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Thérapie d’acceptation et d’engagement
(Acceptance and Commitment Therapy- ACT)
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Une redéfinition du symptome :
la perte de flexibilité psychologique

+ "%
| $$ /
I % "$ 30
0 0
1 0
1,- 12 12
1# 0
$ 3,
(# & $3 |
' 1

& * Les .luumers
(e AF1 A




- Les Journées
de I'A F’TA®

- @ 4 8/ "14 "1 >?
6 = (( 4 ((
6 ,6 ( < e &
6 ( $ 4 )
* ( * ))& ). ))
5 4 ) (77
( * ( ‘& "
. 4 6 F((
( * 8 99 7 &
5 6 ( 6 & . )
5 ( 4 / )N
3 ( 2 )
( 1 ) (& )( (&
0 ) / )&((
+ ).! * "0 & ()
"% "#$ !

Total: tailles d’'effet comprises entre .74 et .97
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Les relations verbales donnent aux pensées
la capacité de déclencher des émotions

1
4 La voiture déclenche des émotions
douloureuses
2 le mot « VOITURE » déclenche aussi des

émotions douloureuses.

Association

directe

Relation verbale \\ N
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(see Dymond & Roche, 2009)

La fusion cognitive
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Voudriez-vous les toucher si jen
apportais une ?

La plupart d’entre vous, probalement
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6L YRXV DSSXIH] VXU OH ERXWRQEJOHX YRXV SHUGL

- Rien ne se passe

-21«YLWH G-DSSX\HU VXU OH ERXWRQ EQHX

--DLDSSULV OD IRQFWLRQ GX ERXONROEOHX SDU OH
H[S«=ULHQFH GLUHFWH -H @HDQL MPPD DY BH U G X
GHVVXV MH VDLV VLPSOHPHQW TXH MHRQRH GHYUDLV S

ODLV UHJDUGH]?
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-H SHX[DSSUHQGUH ¢ «xYLWHGDRHBBUMK|[FKRVH GH GD
HQ FRQWDFWDQW OHV FRQV«TXHE==y |QRQ DUELWUL

-H SHX[DSSUHQGUH ¢ «x YLWHGDRUIBUMNK]|FKRVH GH GD

HQ VXLYDQW XQH U2JOH ODQJDJHﬁOLTX« GH IDOR
DUELWUDLUH

-H SHX[DSSUHQGUH ¢ «x’ YLWHOQRR®HOTXHIFKRVH GH QR
GDQJHUBKXYXLYDQW XQH U2JOH O[-JH DSSOLTX« G

IDORQ DUELWUDLUH
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Quand la transformation de fonction génere
I'insensibilité a I'environnementoir Hayes, 1989).

Consignes a respecter pour gagner un maximum de points

— —

1 point/minute <)y | point/appui

Modification des contingences (non indiquée au sujet)
Adaptation difficile aux changements de conséquences

Le suivi d'une régle verbale met a distance des conséquences réelles
des comportements
On apprend plus vite, mais on ne se fie plus qu’aux indications verbales,

on devient insensible Les Joumées ——
de FAFTA 3

Deux propriétés paradoxales du

langage
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Fusion et insensibilité dans les
troubles psychologiques
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En resume, effets problematiques du
langage:
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Quelques exemples

Q /6 6
* ]
06 6 6 *

- # 06 i

o *
6 B 2 9 *
-( Do 9 # 6 x

S’ils se comportent en fonction du langage, leur flexibilité

est réduite_a chaque fois. Les Journges @
Que faire ?
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La métaphore du GPS —

Comment avons-nous appris a nous orienter avec langa ?
Au début : contact direct avec I'environnement
Puis indices plus subtils:

Avec le langage, apparition :
Reégles décrivant 'environnement
Ouitils au contact de I'environnement

Dernier en date : le GPS.

Il nest plus nécessaire
d’observer son environnement.
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[
MAIS : Imaginez que vous suiviez un itinéraire en n
vous fiant qu’au GPS...

Si vous n’étes plus au contact de I'environnement,

quand le GPS se trompe...

Vous pourriez vous engager dans une mauvaise diremh sans
MEéme Vous en apercevoir.

Que faire?
Développer la pleine conscience, le
contact avec l'instant present

I Pleine conscience consiste a porter son attentios sa

jugement dans l'instant présent.
Pourquoi faire ?

Se remettre au contact direct avec I'environnement),

(Ré)apprendre a ne plus se servir uniguement du
langage pour appréhender le monde.




Contact avec l'instant présent

Comment faire ?
Exercices de pleine conscience trées nombreux et
documentés a proposer aux patients (cf par ex:
I http://lwww.ecsa.ucl.ac.be/mindfulness/)

Porter son attention sur ses émotions, puis sespen
puis ses sensations corporelles, ses souvenirs

Pas d’objectif a atteindre, si ce n’est
d’essayer d'étre le plus attentif possible a
TOUT ce qu’on percoit (en incluant pensées,
émotions et sensations corporelles)
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Soi comme contexte
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Soi comme contexte
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Observer
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Contact avec
I'instant présent
Acceptation /\ Valeurs
Flexibilité
sychologiqus
Défusion Action
Soi comme
Diminuer les évitements contexte Favoriser fapproche




Merci de votre attention...
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