problématique avec 'expérience inteme {pensée, sensation,
sensations corporelies). On décrit deux aspects : une réaction négative a
lexpérience interme {pensédes nagatives concemant la survenue de I"émotion,
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métacognitions, peur de la paur) st une fusion avec Mexpériance nterne qui
comrespond 4 la croyance que cetta réaction négative est parmanente et défi-
nitive ;

* |'dvitement expérientiel du souci au sujet d'événements futurs ou souces
sur des sujats mineurs pour éviter des sujets plus graves ;

= une restriction des comportermnents d'action ou d'activité du sujat {passer
du temps en famille) ce qui diminue la conscience du moment présent. Le but
de la thérapie est de promouvoir des actions de valeur plus que de réduire
des expériences intemes comme ["anxiets. |

Exercices de pleine conscience et d’acceptation

Hs consistent & prendre pleinement conscience des expériences vécues
moment aprés moment sans jugement de valeur. Il pourra nommer ses
expériences ce qui permettra de defuser les sentiments et les ressentis
du sujet 4 propos de ses expériences internes {Monestes et Villatte,
2011).

Changement comportemental et actions

On demande au sujet de définir ses valeurs et de positionner ses actions
par rapport i ses valeurs, le patient s’engage 3 augmenter la conscience
entre les comportements actuels et ses valeurs. Ainsi avee 'aide du
thérapeute, le patient va évaluer les actions de valeur dans lesquelles
il peut s'engager et les auto-évaluer dans le but d’en augmenter la
frequence.

Thérapie centrée sur les émotions

» Educarion sur les émotions : comment les émotions joucnt un réle
dans nos prises de décision et nos relations interpersonnelles.

» Entrainement aux compétences émotionnelles : prise de conscience
des émotions et nouvelles stratégies face aux émotions par une prise de
conscience et une exposition plutée que des stratégies d’évitement qui
en fait ne font que pérenniser les émotions négatives.

» Reconnaitre ce qui déclenche les émotions.

» Prise de conscience somatique de Pexpression des émotions.

» Apprendre & distinguer les émotions (positive, négative, ncutre).

» Micux comprendre la signifcation des émotions.

» Les stratégies qui peuvent étre mises en application pour micux les
contrdler.

» Excrcices d'exposition expérientielles.
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Ce qu'il faut retenir

Le modéle cognitif du TAG est basé sur un schéma anxieux centré sur la vulnérabilité
et Ia perception d'une menace, la thérapie de Beck cansiste principalement en

une restructuration cognitive assaciée a de la relaxation musculaire progressive.
Récemment, de nouveaux modéles ani été proposés fondés, sur ie plan clinique,

sur le role central des soucis et des déséglements émotionnels dans F'anxiété
généralisée. Il est fondé plus sur le rdle du souci que sur son contenu. Le souci est
une production 3 contenu verbal {plutdt quun processus d'image mentale) qui passe
par les pensées et qui inhibe les images mentales et I'activation physiologigue et
émotionnelle. Le souci est également renforcé par [a croyance que le souci est utile
et efficace pour résoudre le probléme et permet de se protéger des événements
futurs. Le fait qu‘un événement négatif ne survienne pas renforce positivement le
souci en confortant I'idée qu'if représente 1a procédure efficace. A partir d'une série
de questions, le thérapeute met en évidence les pensées qui déctenchent I'épisode
du souci, leur réaction 3 'épisode et les tentatives pour contréler le souci. Ensuite, il
suggére Ja possibilité de modifier les croyances au sujet du souci. Des techniques de
relaxation, telles que la refaxation musculaire progressive, la respiration diaphragma-
tigue, la relaxation par imagerie et des thérapies centrées sur les émotions, comme
1a focalisation sur le moment présent, Lacceptation et I'exposition expérientielle,
camplétent {'arsenal thérapeutigue.
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CHAPITRE 10

Thérapie du trouble
de adaptation avec anxiété

= Lo stress, c'est la vie. »
H. Selye

Toutc situation stressante est 4 des degrés variables potentiellement
anxiogéne. | est utile d’étre précis dans son emploi et de bien distinguer
a quels stresseurs on se référe.

Schématiquement, différents niveaux de stresseurs sont a distin-
guer :
¢ les sollicitations, pressions et tracas de la vie quotdienne {(multplicité
des taches, rythme accéléré, condition de vie, relations, erc.) ;
¢ les événements de vie positifs ou négarifs impliquant souvent un
changement et mobilisant les capacités d’adaptation du sujet (domaines
du travail de la famille et de 1a sanré} variables selon leur intensité et
leur durée ;

e les difficultés chroniques de la vie (conflit avec un proche, maladie
chronique, etc.} ;

¢ les événements traumatiques et les épreuves de vie (accident, agres-
sion, séparation, €1c.).

L’anxiété réactionnelle suit unc évolution variable selon les
stresseurs, le contexte et les sujets et, dans un processus adaptratif,
finit par se dissiper et permettre au sujet de reprendre un niveau de
bien-étre et de fonctionnement sarisfaisant. Dans certains cas, le
sujet reste préoccupé par I'événement et ne parvient pas facilement
a s’en déracher et présente des symptomes physiques, émotionnels
et comportementaux qui entrainent un niveau de geéne important
voire de handicap, on parle alors de trouble de I'adaptation avec
anxiété.

Gestion du stress et de Panxiéeed
€ 2012 Ekevier Masson SAS. Tous drots réservis.
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Trouble de I'adaptation avec anxiété (TAA)

Cas clinique

Madame Nicole G., 52 ans, consulte pour une insomnie et des manifesta-
tions cardiorespiratoires quelle attribue 3 un déséquilibre de son hyper-
tension artérielle. Elle se plaint également d'une tension interne et d'une
réactivité émotionnelle aux contrariétés du quotidien. Elle évite de sortir
dans la rue et ne veut pas rencontrer du monde, Elle préfére qu'on la laisse
tranquille. Elfe est en arrét de travail depuis 3 sernaines. Le niveau d'anxiété
devient de plus en plus important entrainant une fatigabilité, une diffi-
culté de concentration et un état d’hyperexcitabilité somatique (tachycar-
die et vertiges). Eile évoque au cours des entretiens un probléme au travail
qui « I'empéche de dormir s. Elle travaille dans une administration d'une
petite ville et est, en fait, en conflit avec son directeur qui lui demande de
muter de bureau. « |l veut que je parte pour embaucher une plus jeune. »
Elle n'arréte pas de ruminer, elle a Fimpression que ses coliégues ne la
soutiennent pas. Elle redoute de sortir de chez elle car elle craint de ne pas
pouvoir se contrdler st elle rencontre une collégue qui lui demanderait
comment elle va. Elle est partagée entre un sentiment d'injustice et le fait
d'étre en arrét de travail, d'étre inutile. On ne retrouve aucun trouble
anxieux ou dépressif dans les antécédents. Elle reconnait « étre minde »
par cette histoire et surtout ne pas savoir comment s'en sortir, Elle n'a
aucune nouvelle de son travail et ne peut s'empécher d'y penser méme
quand ses enfants viennent |a voir, elle rumine 4 ce sujet.

Son directeur lui a fait comprendre qu'il faudrait qu'elle laisse sa place et
qu'elle fasse autre chose. Mais, elle ne peut accepter. Elle redoute de ne
pas retrouver d'emploi et elle n‘acceptera pas de changer de service car
elle n'a pas démérité. Il lui faut du temps pour s'adapter a l'informatique
mais elle a toujours bien fait son travail. Méme si elle voulait changer, elle
ne pourrait pas. Dés quelle y pense, elie a une boule dans la gorge et
l'impression d'étouffer, elle est prise d'une grande angoisse.

Cas clinique

Monsieur Leblane, commercant, 63 ans, se plaint d'une tension anxicuse
constante et de douleurs thoraciques qui l'inquittent beaucoup. [y a un
an, il était en vacances chez sa fille et il faisait trés chaud. Il a ressenti les
premitres douleurs la nuit et a pensé qu'il avait une indigestion. Il sest
levé en pleine nuit pour aller aux toilettes et a ressenti de violentes dou-
leurs. H a tout de suite pensé 3 son frére, mort subitement l'année précé-
dente. Il a été hospitalisé et une sténose serrée de 'IVA mise en évidence a
été stentée avec de bons résultats angiographiques. Une nouvelle épreuve
d'effort vient d'étre réalisée qui est maximale négative, « Je n"arrive pas a
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me détendre, méme le week-end. Quand je pense 3 tout le stock que j'ai en
réserve it va bien falloir I'écouler. De toute fagon ce n'est pas dans ma
nature, je suis un actif. Fai vu de nouveaux fournisseurs et je veux investir
dans des produits qui viennent tout juste de sortir. Il faul avancer pour
gagner sinon on coule. Ma fernme ne me comprend pas. Elle ne se rend pas
compte qgu'elle m'empéche de travailler. Elle simagine que c'est facile mais
il a fallu que je me batte pour en arriver 13, Elle veut que je vende mais je
ne vais pas brader sinon je continue encore quelques années. Je ne sais
vraiment pas quoi faire. » Madame Leblanc insiste pour venir 3 la consul-
tation avec son mari. « || est trés stressé, Docteur. C'est surtout avec le
magasin, je [ui avais bien dit de le vendre il y a 2 ans, on nous avait fait une
belle proposition. Mais maintenant, c’est autre chose. Alors, il s'énerve
contre moi, je n'y suis pour rien. |l pensait que le fils allait continuer mais
il a voulu faire de I'informatique. Tout ¢a, Docteur, ¢a turbine dans sa téte.
Il a réduit sa consommation tabagique 3 dix cigarettes par jour depuis son
hospitalisation. Je hui dis qu'il faut se détendre mais il m'envoie promener.
C'est comme pour le tabac, je n'ose rien lut dire, it dit que cela le détend et
que par rapport 3 avant ou il fumait plus d'un paquet par jour il y a du
progreés. Vous ne pouvez pas I'aider 3 arréter de fumner, Docteur. »

Ce qu'il faut savoir pour le diagnostic

Le TAA est certainement un des troubles anxicux les plus fréquents,
surtout en médecine générale. Il se manifeste par un état anxieux claire-
ment consécutif 3 un événement de vie stressant, datant de moins de
6 mois. Les événements les plus fréquents concernent le travail er la
santé.

L'anxiété sccondaire disparait 4 distance de I'événement. Le TAA
peut parfois se confondre avec 'anxiéré généralisée, mais anxiété y est
plus intense, plus envahissante et concerne des événements pas seule-
ment réels mais redoutés et anticipés.

Ce qu'il faut rechercher

Les éléments suivants sont i rechercher :

*® une anxiété excessive. Signes psychiques (appréhension, inquiétudes,
ruminations, troubles de concentration, difficultés d’organisation), et/
ou signes somatiques (necurovégetatifs, cardiovasculaires, digeseifs,
douleurs), et/ou signes physiologiques et comportementaux {instabilité
motrice oy inhibition, logorrhée, irritabilité ou impatience envers les
autres, troubles du sommeil, de I"appétir) ;

* un contexte d’événements perturbateurs récents (moins de 3 mois avant
I'apparition des signes) en cours, ou disparu depuis moins de 6 mois :
changement dans l'environnement professionnel, zsugmentation de la
charge de travail, accident ou maladie du sujet ou d’un proche, événement
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personnel positif ou négatif important, départ ou séparation dun proche,
travail ou lieu de vie soumis i des nuisances sonores ou autres, etc. ;

* un niveau de souffrance lié a I'anxiété excessif par rapport 4 la situa-
tion, et un retentissement sous forme de handicap dans le fonctionne-
ment social, professionnel ou scolaire.

Diagnostic différentiel

Le TAA peut parfois se confondre avec U'anxiété généralisée, d'autant que
le niveau d’anxiété peut étre trés intense, mais il est plus envahissant et
concerne des événements pas seulement réels mais redoutés et anticipés.

Il convient d’évaluer les symptomes dépressifs et d’éliminer un état
dépressif, le trouble de 'adapration avec humeur dépressive érant fréquent.

Traiter

Compte tenu du caractére transitoire du TAA, il convient de limiter la
durée de prescription du traitement. 1l n'existe pas d’indication offi-
cielle du TAA. On se référe aux produits ayant un effet anxiolytique,
L’ Afssaps recommande de limiter Futilisation des benzodiazépines en
raison du risque d’effets secondaires et de dépendance i 'anxiété aigué
dans le strict respect des RMO. Les benzodiazépines seront prescrites
dans les cas sévéres en respectant toutes les précautions d usage,

La prescription s’oriente vers des anxiolytiques non benzodiazépi-
niques. Deux produits ont été étudiés dans cetre indication : étifoxine
et la buspirone, Létifoxine {Stresam®) dont le mécanisme d’action se
situe au niveau des récepteurs GABA a montré une meilleure efficacité
que la buspirone (Servant et al., 1999).

L’Euphytose®, association d’aubépine, de ballote, passiflore et valé-
riane, a également fait 'objet d*une étude comparative. Dans une étude
de court terme sur 4 semaines, il améliore de fagon significative, compa-
rativement au placebo, I'état de patients présentant un trouble de
I"adaptation avec anxiété (Bourin et al., 1997).

Modéle TCC du TAA

Processus de {'inadaptation

I n'y a pas, comme pour le TAG, de modéle TCC récent du TAA. La
référence reste le modele du coping de Lazarus qui soulignair déja le
role majeur de I’émotion dans la réaction au stress.

Face i la détresse émotionnelle, le sujet peut mettre en ceuvre des
stratégies plus ou moins adaptatives visant & la réduire. Classiquement
dans le coping centré sur I’émotion, on cite la fuite dans I'aleool, le
tabac, mais on pourrait aussi ajouter les ruminations comme dans le
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modeéle du TAG qui représentent une forme d’évitement émotionnel.
Dans le TAA, les ruminations sont centrées sur ’événement actuel réel
et non seulement anticipé et sur ses conséquences a plus ou moins long
terme. Ces ruminations représentent un mode de réponse légitime a un
probléme mais dans le cas de I'inadaptation, elles deviennent une cible
thérapeutique importante.

Le TAA est également caractérisé par un hyperéveil physiologique
qui peut étre trop intense, prolongé et a la longue entrainer un dérégle-
ment pour revenir a un état basal.

La part comportementale est nécessaire et peut étre plus ou moins
fonctionnelle. L'hyperactivité, I'inhibition, certains éléments d’organi-
sation, de gestion du temps, de communication et de fagon plus géné-
rale de résolution de problémes sont perturhés.

Enfin, les sentiments que développe le sujet face a la situation pen-
vent conduire 3 un conflit impliquant ses croyances et ses valeurs qui
doivent étre prises en compte dans I'accompagnement psychologique.

Organiser une TCC

Dans le TAA, la prise en compte du ou des événements de vie stressants
et de leur contexte fait partie intégrante de la thérapie en plus de la
réduction des symptimes anxieux.

Lidentification d’un facteur de stress conduit 4 proposer une grille
d"évaluation spéciiique d'analyse fonctionnelle qui s’oriente particuliére-
ment sur I’interaction stress—individu.

Il ne s’agit pas de faire simplement un repérage des événements et
des stress incriminés mais aussi d’évaluer le contexte, la perception de
la situation, les ressources disponibles... Certains domaines peuvent
conduire 4 une évaluation spécifique comme la santé, les relations fami-
liales et surtout le travail.

Analyse fonctionnelle des événements stressants de la vie :
GRILLE SEREINA (Servant, 2011)

Méthode d'analyse :

e S¢ : Sentiment/Emotion ;

* Re : Ressources ;

* In : Interactions négatives ;
* A : Attentes.

L’étape préalable est I'identification du contexte stressant.

Plusieurs événements appartenant a différents domaines peuvent étre
source d’un TAA. Le travail est le domaine le plus souvent cité comme
générateur de TAA. Souvent différentes sources sont évoquées par le
patient. Le but est de repérer et de permettre au sujet de les hiérarchiser
selon leur intensité et leur retentissement sur la vie quotidienne.
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Vous sentez-vous stressé, anxieux de fagon durable et génante par un
ou plusieurs événements survenus dans les rois derniers mois ? [denti-
fiez 4 I'aide de ce tableau le ou les domaines, les événements et pour
chacun la fagon dont vous évaluez leurs conséquences :

Domaines source de Evénements Evaluation :
stress 1: gérable;
2 : problématique ;
3 : déstabilisant
Travail - Praoblémes reladonnels | 3
- Risque de chémage
- Pression

Famille/couple
Santé des proches

Conditions de vie Environnement, habitar, |1
prabléemes financiers

Une fois le contexte stressant identifie, les différents éléments de la
réporse au stress sont évalués -
» physiclogiques :
— tension musculaire,
—signes du SNA (palpitations, dyspnée, tremblements vertiges,
suewr...),
— signes fonctionnels (transit, douleur, contracture, serrement, géne},
— insomnie (endormissement, sommeil agité...),
— fatigue {physique et mentale},
— tension intérieure ;
* cognitifs :
— ruminations,
— difficulté de concentration,
— attention ;
— distraction/évasion ;
* émotions :
— peurfanxiété,
— irritabilité/colere,
— culpabilité,
~ tristesse.
Pour évaluer les différentes dimensions, un instrument simple d'éva-
{uation de la réaction au stress peut étre utilisé {tablean 10.1).
® sentiment :
~ injustice,
~ impuissance/résignation découragement,
~ perte de confiance en soi (en les autres),
~ d’étre débordé et de ne pas pouvoir controler et maitriser,
~ responsabilité,
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* interactions négatives, COMpOItements :
— inhibition blocage,
— mauvaise organisation et gestion du temps,
- difficultés relationnelles,
— baisse de la performance,
— recours au tabac, 4 alcool ou des substances pour me calmer ;
® artentes :
— mieux dominer les émotions négatives (anxiété, colére, culpabi-
lité...),
— contréler des signes physiques du stress (respiration, battement du
coeur... ),
— apprendre 4 me détendre et me relaxer,
— réussir a4 moins ruminer, moins penser & ce qui m’inquiéte,
— développer des sentiments positifs (conftance en mioi, sérénité,
patiente, respect des autres...),
— mieux m'organiser savoir mieux gérer mon temps,
— procéder plus méthodiquement pour résoudre des problémes,
— arriver 4 mieux communiquer et m'affirmer avec les autres,
— accepter ce qui m’arrive pour réussir 4 passer a autre chose,
— m’exposer a des situations ou des pensées que je redoute et que
J'évite plutor ;

Tasreau 10.1. Echelle de réaction au stress = ERS (Servant, 2011)

Au cours de cette demnidére | Jamais | De temps | Réguligrement | Souvent
semaine I'évocation ou la (] ¢ temps 2 3
confroatation i une sitaation 1
on un contexte stressant de
votre vie actnelle déclendhe :

Une tension musculaire, des
contractures, unc fatigabilicé
physique

Une sensavion d'ftre en alerte,
de tension intérieure, un
bouillonrement, une difficuleé
i sc détendre

Des signes physiques comme
des palpitations, des diffculeés
respiratoires, digestives, des
sacurs, tremblements, troubles
visuels, maux de téte, ..

Un sentiment de ne pas
controler 1a situation {de ne
pas la maitriser)
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Un évitement de certaines
situations qui sOTt ent rapport
avec le stress

Un sentiment de se sentir
responsable de ce gui vous
arrive

Une irritabilité, un énervement,
voire une colere face 3
ceTtaines situations stressantes

Une sensation de fanguc,
d'impression détrc débordé
et de ne pas pouvoir agir, une
lassitude

Line impression de ne pas avoir
le temps, de ne pas savoir
comment organiser les choses

Des ruminations concemant ke
stress qu'il est difficile de mestre
i distance et qui toument en

rond dans la tewe

Une anxiéte et une
préoccupation concernant
Pavenir et les conséquences
des stress 3 plus ou moins long
terme

Un sentiment de solitude, détre
scul de ne pas ére rassuré ct
aidé, perte de confiance

Une hésitation, un blocage,
voire unc inhibition pour agir
et résoudre les problemes

Un sentiment de tristesse,
résignation, d'impuissance
face an{x) probleme(s)

Une Fuite dans des
comportements incfficaces,
voire nocifs parfois (se coucher,
manger, fumer, boire...)

Une hyperactivité, un besoin
d’agiz, de mener les chases
rapidement, parfois méme
plusicurs choses en méme temps

Des difficuleés d*atrention, de
concentration et des trous de
mémoire, l'impression d'étre
ailleurs
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A partir des auro-évaluations, de 'analyse fonctionnelle et des artentes
du sujet, on peut avec lui proposer un certain nombre de techniques qui
pourront étre pratiquées en individuel ou en groupe de fagon srandar-
disé ou a la carte (restructuration cognitive, résolution de probléme,
exposition, relaxation} :
® ressources :

— trouver des personnes pour m aider,

— apprendre a agir sur moi-méme,

— trouver des solutions au{x) probleme(s).

L'accompagnement par la gestion du stress et de I'anxiété

La prise en charge TCC consiste en une démarche psychologique et
éducative structurée qui associe différentes techniques reposant sur les
thérapies cognitives et comportementales. Le lecteur intéressé peut se
reporter au module structuré proposé au chapitre 11 qui peut étre pro-
posé en individuel et en groupe.

Schématiquement, les objectifs consistent 4 :
® apprendre a gérer les symptémes et les émotions anxieuses : les nou-
velles technigues de relaxation qui associent le contréle respiratoire, la
détente musculaire {par la contraction—décontraction ou 'autosugges-
tion) et de centration sur soi, utilisant des techniques de pleine
conscience, sont particuliérement efficaces ;

o aborder les stress par une approche structurée et pragmatique de
résolution de problémes (identifier les problémes et les hiérarchiser,
mettre en avant les ressources disponibles et les moyens 4 mettre en
place et passer a ’action) ;

e modifier sa perception et sortir des ruminations anxieuses concernant
son probléme en identifiant les pensées automatiques et en proposant
des pensées plus adaptées a la situation (thérapie cognitive) ;

& accepter que 1'adaptation A certaines situations stressantes nécessite
du temps pour permettre au patient soit de vivre avec ou dans le meil-
leur des cas de prendre un nouveau départ.

Les sujets qui présentent un trouble de I"adaptation avec anxiété
{TAA) sont souvent submergés par leurs émotions lorsqu'ils sont
confrontés an contexte stressant i Forigine du trouble anxieux soit en
réalité, soit par évocation ou par anticipation. Les thérapies dites de
troisiéme vague apportent une alternative dans des cas o1l le sujet a légi-
rimement du mal & modifier ses schémas de pensée compte tenu du
caractére légitime de la réaction émotionnelle 4 un événement stressant.

Régulation émotionnelle par la confrontation et I'acceptation

Face i cerrains événements que Pon ne peut changer et qui, de ce fait, réac-
tivent une détresse, on peut proposer une certaine acceptation de I'événe-
ment pour en réduire les effets négatifs et étre plus dans le moment présent.
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Thérapente : Je sais que cette mutation est injuste et qu’elle a pour vous
des conséquences que vous ne pouvez prévenir pour I'instant, mais pen-
sez-vous qu'aller mal va vous aider ?

FPatient : Que voulez-vous que je fasse, je ne comprends pas ce que vous
voulez me dire, je ne fais pas exprés d'aller mal, ce n'est pas moi qui ai
voulu cette situation, je n’ai rien fait pour que cela arrive.

Thérapente : Face aux événements négatifs de notre vie, il est normal
d’avoir des inquiétudes mais on est souvent amené & rajouter 4 son mal-
étre en s'inquiétant pour tout, en y pensant tout le temps comme si on
refusait ce qui arrive.

FPatient : Je ne vais pas accepter sans rien faire.

Thérapente : Sans rien faire non, vous avez raison de voir comment vous
pouvez faire valoir vos droits vis-a-vis de votre patron, mais il ne faur pas
que vous alfiez trés mal et il est nécessaire de prendre une certaine dis-
tance par rapport i ce qui vous arrive qui est complétement réel, mais
vous avez aussi besoin de penser et de vivre autre chose.

FPatient : fe sais, mais je ne peux baisser les hras, ai envie de me défendre.
Thérapente : Il y a des choses que vous allez faire qui sont bonnes, mais
il ¥ a des attitudes et des comportements qui sont négatifs, par exemple
qu'avez-vous fait dimanche dernier ?

FPatient : je suis resté chez moi, je n’avais pas le coeur a sortir, je me suis
demandé pourquoi cela m’arrive 2 moi aprés tant d'années, avec tout ce
que j'ai donné a I'entreprise, vous savez docteur en 15 ans passés dans
cette entreprise, je n'ai pas manqué un seul jour, vous trouvez ¢a juste ?
Thérapente : Non, I'attitude de votre patron n'est pas juste, mais ce
dimanche vous avez rajouté des choses négatives en refusant cecte réalité,
vous auriez pu vous tenir 3 distance ce qui vous arrive puisgu'on était
dimanche et que c’est un jour pour se déconnecter du travail.

Patient : Oui, c'est vrai, dans ce sens jc swis d’accord, mais comment
faire ?

Thérapente : La premiére chose que je vous propose c’est pour accepter
les choses telles qu’elles sont de plus vivre le moment présent et de moins
ressasser le passé...

Régulation émotionnelle par la pleine conscience

Les exercices de pleine conscience permettent de mettre 4 distance les
pensées négatives centrées sur fe probléme et de mieux observer les
ruminations et les comportements, les attitudes et les émotions pour les
mettre 4 distance.

Thérapente : Je comprends que vous pensiez tout le temps i votre pro-
bleme de santé, de plus que les douleurs dont vous souffrez vous le
rappellent tout le ternps. Ce que je vous propose c'est d’apprendre des
techniques qui vont vous aider A ne pas rajouter du mal-€tre 3 votre pro-
blerne en le mettant a distance et en privilégiant le moment présent.
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Patient : On m’a déja proposé de faire de la relaxation et de I'hypnose
mais ¢a ne marche pas sur moi, c'est trop fort.

Thérapeute : Cest vrai que quand on est envahi et que I'on est tendu ou gue
Fon a mal physiquement, c’est trés difficile de se détendre, je vous propose
autre chose, de ne pas chercher i lurter contre tout ce qui vous arrive, je sais
vous pouvez trouver cela curieux mais vous m'avez dit vous-méme “on
peut rien y faire, il faut accepter™, mais si vous arriviez 4 ne plus penser en
permanence i votre probléme, vous vous sentiriez moins anxieux.

Patient : Certainement, mais je vous l'ai déja dit, plus j'essaie de m’enle-
ver des idées négatives, plus j'y pense méme la nuit, méme quand je suis
avec mes proches pourtant dans des moments odt j"arrive 3 étre content
parce que je vois qu'ils sont heureux, comme au mariage de ma fille le
mois dernter, mais alors que I'on passait une bonne journée je me suis
soudain mis i repenser & mot et j'étais mal.

Thérapeute : Vorre esprit vagahbonde en pensant 4 des choses négatives,
alors que vous étes dans un moment heureux, c’est une réaction normale
quand on est confronté 3 un moment difficile d'y penser et d'y revenir
mais C’est trés négatif, je vous propose d’apprendre 4 revenir par vous-
méme au moment présent et de mettre A distance votre probléme.
FPatient : Je veux bien, mais comment ?

Thérapeute : Je vous propose de faire un petit exercice et nous en discute-
rons aprés. Je pense que vous allez bien comprendre... (Exercice du raisin
ox des céréales ou centration sur le moment présent ou la respiration.)

Ce qu'il faut retenir

Dars le trouble de I'adaptation aver anxiété (TAA), si fréquent en pratique
tlinique mais dont |3 symptomatologie est peu décrite dans les systémes de
tlassification, on rencontre souvent une exagération de F'émotion anxieuse
adaptative face au stress qui a précipité le trouble ou & des éwénements

qui s'y rapportent plus ou moins. Malgré ses efforts, fe sujet ne peut se

libérer de cette anwiété réactionnelle somme toute légitime et narmale. Une
analyse fonctionnelle prerant en compte 4 |a fois le contexte du stress et la
symptomatologie anxieuse réactionnelle duit étre proposée en saidant d'outils
adaptés au TAA. L'approcke cognitive et comportementale de gestion du stress
apparte une aide au sujet, mais il est clais que dans bien des cas on retrouve
des résistances car la maitrise de I'émotion échappe au raisonnement. Certains
patients ont du mal 4 adhérer 4 une prise en charge centrée sur e changement
cognitif et |a résalution de problémes tant Fémotion leur semble légitime

face 4 la situation qu'ik vivent. £t méme s'ils acceptent le changement, ils ne
parviennent pas a contrdler leurs émotions Une approche plus centrée sur la
sphére physiolagique et émotionnelle peut étre un complkément utile aux prises
en charge TCC habituellement proposées dans |a gestion du stress




Module de pestion du stress et de Panaére 193

CHAPITRE 11

Module de gestion du stress
et de ’anxiété

« A raconter ses maux,
sasvent on les soulage. »

P Corneille

Cc module de gestion du stress et de I"anxiété est paniculiérement
destiné aux patients présentant une anxiété généralisée, une anxiété
réactionnelle au stress (trouble de I'adaptation, par exemple er rapport
avec des problémes au travail, familizux ou en rapport avec Iz santé},
une personnalité anxicuse. [l est également bien adapté aux personnes
présentant un niveau d’anxiété subsyndromique léger ou moyen entrai-
nant une géne et une altération du bien-étre qui ne répondent pas 2 un
diagnostic caractérisé. Il vise a aider le sujet a surmonter les événements,
les contextes stressants ou les difficultés, a3 micux maitriser les symp-
tdmes anxieux, 3 développer des croyances ct des attitudes moins
anxteuses et 2 améliorer "adapeation sociale et la qualité de vie du
patient. 1l est bien adapté a la prarique de groupe mais peut étre pro-
posé également en individuel.

Module de thérapie de groupe de gestion du stress
et de I'anxiété

Format

Ce programme est proposé sous forme de groupe de 7 & 12 patients.

Huit séances types sont décrites.

La durée peut étre aménagée sur 8 a 12 séances d'environ 1 h 30
a2h.

Un support écrit, Guide du patient, donnant les principaux objectifs
et le principe des techniques, est remis & chaque participant dans le but

Gestion du stress et de Panxiéeed
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de vérifier que pour chacun un niveau d’information minimal a été
proposé, favoriser 'observance et guider le sujet dans la pratique
d'exercices.

La lecture du self-belp : Saigner le stress et Uanxiété par svi-méme de
D. Servant, est recommandée pour approfondir la pratique.

Il est demandé au patient de pratiquer réguliérement les exercices
vus au cours de la séance précédente. Son engagement et sa motivation
sont déterminants pour la réussite du groupe.

Chaque groupe est animé par un ou deux thérapeutes formés a la
gestion du stress et de 'anxiété par les TCC et 3 ["animation de

groupe.

Déroulement des séances

Toutes les seances sont fondées sur le méme modele :

¢ information sur le théme et sur les techniques abordées 2u cours de la
séance :

* retour sur les tiches assignées lors de la séance précédente ;

® exercice de mise en application concréte de la technique, échanges et
discussions ;

* consigne de nouvelles tiches assignées.

Les thémes des différentes séances :

premiére séance ; stress et anxiété de quoi parle-t-on ?

deuxiéme séance : désamorcer la spirale du stress et de Panxiéeé ;
troisiéme seance : agir sur le corps par la relaxation ;

quatrieme séance : agir sur les pensées ;

cinquiéme séance ; s'exposer plutdt qu'éviter ;

sixiéme seéance : dominer ses émotions ;

septiéme séance : résoudre les problémes ;

huitiéme séance : gérer le stress au quortidien.

Premiére séance : stress et anxi¢té de quoi parle-t-on ?

¢ Tour de table : présentation des participants et des thérapeutes.

¢ Information : généralité sur le stress, "anxiété et les moyens de les

soigner.

* Les principaux points abordés durant cette présentation faite par I'un

des thérapeutes sont :
— le stress et la réaction au stress et ses conséquernces sur le bien-étre
et la santé. Le repérage et 'évaluation des situations stressantes ;
— le caractére normal de 'anxiéré, le seuil entre anxiété normale et
pathologique, la diversit¢ des troubles anxteux, la fréquence élevée
des troubles anxieux, 'origine multifactorielle impliquant i la fois
une vulnérabilité hiologique {tempérament), les facteurs familiaux et
de I'éducation, le role du stress et des épreuves de vie, Pévolution
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fluctuante et chronique de Panxiéte non traitée, le lien avec la dépres-
sion ¢t les conduites addictives, les différents traitements {médica-
ments, psychothérapie, etc.} ;
— présentation du module de gestion du stress et de I'anxiété qui sera
développé au cours des séances en insistant sur 12 place des séances,
de la dvnamique du groupe, de I'éthique et de la confidentialité, er de
Pimportance des exercices et de P'implication du participant en dehors
des séances.
s Exercice : tour de table pour mieux identifier les problemes, les
attentes et les objectifs fixés au cours de la thérapic.
» Consigne : lire attentivement le document d’information, remplir les
évaluations proposées {¢f. infra) et proposition de travailler entre les
seances avec le self-help : Svigner le stress et Vanxiété par soi-méme
{Servant, 2009a).

Deuxieéme séance : désamorcer la spirale du stress et de Fanxiété

¢ Tour de table : questions—réponses, retour sur les auro-évaluations et
les autodiagnostics.

¢ [nformation : le modéle de la spirale cognitivo-émotionnelle du stress
et de I'anxiété i partir d'un exemple concret de situation stressante de
la vie quotidienne. Mise en évidence des réponses physiologiques, cog-
nitives et comportementales ct de leurs conséquences. L'action des tech-
niques sur ces différentes réponses. La respiration et le systéme nerveux
autonome et la possibilité d’obterir une régulation physiologique car-
diorespiratoire par le contrdle respiratoire.

¢ Excrcice : identification des sensations physiques par le repérage sur
un tableau d’auto-évaluation et apprentissage de la technique du
controle respiratoire.

¢ Consigne : entrainement quotidien i 'exercice de controle respira-
toire {3 minutes, 2 & 4 fois par jour), repérage des situations qui déclen-
chent une anxiété et les différents éléments de la réponse anxicuse
{physique, psycho-émotionnelle ct comportementale) en utilisant un
carnet 4 colonnes.

Troisiéme séance : agir sur le corps par la relaxation

¢ Tour de table ; auto-évaluation des réponses anxieuses, retour sur la
pratique des exercices.

e Information : présentation du principe des différentes techniques de
relaxation (respiration, musculaire, pleine conscience, visualisation) et
leurs différentes cibles corps, fonctions physiologiques, pensées, émo-
tions, Les différentes méthodes d'induction (active, suggestion}, I'intérét
des techniques d’ancrage et des exercices courts pour une utilisation
immeédiate face aux situations de stress.
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e Exercice : controle respiratoire apres hyperventilation, relaxation
associant {a respiration et exercices de relaxation musculaire progres-
sive puis abrégée et enfin relaxation musculaire appliquée er renforgant
par [’ancrage respiratoire la suggestion et la visualisation.

« Consigne : poursuivre les exercices de controle respiratoire et entrai-
nement 2 la relaxation musculaire appliquée. Repérage des situations
anxiogenes et des reponses physiques.

Gestion du stress et refaxation musculaire

Dans le cadre d'un apprentissage rapide et vite utilisable, 1a relaxation mus-
culaire progressive est ka technique recommandee dans les programmes de
gastion du stress. L'initiation de la technique se fait en quatre a six séances
minimum. Le principe ast fondé sur 1a contraction—-décontraction musculaire.
L'apprentissage, facile, paut se pratiquer en position assise.

L'axarcice type dure environ 20 minutes et consista 4 mettre en tension at
décontracter les uns aprés les autres les diffarents groupes musculaires,
d'ahord la partie inférieure puis, dans une seconde étape, I'ensembie du
corps. Pour la prise de conscience de la respiration abdominale, un travail
dimagerie mertale est associé. Le principe consiste a répéter 'exercice
jusqu’a ce que e patient parvienne 4 un état de détente et de relaxation satis-
taisant. ll doit s'entrafner dans le but de parvenir a reproduire seul 'exercice.
Puis, une induction rapide est echerchée en $’aidant du contrdle respiratoire,
d’'image mentale. Les mink-relaxations saront ensuite utilisées dans 1a vie de
tous les jours. Le thérapeute frouve un texte type qu'dl adapte pour en faire
son axercice type personnel.

Le patient est invitd & s'entrainer chez lui et & apprendre 4 adapter les
méthodes de relaxatior: en fonction des circonstances et des symptdmes
anxieux rencontrés dans la vie quotidienne. Des modules structurés et facile-
ment réalisables sont aujourd'hui disponibles en frangais et permettent aux
soignants d'enseigner facitement au patient en six 4 huit séances (Servant,
2009a). |

Quatriéme séance : agir sur les pensées

® Tour dc table : retour sur la pratique des exercices de contréle respi-
ratoire et de relaxation musculaire et discussion autour du repérage des
situations et des réponses anxieuses.

« Information : pensée et raisonnement de I'anxiété généralisée et de
"anxiété réactionnelle. Le souci, contenu et fonction, présentation du
principe de l'intolérance a Pincertitude, I'évitement par le souci, les
métacognitions (souci du souci).

e Exercice : identification des pensées automatiques, des biais et des
pensées alternatives.

« Consigne : travail cognirif sur les pensées automatiques sur le camet
4 colonnes 2 partir de situations concrétes de la vie de tous les jours qui
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seront revues lors de la séance suivante : rationalisation du contenu des
pensées par la restructuration cognitive et repérage des ruminations
négatives répétitives du fait qu'elles sont inutiles pour agir concréte-
ment.

Cinquieme séance : s'exposer plus qu'éviter

» Tour de table : analyse 2 partir des situations rapportées des pensées
et des croyances anxieuses, et des pensées alternatives.

» [nformation : principe de I’exposition aux situations redoutées, diffé-
rents modes d’exposition in vivo, en imagination et aux pensées. Hié-
rarchie des situations redoutées, principe de I"habituation et explication
des courbes, régles de I'exposition {progressive, répétée).

» Exercice : illustration de ia hiérarchisation de situations et du dérou-
lement d'une exposition A partir d’exemples de la vie de tous les jours.
Exercice de relaxation musculaire appliquée.

* Consigne : élaborer une hiérarchie par rapport a une situation ou une
pensee redoutée.

Sixieéme séance : dominer les émotions

® Tour de table : analyse des mises en situation réalisées, de la restruc-
turation cognitive et évaluation de la relaxation et de son urtilisation au
quotidien.

* Information : reconnaitre les émotions face aux stress et dans les
phases anxieuses. Place des émotions dans les états psychologiques,
tendance a ’évitement émotionnel, émotions agréables, désagréables
et neutres. Notion d’acceptation et de pleine conscicnce comme un
moven d'aborder la sphére émotionnelle moins par le raisonnement et
l2 pensée.

s Exercice : identification des émotions et de I'intérer 2 accepter plutdt
que de réprimer & partir de remémoration d’événements personnels en
imagination. Exercice de pleine conscience sur I'instant présent. Générer
une émotion positive par visualisation (I’espace de sécurité).

» Consigne : repérage pour la séance suivante des situations les plus
stressantes & partir d'un tableau sur le modéle du rableau i colonnes
incluant les déclencheurs lorsque ceux-ci peuvent étre identifiés : les
signes physiques, les émotions, les pensées dysfoncrionnelles et les
COmpOoriements.

Septieme séance : résoudre les problémes

» Tour dc table : retour et échanges sur I'identification des pensées—
émotions—action i partir des sensations. Pratiques de 'exercice de
pleine conscience ;

» Information : principes de la résolution de problémes, identification
et hiérarchisation, choix d’une stratégie, action, réévaluation.



198 Gestion du stress et de "anxiéré

e Exercice : brainstorming sur les situations stressantes rencontrées et
principe de la résolution de problémes 2 partir d’un cas concret, exer-
cice de pleine conscience par centration sur le moment présent.

« Consigne : repérage des stress et mise en application des techniques
de gestion du stress vues depuis le début. Poursuite de 'entrainement
sur la pleine conscience et les techniques d’ancrage par respiration,
visualisation, et relaxarion musculaire rapide.

Huitiéme séance : gestion du stress au quotidien

® Tour de table : évaluation des changements apportés dans la réaction
anxieuse et point sur les acquisitions des techniques.

¢ Information : gérer le stress, exemple du stress au travail.

¢ Exercice : abrégé de relaxation (veux ouverts, fondé sur I'ancrage res-
piratoire, la visualisation et la suggestion de |2 détente musculaire) afm
de permettre une application comme méthode de gestion de I'anxiété
au quotidien.

¢ Consigne : poursuite réguliére de la pratique des exercices de controle
respiratoire, de relaxation musculaire, de pleine conscience sur I'instant
présent et d’induction émotionnelle positive. Utilisation dans la vie de
tous les jours de mini-relaxations pour faire face aux phases anxieuses.
Bilan de la thérapie et évaluation finale.

Informations destinées aux participants au groupe
de gestion du stress et de I'anxiété

Il »’y a pas de techniques miracles, mais on peut apprendre 4 mieux
gerer le stress ot I'anxiéré par des techniques simples que vous pouvez
mettre en application dans la vie de tous les jours. Lisez attentivement
ces informations et posez-nous toutes les questions que vous souhaitez
{Consultation stress et anxiété, CHRU de Liile).

Stress et anxiété, comment les définir ?

Le stress est un phénoméne normal, nous y sommes tous soumis. 11 traduit
la maniére dont notre organisme s'adapte aux exigences et aux change-
ments que nous vivons. Il peurt étre déclenché par les activités et les tracas
du quotidien, les grands changements de I'existence comme un mariage,
une naissance, ou les épreuves de la vie {divorce, chomage, maladies, agres-
stons, accidents, etc.). C'est une réaction positive puisqu’il nous donne les
moyens de réagir : le coeur bar plus vite, la respiration s’accélére, nous
sécrétons des hormones (adrénaline, cortisol, etc.) qui veillent 4 maintenir
I'équilibre. Mais il ne faur pas cantonner le stress & un phénomene pure-
ment biclogique. Il a également des expressions psychologiques puisqu’il
nous améne 4 réfléchir et 2 agir pour tenter de solutionner le probléme ou
de surmonter nos émotions. ’anxiété est I"émotion principale et normale
qui découle du stress. On peurt la définir comme une perception et une
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anticipation du danger et de la menace d’une situation. Au-deld d’un cer-
tain seuil, le stress devient negatif car nous ne sommes plus capables d'y
faire face. Stress et anxiété sont alors indissociables. L’anxiété devient exa-
gérée, incontrdlable, et nous avons du mal & nous adaprer.

Identifier les événements de vie stressants ?

Les événements de vie stressants sont trés nombreux et il est impossible
de tous les inventorier. lls apparticnnent 2 des domaines différents dont
les principaux sont la vie de couple, la famille, le travail et les études, les
conditions de vie, la santé, les étapes de la vic (tableau 11.1}).

Tasreav 11.1. Principaux événements de vie stressants

Vie de couple Mise en ménage, mariage, conflit, liaison extraconjugale,
séparation, divorce, naissance d'un enfant, etc.

Familic Déces, maladie, perte d’autonomic d'un parent
Entant : échec scolaire, difficulté avec un enfant,
maladie, départ d'un erfant de la maison, ctc.

Autres événcraents Difficultés avec des membres de la famille, des amis,
relationnels des voisins, un parron, ctc.
Travail et fmdes Prohlémes au travail ou a I"école, chémage, retraite,

mutation, promotion, réussite ou échec 3 un examen
U Ul COncours, etc.

Conditions dc vic Changement de domicile, achat d’une maison,
deplacement a Fétranger, ete.

fitapcs de la vie Puberté, grossesse, ménopausefandropause, etc.

Maladies et accidents Maladic, intervention chirurgicale, accident, ctc.

Divers Problemes judiciaires, vol et cambriolage, escroquetic,
harcelement, difficultés Ainancigres, surendettement, ctc.,

Ces événements sont rencontrés dans notre vic de fagon assez habi-
tuelle,

Certains d’entre eux sont négatifs mais d’autres ont un caracrére
plutoe positif. lls impliquent souvent un changement qui va conduire a
s’adapter a de nouvelles conditions de vie.

Comment s'expriment-ils ?

Le stress s’exprime souvent par des signes trompeurs comme la farigue, le
mal i la tete ou au dos, les troubles du sommeil, puis un énervement, et
unie anxiété qui devient de plus en plus envahissante. Pour aider chacun a
bien identifier ses signes de stress, on schématise cette réaction au stress
comme étant une spirale o se renforcent et s’autc-entretiennent des
signes physiques (fatigue physique et mentale ; roubles neurovégétadfs :
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palpitations, tremblements, vertiges... ; troubles fonctionnels : douleurs
abdominales, troubles du transit, contractures musculaires ; douleurs :
céphalées, lombalgies... ; tension intéricure ; insomrnie : endormissement
et sommeil agité ; des émotions : anxiéte, honte, colére, mauvaise cstime
de soi, culpabilité...), des signes psychologiques (ruminations anxieuses,
pensées parasites, croyances) et des comportements (hyperactivité, nervo-
sité, evitement, irritabilité, agressivité, blocages, demandes de réassurance,
vérifications...).

Qui est concerné ?

Le stress et I'anxiété touchent beaucoup de monde et on les nomme
souvent le mal du siécle. La société développée actuelle n'est pas étran-
gere a cela en raison des pressions qu'elle impose (urgence du temps,
exigences). Quelques chiffres sont significatifs et traduisent bien le mal-
étre actuel : 28 % des 147 millions de salariés de I'Union européenne se
plaignent de stress, les Frangais sont les premiers consommateurs de
tranguillisants au monde et 25 % de l2 population a souffert au cours
de sa vic d’un trouble anxieux ou dépressif. Les femmes semblent plus
sensibles que les hommes et les études montrent une prédominance
férminine, mais on ne sait pas si, en réalité, ce n'est pas parce quelles en
parlent plus facilement que les hommes.

Quels sont les domaines qui vous stressent le plus ?

Domaincs sonrce de stress | Evénements Evaloation :
1. gérable, 2. problémanqoe
3. déseabilisant
Travail

Famille/couple

Samté des proches

Conditions de vie

Pour chaque domaine, quels sont les stress qui vous
semblent les moins et les plus importants ?

Domaine Le stress qui me semble | Le stress qui me semble
le moins important ke plus important

Travail

Famille/couple

Santé des proches

Conditions de vie
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Au total, repérer les principaux stress en débutant du moins impor-
rant vers le plus important :

Stress Je moins important

Stress intermeédiaires classés par mivean
croissant

Stress Ie plus important

Conséquences du stress

Le stress peut avoir dans certains cas des conséquences positives par
son effet dynamisant qui conduit a se dépasser. Néanmoins, dans bien
des cas, il a des effets négatifs sur le bien-érre, la qualité de vic et la
santé. Les conséquences du stress peuvent étre :

* une¢ mauvaise relation avec les autres ;

* une mauvzise gestion du temps, un abus d’alcool, de tabac, de caté ou
de médicaments ;

* Ianxiété et la dépression ;

® I'apparition et I'évolution de certaines maladies dites psychosoma-
tiques.

Le stress est-il mauvais pour la santé ?

Le stress peut avoir un effet négatif sur la santé par son action biolo-
gique. Celle-ci est aujourd’hui un peu mieux connue et implique ic
cerveau, les hormones, le systéme nerveux sympathique, le systéme
immunitaire. Par exemple, le stress modifie nos défenses immuni-
taires ce qui nous fragilise vis-a-vis des infections, c’est ce que 'on a
observé chez des érudiants surmenés avant un examen qui font plus
de poussées d’herpés. Par ses effets sur les sécrérions digestives, le
stress favorise 'ulcére duodénal. Par ses effets sur la tension arté-
rielle, la circulation sanguine, le stress aggrave les maladies cardio-
vasculaires. Des érudes ont montré que chez les patients qui avaient
subi un infarctus du myocarde, un programme de gestion du stress
avait un effet trés bénéhque sur la santé. Si les maladies psychosoma-
tiques sont les premiéres concernées par le stress (migraine, hyper-
tension artérielle, asthme, ulcére, colopathies...), toutes les maladies
le sont a des degrés divers. Dans les cancers ou les maladies de sys-
téme {polyarthrite, psoriasis, rectocolite.. ), le stress est loin d’étre la
seule cause mais il peut jouer un réle dans le déclenchement et 1'évo-
lution du probléme. Une bonne gestion du stress et de Panxiété est
utile, voire nécessaire pour améliorer la qualité de vie et 'évolution
de 1a maladie.



202 Gestion du stress et de 'anxtéré

Enfin sur le plan psychique, les émotions négatives liées au stress de
vie, qui sont enregistrées et stockées dans le cervean, peuvent se réactiver
a certains moments de la vie, par exemple, sous Pinfluence de nouveau
stress, et conduire 4 une anxiété pathologigue ou une dépression.

Evaluez votre niveau d'anxiété

11 vous sera mrés utile d’évaluer votre niveau d’anxiété pour suivre son
évolution et voir si vous parvenez a diminuer son intensité. Il est cepen-
dant difficile d’apprécier un degré d’anxiété et ¢’est pourquoi certaines
échelles et des questionnaires ont été mis au point par les spécialistes.

LUéchelle HAD (bospital anxiety depression) est une échelle trés faci-
lement utilisable qui permet, par un avtoguestionnaire, d'évaluer le
niveau d’anxiété.

ECHELLE HAD score ANXIETE

Je me sens tendu(c) ou éncrvé{c)

3 La pluparc du temps

2 Souvent

1 De temps en temps

0 Jamais

J ai unc sensation de peur comme si quelque chose d*horrible allaic m*arriver
3 Qui, tres nettement

2 Qui, mais ce n'est pas trop grave

1 Un pecu, mais cela ne m'inquitte pas
0 Pas du tout

Je me Fais du souci

3 Teés souvent

2 Assez soovent

1 Occasionnellement

0 Tres occasionnellement

Je peux rester tranquillement assis(c} i ne rien faire et me sentir décontracté{c}

0 Qui, quoi qu’il arrive

1 Qui, en genéral

2 Raremenr

3 Jamais

Jéprouve des sensations de peur ¢t j"ai I'estomac noué
0 Jamais

1 Partois
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2 Assez souvent

3 Trés souvent

Jai la bougeotte ct narrive pas a tenir en place

3 Qui, ¢'est tout 3 fait le cas
2 Un peu
1 Pas tellement
o Pas du rout
J épronve des sensations sondaines de paniqoe
3 Vraiment trés souvent
2 Assez souvent
1 Pas tres souvent
o Jamais
TOTAL ANXIETE

Interprétation des résultats : si vous avez plus de 10 points, vous
souffrez certainement d’une anxiété marquée.

Quels sont les différents types d'anxiété ?

Il y a deux types d’anxiéeé pathologique :

* I'anxiété cn réaction a des stress ct des événements de la vie qui per-
turbent I’équilibre et imposent de s’adaprer ;

* Panxiété qui survient sans causc évidente ol la menace est plus hypo-
thétique que réelle (on parle de peur sans objet).

Anxiété généralisée

L'anxiété genéralisée pourrait erre appelée la « maladie des inquie-
tudes ». Elle est marquée en effet par des soucis excessifs qui touchent
la vie quotidienne. Les personnes souffrant du rrouble d’anxiété géné-
ralisée (TAG) se tracassent pour un rien, redoutent qu'il leur arrive
quelque chose de grave, ne supportent pas Pincertitude, et ont beau-
coup de mal i se dérendre. Les signes physiques associés i cet érat de
tension quasi-permanent peuvent varier d'une personne i I'autre mais
le noyau central du trouble est I'envahissement de la conscience par
des inquiéudes difficiles ou impossibles 4 maitriser. Fait essenticl, il ne
s'agit que d’anricipation d'événements négatifs pouvant survenir, et
non de tracas ou de perturbations faisant suite a des problémes sur-
venus effectivernent.
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Test : souffrez-vous d’une anxiéié généralisée ?"

1. Au cours des six derniers mois, vous NON oul
ctes~vous senti(e) excessivement préoccupée(c), | NON QUI
inquict(e}, anxicux(se), pour des problemes de
la vie de tous les jours, au mavailfa 'école, A
fa maison, ou 3 propos de votre entourage, ou
avez-vous l'impression de vous faire trop de
soucis i propos de tout ct de rien ?

Avez-vous ce type de préoccupation presque
tous les jours ?

2. Vaus est-il difficile de controler ces NON oul
préoccupations ou vous empechent-clles de
vous concentrer sUr ce que vous avez A faire ?

3. Au cours des six derniers mois, lorsque vous
vous senticz particulierement préaccupé{ce),
inquict{e), anxicux{se), vous arrivait-il souvent :

— de vous sentir agité(c), tendu(e), les nerfs 3 NON OUI
feur de peau NON out
— d’avoir les muscles rendus NON our
= de vous sentir fatiguéfc), faible, ou facilernent | NON QUI
épuisé(e) NON QuUl
= d'avoir des difficuleés i vous concentrer ou | NOIN QUI

des passages 4 vide ?

- d'étre particulierement irritable

« d'avoir des problémes de sommeil (difficultés
d’endormisscment, réveils av milicu de la nuit,
réveils précoces ou dormir trop) ?

Y a-t-il au moins 3 ovien 3 NON o

"Dapris le questionnaire MINI (Mini International Neuropsychiatric Interview),

Interprétation des résultats : si vous avez répondu oui aux deux pre-
miéres questions ct si vous avez trois oui en 3, votre anxiété s"apparente
a unc anxiété généralisée et il peut étre ucile de consuleer.

Trouble de I'adaptation avec anxiété

Une forme d’anxiété un peu différente de I'anxiété généralisée est le
trouble de I’adaptation avec anxiété (TAA). [l s’agit d’une anxiéré qui
survient dans les suites d’un événement de vie ou de stress de Iexis-
tence. Il y a 13 aussi un probléme de seuil entre I'anxiété normale
réactionnelle et l'anxiété d'adaptation. Cente forme d’anxiéré
s’exprime par le méme type de signes physiques, psychologiques et
comportementaux que l'anxiété généralisée, mais les ruminations
vont tourncr autour de 'événement stressant, L'anxiété résulte d'une
difficulté pour la personne & s’adapter et a faire face 4 un événement,
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qu'il soit positif ou négatif, nécessitant un changement et une part
d'adaptation.

Test : souffrez-vous d’une anxiété liée au stress ?

1. Avez-vous vécu un événcment de vie NON QUl
stressant dans les trois mois ?
2 Au cours des trois derniers mois, NON oul

vous étes-vous seniife) excessivement
préoccupee(el, inquict(e), anxicux{se}, en
rapport avec cet évencment ¥

Y pensez-vous presque tous les jours 3 NON oul

3. Vous est-il difficile de ne pas penser a cet | NON oul
événement ou de ne pas vous inquiéter 4
ce sujet et cela vous empéche-t-il de vous
CORCENITEr SUK ¢¢ que vous avez A faire ?

4. Vous sentez-vous perturbé{c} dans votre | NON Qul
vic de tous les jours, dans votre travail ou
vos études, en raison de vos préoccupations
ct de votre anxiété survenue aprés bes
£VEnCments Stressants que Yous avez vecus ?

Interprétation des résultats : si vous avez répondu oui & toutes les
questions, votre anxiéte s’apparente 4 un trouble de I'adaptation
{anxiété réactionnelle au stress).

Comment définir le tempérament anxieux ?

Certaines personnes se décrivent clles-mémes ot sont décrites par leurs
proches comme ayant toujours été anxieuses. L'anxiété a pratiquement
toujours existé et est inscrite dans leur fagon d’étre. C'est ce que 'on
appelle le ternpérament anxieux,

Quelles sont les caractéristiques de 1a personnalité anxieuse ?

Elles sont les suivantes :

se faire du souci pour le futur, la nouveauté ou Uimprévu ;

ressasser les événemnents du passé ;

les plaintes physiques ou sur I’état de santé ;

unc tension constante et une incapacité 4 se détendre ;

unc préoccupation pour les tiches quotidiennes et les performances ;
une sensibilité vis-i-vis de la critique er de la désapprobation ;

une tirmidité et une géne dans les contacts avec les autres ;

une tendance a éviter les activités sociales et de loisirs, de peur d’étre
géné ;

* une peur de s’engager dans une relation avec les autres ;

® unc crainte d’étre abandonné ou de se retrouver seul.
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Test

: éres-vous un tempérament anxieux ?

Yous considérez-vous comme une personnalité anxicuse,
c'est-d-dive que depuis tr2s longtemps, vous vivez les
choses avec anxiété et vous pensez, que c'est en vous
comme une maniére d'étre qui influence vos actions et
vos relations ? Posez-vous les questions suivantes :

oul

NON

i.

2,

16.

17.

18.

Appréhendez-vous les dangers et les problémes alors
qu'il n'y a pas de raisons de le faire ?
Etes-vous tendu(e), nerveux(se), irritable de fagon

durable ?

. Etes-vous sensible aux soucis et aux stress de la vie ?
. Revenez-vous souvent sur vos décisions et vos

choix ?

. Vérifiez-vous beaucoup pour évirer qu’une chose

désagréable arrtve ?

. Contrdlez-vous beaucoup ce que vous faites de peur

de vous tromper ?

. Evitez-vous de vous engager par peur de 'échec ?
. Manquez-vous de confizance en vous ?

. 7. Doutez-vous de vos capacités pour réussir ?

. Craignez-vous de ne pas étre heurcux(se) ?

. Avez-vous peur de ne pas étre aimé{c} ?

. Avez-vous besoin que les autres vous rassurent ?
. Avez-vous besoin des autres pour agir ?

. Yous interrogez-vous souvent sur vous-meme et

votre existence ?

. Votre anxiéré modifie-t-¢lle vos relations aux

autres ?

Craigncz-vous pour votre santé et la mort de fagon
durable ?

Viotre esprit est-il souvent absorbé par des pensées,
des questions sur votre vie ou votee passe ?
Fres-vous scnsible 3 des émotions négatives mais
atssi positives ?

TOTAL

Interprétarion des résultats : si vous avez plus de huit réponses posi-
tives, vous pouvez correspondre 3 un tempérament anxieux.

Quelles sont {es méthodes efficaces ?

1l est possible d"appliquer certaines techniques de gestion du stress et de
lanxiété par soi-méme. Il faut avant tout comprendre que son mal-étre
est dil au stress et i "anxiété pour faire son propre bilan, et accepter
qu'il soit possible de changer sa fagon de réagir et ses comporternents.

Il y a différentes méthodes qui sont validees scientifiguement er qui
reposent sur les thérapies cognitives et comportementales (TCC). On

peut dire schematiquernent que ces techniques permettent de :
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» gérer le malaise physique et dominer les émotions négatives ;

* maodiher sa facon de penser et de raisonner pour adopter une position
moins anxicuse ;

* s’exposer a ce que P’on redoute que ce soit une situation ou une pensée
plutdt que d’éviter ;

* madiher son style de vie et sa fagon de se comporter ;

* changer certains comportements et modifier certains traits de carac-
rére.

Gérer le malaise physique et les émotions négatives
Faire face a la spirole du stress et de f'anxiété

La facon de faire face au stress est variable selon les individus et chez
une méme personne, i différents moments de sa vie. Elle dépend de
nombreux facteurs, a la fois propres au sujet, comme sa personnalité et
sOn expérience, ot environnementaux, comme le support social. Affronter
ou éviter une situation correspond a deux attitudes opposées. Ainsi, la
méme personne peut demander de P'aide ou parler de ses problemes
des proches ou au contraire tout garder pour soi et faire comme si de
rien n’était.

Souvent, I'anxiété est ressentie comme un tout. Il est important de
distinguer :

* ce que l'on ressent exactement (les signes physiques et les émotions) ;
* ce que l'on se dit (les signes psychologiques que 1'on appelle aussi
cognitifs) ;

* ot la facon dont on agit {ce que je fais ou les comportements).

On peut schématiser ces différents signes par une spirale oii chacun
s’auto-entreticnt et se renforce (¢f. hgure 6.1). Par exemple, les pensées
et les comportements anxieux ne font qu'augmenter la tension phy-
sique, qui elle-méme devient plus génante et est interprétée de facon
menagante. Si vous prenez conscience de cette spirale, vous pouvez I'in-
terrompre en vous focalisant sur les différents signes de I"anxiéeé pour
les contréler et au bout du compte améliorer les autres.

Prenons exemple d’une situation stressante : vous étes bloqué dans
un embouteillage alors que vous devez conduire un membre de votre
famille pour prendre un train ou que vous avez un rendez-vous profes-
sionnel important. L'état de stress sera différent selon chacun : certains
resteront calmes et parviendront 3 se raisonner, alors que d’autres
seront trés tendus ou méme en colére. La tension intéricure ressentie va
plus ou moins s’extérioriser : certains vont subir passivement, d’autres
vont s'énerver {taper sur le volant, klaxonner). Certains ressentiront un
sentiment d’impuissance qui se traduira par une irritabilieé voir une
agressivité ou pour d’autres par un sentiment de culpabilité {c’est tou-
jours sur moi que ¢a tombe, j'aurai di partir bien plus t6t...).
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Exercice

Face i un événement stressant de votre vie essayez d’analyser, en
complétant le tableau ci-dessous, quelle est votre fagon de réagir et de
vous comporter ?

Sitnations stressantes | Ce que je ressens | Cequejemedis | Ce que je fais

Apprendre le controle respiratoire et la relaxation

Vous allez au cours des séances apprendre des techniques de contréle
respiratoire et de relaxation qui n’ont pas pour seul objectif 2 apprendre
a vous relaxer mais aussi a maitriser les situations de stress et dotminer
votre anxiété et vos émotions dans la vie de tous les jours.

Il faut savoir qu'il faut s’entrainer trés réguliérement au calme chez
soi dans un premier temps. Une fois seulement que vous dominerez ces
techniques, vous pourrez les utiliser dans la vie de tous les jours pour
enfin apprendre 4 gérer les moments de stress et d'anxiété.

Le contrdle respiratoire

Les érats de stress et d’anxiété s’accompagnent d’une respiration rapide
et superficielle qui auto-entretient le malaise anxieux. I convient
d’apprendre a respirer de fagon réguliere lente et en favorisant une res-
piration ahdominale,

Vous pouvez faire ce perit exercice : mettez une main sur la poitrine
et une main sur le ventre, la poitrine doit bouger le moins possible, et
faites gonfler votre abdomen comme si vous gonfliez un ballon. Respirez
ainsi lenternent en comptant deux temps quand vous inspirez ({'air
entre dans vos pournons) et trois temps lorsque vous expirez (I"air sort
de vos poumons).

Régulation respiratoire pour contrbler les situations de stress
La radgulation respiratoire consiste en une épreuve d'hyperventilation volon-
taire, durant 2 minutes, suivie d'un contrdle rapide par la mise en place du
ralentissement respiratoire, e thérapeute, qui donne 'axemple on accélérant
sa propre respiration, montre gue les symptbmes artificielernent créés par
I'hyperventilation, disparaissent aprés réguiation respiratoire. Suivia un
apprentissage du ralentissement respiratore en faisant descendre le sujet a
huit ou dix cycles par minute. La respiration poumra étre régulée au métronome
ou rythmée par le thérapeute. Enfin, lg patient fera lui-méme I'expérience de
'hyperventilation volontaire et contrélée et de I'effet du contréle respiratoire
sur la disparition des différents symptdmes lors ds situations de siress. |
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Lo refaxation

Vous allez vous exercer au cours des cycles i différentes techniques de
relaxation et ainsi trouver la technique qui vous convient le mieux et
adapter différentes techniques a différentes formes d’anxiéré er diffé-
rents problémes. Par exemple, pour apprendre & gérer une situation
aigué, il faut utiliser des techniques assez rapides beaucoup moins pro-
fondes que des techniques qui peuvent aider a se libérer d’anxiétés plus
durables et profondes.

Nous allons nous entrainer i des exercices de relaxation fondes sur :
* la contraction~décontraction musculaire afin d’induire un état de
détente ;
* des techniques de concentration de la conscience sur la respiration et
sur ce que nous sornmes en train de faire ;
® la visualisation et le ravail sur les pensées destinées a se debarrasser
d’anxiétés qui sont fortement ancrées en nots.

Moins ruminer face au stress

Face a une situation, i} existe différentes facons d’interpréter les choses.
1l faut toujours vous demander si vous ne pourricz pas penser d'une
facon moins négative ou moins menagante. Essayez de positiver et de
ne pas envisager le pire.

Les techniques cognitives sont des méthodes qui font appel au rai-
sonnement ct qui ont pour but de modifier les pensées, les interpréta-
tions ¢t les croyances. Vous allez au fur et 3 mesure des séances
apprendre 4 reconnaitre vos pensées intéricures anxicuses, que I'on
appelle aussi les pensées automatiques, parce que nous ne les maitri-
sons pas toujours : par exemple, le fait de s’inquiéter et d’envisager le
pire en sc disant « Et st cela arrivait... » Le mode de raisonnement
anxieux conduit en fait 3 surévaluer les dangers, douter, s'interroger
sans cesse ct s¢ questionner, se perdre dans les détails, vouloir maitriser
ct controler les choses, revenir sur certaines choses, etc.

Ces pensées ne sont pas fausses en sot, mais elles auto-entretiennent
le stress et 'anxiété comme nous Pavons vu dans le schéma de la spi-
rale. Pour éviter qu'elies viennent de facon automatique, le but de la
thérapie consiste i :

* les identifier clairement ;

* Jes discuter, peser le pour et le contre ;

» proposer d'autres fagons d’envisager les choses ;

* discuter des croyances et de la vision du monde que nous pouvons
avoir et qui maintiennent ccs pensées ;

* changer des comportements qui vont aussi maintenir ces pensées
comme I'hyperactivité, la nervosité, I'anticipation, I’évitement, les blo-
cages et I'inhibition, la demande de réassurance, les vérifications...
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11 est trés utile d’utiliser un tableau a colonnes et de noter les stress,
les pensées et le nivean d’anxiété.

Moment Evéncment Ruminations Intensité de I"anxiété
(datc, heure) Stress (description précisc) (0a10)

Afin de prendre conscience de la réaction en chaine stress—ruminations—
émotion—comportement :
* identifier les pensées automnatiques ;
* examiner rationnellement les pensées anxieuses §
* propaser d'autres pensées et puis d'autres raisonnemnents.

S'exposer plus qu'éviter
LIexposition est une technique comportementale fondée sur le principe
d’habituation. L'idée est la suivante : si on est confronté a 'éventualité
d'une situation que 1'on redoute, le fait d'éviter d'y penser empeche de
chasser cette idée de son esprit. Plus on essaye de ne pas y penser, plus
on y pense. 5i on prend I'exemple de la peur, on sait que PPanxiéré
déclenchée par une situation dangereuse va augmenter, se stabiliser
(plateau) er progressivement diminuer. De plus, si 'on est & nouveau
confronté a la méme situation, le pic d'anxiété sera moins élevé. En
renouvelant les expositions, on parviendra a véduire 'anxidté.

Comme le montre la figure 11.1, I"anxiété diminue avec le temps
lorsqu’on recommence les expositions.

La marche i suivre dans les techniques d’exposition est la suivante :
* faites la liste des principaux soucis ou évitements que vous idenrifiez ;
* classez-les selon un ordre croissant (de celui qui vous rend le plus
anxieux a celui que vous redoutez le moins) ;
® exposez-vous-y de facon graduée pendant un remps suffisamment
{ong.

Parfois, il n’est pas facile de s’exposer réellement i des sitmations
siressantes ot anxiogenes, on peut alors s’exposer en ¥ pensant {en
imagination),

L'exposition en imagination
imaginez que vous étes confronté 4 chaque situation comme si vous viviaz la
scéne d'un fim ou que vous lisiez un roman, Vous allez donc tenter de faire
défiler dans voltre téte les images d’un scénano que vous redoutez. Méme si
cela vous semble terrifiant, allez jusgu’au bout. Vous pouvez également écrire
toutes ces pensées et le démulement de la scene en lisant 2 voix haute ce que
vous avez écrit. N'essayez pas de chasser ces idées, affrontez-les de face :
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« refaites o méme exercice plusieurs fois jusqu'a ce que vous puissiez
affronter votre souci. A ce stade, vous pourrez le chasser de votre esprit
comme tout le monde. Il réapparaitra si vous faites I'effort d'y penser ou si
un danger extérieur vous y fait penser ;
" eXposSez-vous en réaité a ce que vous redoutez, en lévitant le moins,
dans l2 vie de tous les jours (en réalité) ;

» cholsissaz un nouveau souci un peu plus anxiogéne dans la liste, que celui
que vous venez de vaincre ;

el ]

Exposition

Anxiété

Temps

Exposition

Anxiété

Temps

FiGure 11.1. Evolution du niveau d’anxiété au cours
de 'exposition et lors d'expositions répétées.

Dominer les émotions négatives

Face aux problemes du quotidien: et aux obstacles de la vie de tous les
jours (retard, refus), vous pouvez ressentir de facon excessive des émo-
rions négatives comme une hostilité envers les autres, voire une irritabi-
lité ou de la colére. Pour certaines personnes, 'émotion négative n'est
pas dirigée vers les autres, mais pluror contre elles-memes comme la
culpabilité ou la mauvaise estime de soi.
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Ces émotions négatives témoignent d’une mauvaise adaptation au
stress et peuvent avoir pour conséquences un mal-étre psychologique et
des problemes de santé. Par exemple, il a été montré que hostilité
systématique envers les autres pouvait étre un risque pour les problemes
cardiaques au méme titre que e cholestérol ou le tabac. Les émotions
négatives traduisent une libération importante des hormones du stress,
"adrénaline et le cortisol, qui vont avoir 4 la longue un effet négatif sur
'organisme.

Pour dominer les émotions négatives, il est important :

e d’accepter I'idée qu'il n'y a pas une, mais différentes fagons de réagir
a une situation donnée ;

e d’exprimer de fagon adaptée les émotions {mieux vaut dire les choses
plutét que de se mettre en colére ou de tour garder pour sot) ;

e d’analyser les choses de facon différente {analyser bien les consé-
quences, etc.) ;

e de penser et d"agir de fagon différente (humour, mise i distance, etc.).
Ruminer n'aide pas toujours face au stress.

Lorsque I’on est stressé par un événcment, on y pense souvent, ¢'est
bien légitime, mais parfois ce n’est pas utile et, an contraire, cela va
alimenter la spirale du stress et de I'anxiété et empécher d’accepter les
choses pour pouvoir agir et trouver les meilleures solutions. Vous allez
donc apprendre 3 prendre plus conscience de vos ruminations chaque
jour en vous aidant d’un rableaw de ruminations, et ensuite an lieu de
changer ces pensées, vous allez les mettre 4 distance. Pour cela des exer-
cices que Pon appelle de pleine conscience vont vous étre trés utiles.

Exercice de pleine conscience : centration
sur le moment présent

Vous allez vous centrer sur le moment présent en fixant votre attention tout
d’abord sur votre respiration, les mouvements de votre poitrine at de votre
ventre, les sensations da F'air qui entre et qui sort, puis ensuite vous prendrez
conscienca da 'ensembla da votra corps en fixant votre attention sur les dif-
férentes parties en partant des mains vers la téte, en redescendant vers la
poitrine et le venire jusqu’aux jambaes at aux extrémités des pieds. Puis enfin,
fixez votre attention sur touta votre personne dans le moment présent, ce qui
vous antoure, €6 que vous percevez.

Ne cherchez pas 4 iutter, obsarver seulement vos pansées et vos sensations
ot vos sentiments et aprés chaque exercice notez les simplement sur un
tablaat -

Exerdice Sensations corporelles | Images ct pensées | sentiments
Centration sur le

moment présent |
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Apprendre a gérer les problémes

Cette gestion consiste a savoir repérer précisément les moments et les
événements stressants et les hiérarchiser : devant un probléme, repérer
les différentes solutions et agir, s’exposer de facon graduelle 2 ce que
I'on redoute plutdr que d’éviter systématiquement, mobiliser toutes les
ressources, savoir en parler et parfois se faire aider.

Résoudre vos probléemes en sept étapes :
» identifiez clairement le probléme ;
» formulez des objectifs réalistes et accessibles ;
s proposez toutes les solutions possibles ;
» prenez une décision : choisissez une solution ;
mettez a exécution la décision ;
évaluez les résultats ;
recommencez et appliquez i de nouveaux problemes.

Premiére étape : identiftez clairement le probléme

Listez I'ensemble des probléemes auxquels vous étes actuellement
confronté. Approfondissez les problémes, essayez d'en voir les causes et
les conséquences et replacez-les dans leur contexte giobal.

Classez-les suivant leur importance (hiérarchie} et aussi selon ceux
qui peuvent étre résolus tour de suite et ceux pour lesquels il faut artendre
ou pour lesquels d’autres éléments sont 4 prendre en compte. Cest
par exemple le cas lorsque vous étes impliqué dans un conflit, ou soumis
a la décision d’autres personnes ou 4 une décision qui n’a pas encore été
rendue. Centrez-vous sur un seul probléme. Choisissez celui qui vous
semble accessible et laissez les autres de coté pour plus tard. Formulez-le
clairement, écrivez-le par exemple en des termes précis et concrets.

Deuxiéme étape : formulez des objectifs réalistes et accessibles

Approfondissez le probléme, essayez d’en voir les causes et les consé-
quences et replacez-le dans son contexte. A partir de cela, définissez un
objectif accessible compte tenu du contexte et des possibilités qui peu-
vent vous étre offertes.

Troisiéme étape : envisagez toutes les sofutions possibles

Posez toutes les solutions possibles, cela est important car souvent on ne
pense méme pas aux différentes alternanives. Faites un inventaire de toutes
les solutions que 'on pourrait apporter a ce probleme. Evaluez, pour
chaque solution, les avantages et les inconvénients (ce que je risque, ce que
je peux y gagner). Vous pouvez aussi envisager le pire en vous disant :
« Qu'est-ce que je risque au pire ? ». Envisagez les conséquences de chaque
alrernative en posant bien le pour et le contre. Evaluez les conséquences i
court terme, 3 moyen terme, a long terme, pour vous, pour les autres.
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Pensez aux implications concrétes (argent, temps). Evaluez Paide qui peur
vous étre apportée et les moyens que vous pouvez mettre.

Quatrieme étape : prenez une décision : choisissez une solution

Cherchez davantage un compromis ou une solution particlie que la
solution parfaite. A cette érape, 'important est de trancher et d’éviter
de vous perdre dans des analyses sans fin.

Une fois votre décision prise, engagez-vous et ne revenez pas dessus
{(sauf si un événement nouveau intervient). Allez-y, la machine a résoudre
les problémes est lancée, évitez de remettre au lendemain.

Cinquiéme étape : mettez @ exécution la décision

Maintenant il faur agir et pour cela accepter le changement et particu-
licrement adapter sa fagon de penser et ses comportements. Acceptez de
modifier des horaires, de dire non a d'autres engagements, de sacrifier
des habitudes, de tolérer des avis différents des votres, de faire des
choses que vous n’appréciez pas trop.

Précisez les tiches reliées A la mise en application de la décision et
fixez-vous un échéancier. Par exemple, dites-vous : « Je dois rout d’abord
appeler cette personne au téléphone pour avoir les coordonnées et les
informations exactes. Quand j’aurai la réponse, je rédigerai la lettre de
demande et ensuite je préparerai le dossier pour étre prét quand je rece-
vrai la convocation définitive. »

A cette érape, avoir des attentes réalistes en rapport avec le temps
requis pour exécuter la décision et en voir les effets. 1] faut souvent étre
patient et savoir attendre, si les résultats ne sont pas ceux escomptés,
recommencez, ne vous découragez pas, anticipez, sachez qu’il y a des
choses imprévues et aléatoires dont il faut toujours tenir compte.

Sixiéme étape : évaluez les résultats

Evaluez les résultats de I'action en fonction des objectifs visés et du
probléme défini au préalable. Evaluez posément les conséquences, Dés
que vous avez des résuliats, reconnaissez tous les effets positifs et les
changements, continuez les étapes et ne vous arrétez pas en chemin.
Réévaluez également votre anxiété, si la résolution de problémes vous
a permis de la réduire, notez-le (vous pouvez vous aider en notant sur un
petit carnet pour suivre ¢tape par étape jusqu’a la résolution finale).

Septiéme étape : recommencez et appliquez @ de nouveagux problémes

Si les résultats obtenus sont insatisfaisants, recommencez le processus a
’étape 1 en redéfinissant et reformulant le probléme non résolu. Obtenir
des résultats insatisfaisants ne doit pas étre considéré comme un échec
mais plutdt comme I'indice qu'il faut reformuler le probléme, chercher
une meilleure solution.
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Quand vous aurez réussi a résoudre le probléeme cible, vous vous
rendrez compte que c’est la bonne technique a utiliser. Vous pouvez
donc appliquer 4 un autre probléme que vous avez identifié dans votre
liste, généralement en choisissant celui un peu plus complexe que le
précédent. A la longue, I'acquisition de la méthode sera utile pour
mieux aborder et résoudre les problémes i venir.

Améliorer son mode de vie et adopter un regard moins anxieux
sur vous-méme et sur le monde

Veiller 4 un temps suffisant de sommeil, faire de 'exercice physique
régulierement, diminuer ’alcool, le tabac et les excitants {café), respecter
un temps de loisirs méme court une fois par semaine, vivre Pinstant
présent, ne pas courir sans cesse apres le temps, ménager des moments
de détente nécessaires pour « recharger les batteries ».

Pour micux gérer votre temps adoptez certaines regles simples :
listez et classez les taches par ordre de priorité ;

évaluer réellement 'urgence des choses a faire ;

utiliser un agenda ;

faire le tableau des priorités (ci-dessous) :

Tiches Urgent, |Important, mais| Urgent, pas Moins important,
imporiant | moins urgent | moins important moins urgent

Conclusion

En conclusion, les états de stress et d’anxiété sont dus a des causes
multiples qui sont a la fois liées 4 notre tempérament et notre caractére
et a des stress et des émotions que nous vivons tous au cours de notre
vie. | est impossible de vouloir supprimer totalement cette anxiété.
Nous sommes confrontés aussi 2 des épreuves et des stress de vie et le
fait d'étre anxieux est normal. Le but des techniques de gestion du
stress et de I'anxiété et de micux apprendre & les maitriser et aussi a
développer parfois un autre regard plus positif et moins anxieux sur les
choses. Les échanges que vous aurez avec les autres participants et les
thérapeutes, et la réflexion personnelle durant cette thérapie, contribue-
ront aussi aux bénéfices que vous allez en retirer.
Enfin n'oubliez pas les éléments suivants :

» votre participation est indispensable, vous étes au centre des change-
ments, nous ne sommes la que pour vous y aider. Si vous acceptez de
participer & ce groupe, signez le document et conservez-le durant route
la durée du groupe, il vous appartient. Nous ne vous demandons aucun
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engagement écrit, mais si vous doutez 4 un moment souvenez-vous de
vOLre propre engagement ;

« investissez de votre remps pour les séances que nous vous proposons
mais ausst entre les séances ;

e pratiquez réguliérement les exercices proposés comme une « gymnas-
tique des émotions » ;

* posez-nous routes les questions que vous souhaitez ;

« les thérapeutes qui vous accompagnent sont soumis au secret profes-
sionnel, rien de ce que vous pourrez dire ne sorrira du groupe, nous
vous demandons également vous-méme d’étre solidaire des autres
participants et de ne rien divulguer les concernant.

Ce qu'il faut retenir

Les thérapeutes formés pourront mettre en application ce module de gestion du
stress et de I'anxiété dans une démarche curmtive auprés de patients présentant
un trouble anxieux {TAA, TAG, panique, agomphobie, etc) ou préventive

afin d'anticiper les effets du stress chez différentes populations (problémes
médicavuy, difficultés psychologiques, addictions, stress au travail, etc),

La prise en charge est réalisée sur un rythme hebdomadaire. Elle est limitée
dans le temps [quelques semaines 4 quelques mois). fl importe de mobiliser
le patient sur un mode éducatif et de mettre en application des éléments
concrets tout au long de la thérapie.

Le module peut étre réalisé en individuel mais se pratique zussi en petits
groupes (sur une durée de 8 3 12 semaines). Il 5'agit d'un apprentissage
pragressit avec mise en application systématique des acquis. Des exercices de
contrdle respiratoire et de relaxation associant des techniques musculaires,
de meditation et de visualisation sont intégrés Les premiers résultats sont en
faveur d'une réduction de I'anxiété, d'une amélioration du bien-étre et de la
qualité de vie et d'un meilleur pronostic global pour la santé.

La diffusion plus large de cette technique devrait 4 I'avenir permettre une
action concréte préventive et curative nécessaire compte tenu de I'ampleur
des problémnes liés au stress et A leur retentissement sur 1a santé publique, et
de permettre une validation d'études francaises encore trop peu nombreuses.
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Commem se former et se perfectionner ¢

Diplome d'Université sur le stress et Vanxiété :

Renseignements et inscriptions : département de FMC, faculté de
meédecine Henri-Warembourg, pdle Recherche, 59045 Lille CEDEX.
Téléphone : 03 20 62 68 53 ou 03 20 62 68 65.

Site institutionnel sur le stress et la gestion du stress : heep:ffwww.

soigner-le-stress.fr
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