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Ce livre électronique est fourni dans le seul but de fournir des informations pertinentes sur un sujet spécifique pour lequel tous les efforts raisonnables ont été faits pour s'assurer qu'il est à la fois précis et raisonnable. Néanmoins, en achetant ce livre électronique, vous acceptez le fait que l'auteur, ainsi que l'éditeur, ne sont en aucun cas des experts sur les sujets contenus dans ce livre, quelles que soient les affirmations qui peuvent y être faites. En tant que tel, toutes les suggestions ou recommandations qui sont faites dans ce livre sont faites purement pour le divertissement. Il est recommandé de toujours consulter un professionnel avant d'appliquer les conseils ou les techniques qui y sont présentés. 

 

Il s'agit d'une déclaration juridiquement contraignante qui est considérée à la fois comme valide et équitable par le Comité de l'Association des éditeurs et l'American Bar Association et qui doit être considérée comme juridiquement contraignante aux États-Unis. 

 

La reproduction, la transmission et la duplication de tout contenu trouvé ici, y compris toute information spécifique ou étendue, seront considérées comme un acte illégal, quelle que soit la forme finale de l'information. Cela inclut les versions copiées de l'œuvre, qu'elles soient physiques, numériques ou audio, à moins que l'éditeur n'ait donné son consentement exprès au préalable. Tous droits supplémentaires réservés. 

 

En outre, les informations qui se trouvent dans les pages décrites ci-après sont considérées comme exactes et véridiques lorsqu'il s'agit de relater des faits. À ce titre, toute utilisation, correcte ou incorrecte, des informations fournies dégagera l'éditeur de toute responsabilité quant aux actions entreprises en dehors de son champ d'action direct. Quoi qu'il en soit, il n'existe aucun scénario dans lequel l'auteur original ou l'éditeur peuvent être considérés comme responsables de quelque manière que ce soit des dommages ou des difficultés qui peuvent résulter de l'une des informations présentées ici. 

 

En outre, les informations contenues dans les pages suivantes ne sont destinées qu'à des fins informatives et doivent donc être considérées comme universelles. Comme il sied à leur nature, elles sont présentées sans garantie quant à leur validité prolongée ou leur qualité provisoire. Les marques commerciales mentionnées le sont sans autorisation écrite et ne peuvent en aucun cas être considérées comme une approbation du détenteur de la marque.


Introduction

 

La thérapie cognitivo-comportementale est un sujet de plus en plus brûlant dans le monde de la psychologie depuis quelques années. De plus en plus de thérapeutes et de psychiatres adoptent ce type de thérapie parlante en raison de son efficacité avérée dans le traitement des troubles mentaux courants comme l'anxiété et la dépression. Bien que nous entendions souvent parler de ce terme, de quoi s'agit-il exactement ? La thérapie cognitivo-comportementale repose sur la théorie selon laquelle les pensées (cognition), les émotions et le comportement d'une personne sont tous en interaction constante les uns avec les autres. Par conséquent, si l'une de ces trois composantes est affectée, les autres le seront également. La cognition est responsable de la façon dont nous pensons et de ce que nous pensons, l'émotion est basée sur ce que nous ressentons, et le comportement est basé sur la façon dont nous agissons. Ces trois composantes soutiennent toutes la théorie selon laquelle si une personne change simplement ses pensées ou sa façon de penser, cela aura un impact sur nos sentiments, qui détermineront finalement notre comportement. En termes simples, cela signifie que les personnes qui ont des pensées négatives ou irréalistes qui leur causent de la détresse pourraient avoir des problèmes de comportement. Lorsqu'une personne souffre de détresse psychologique, la façon dont elle perçoit certaines situations peut être déformée, ce qui peut entraîner des comportements négatifs. 

 

L'histoire de la thérapie cognitivo-comportementale

 

La TCC est en fait un terme générique pour de nombreuses thérapies différentes qui ont des composantes communes. Les premières formes de thérapie cognitivo-comportementale ont été développées par Albert Ellis et Aaron T. Beck au milieu des années 90. À l'époque, elle s'appelait la thérapie comportementale rationnelle et émotionnelle (REBT). La REBT est un type de thérapie cognitive qui se concentre sur la résolution des problèmes émotionnels et comportementaux. L'objectif principal de la REBT est de transformer les croyances irrationnelles en croyances rationnelles. La thérapie comportementale rationnelle et émotionnelle encourage un individu à découvrir ses croyances irrationnelles personnelles, puis l'incite à remettre en question ces croyances en les testant dans la réalité. 

 

Albert Ellis a proposé que chaque personne porte un ensemble unique d'hypothèses sur elle-même et sur le monde. Il a suggéré que nous utilisons cet ensemble d'hypothèses pour nous servir et nous guider dans la vie et qu'il a une grande influence sur nos réactions aux différentes situations que nous vivons. Cependant, l'ensemble des hypothèses de certaines personnes est irrationnel, ce qui les conduit à agir et à réagir de manière inappropriée et a un effet négatif sur leur bonheur et leur réussite. Ce terme est appelé "hypothèses irrationnelles de base".

 

Un exemple de supposition irrationnelle est celui d'une personne qui suppose qu'elle est un échec parce qu'elle n'est pas aimée par tous ceux qu'elle connaît. Cela l'amène à rechercher constamment l'approbation et à se sentir rejeté. Comme toutes les actions et interactions de cette personne sont basées sur cette hypothèse, elle se sentira insatisfaite si elle ne reçoit pas assez de compliments. Selon Albert Ellis, voici d'autres hypothèses irrationnelles populaires et courantes : 

 



● L'idée que vous devez être compétent dans tout ce que vous faites.



● L'idée que lorsque les choses ne sont pas comme vous le souhaitez, c'est catastrophique.



● L'idée que vous ne pouvez pas contrôler votre propre bonheur



● L'idée que vous devez dépendre de quelqu'un de plus fort que vous.



● L'idée que votre vie actuelle est fortement influencée par votre histoire.



● L'idée que ce sera un désastre si vous ne trouvez pas la solution parfaite aux problèmes humains.




 

Aaron Beck a un système de thérapie similaire à celui d'Albert Ellis, mais il est plus souvent utilisé pour la dépression que pour l'anxiété. Les thérapeutes utilisent généralement ce système de thérapie pour aider le client à prendre conscience de ses pensées négatives et de ses erreurs de logique qui l'amènent à être déprimé. Ils utilisent également ce système pour remettre en question les pensées dysfonctionnelles d'un individu, essayer d'interpréter les situations différemment et appliquer une perspective de pensée différente dans sa vie quotidienne. 

 

En général, si une personne a beaucoup de pensées automatiques négatives, il est probable qu'elle devienne dépressive. Ces pensées vont se poursuivre même si les preuves sont contradictoires. Au milieu des années 90, Aaron Beck a identifié trois mécanismes qui, selon lui, provoquaient la dépression :

 



● La triade cognitive (pensée automatique négative)



● Schémas de soi négatifs



● Erreurs de logique (traitement inexact de l'information)




 

Aaron Beck pensait que la triade cognitive est constituée de trois types de pensées négatives qui se manifestent chez les personnes souffrant de dépression. Il s'agit de pensées négatives sur soi-même, le monde et l'avenir. Ces types de pensées ont tendance à apparaître automatiquement chez les personnes déprimées et sont assez spontanées. Lorsque ces trois types de pensées commencent à interagir, elles interfèrent avec les fonctions cognitives normales de notre cerveau et entraînent des troubles de la perception, de la mémoire et des difficultés à résoudre des problèmes. La personne est susceptible d'être obsédée par ces pensées négatives. 

 

Aaron Beck a identifié de nombreux processus de pensée illogique dans son étude des distorsions cognitives. Il a conclu que ces schémas de pensée illogiques se dévalorisent et provoquent une grande quantité d'anxiété et/ou de dépression chez la personne concernée. Voici quelques-uns de ses processus de pensée illogique : 

 



● Interférence arbitraire : Ce processus de pensée est basé sur le fait de tirer des conclusions avec des preuves insuffisantes et/ou non pertinentes. Par exemple, penser et se sentir nul en raison de la fermeture du parc à thème que vous deviez avoir en raison de la météo. 



● Abstraction sélective : Ce processus de réflexion consiste à se concentrer sur un seul aspect d'une circonstance et à ignorer tous les autres aspects. Par exemple, vous vous sentez responsable de la défaite de votre équipe lors d'un match de volley-ball, même si vous n'êtes qu'un seul membre de l'équipe. 



● Agrandissement : Le processus de pensée est basé sur l'exagération de l'importance lors d'une situation négative. Par exemple, si vous avez accidentellement rayé votre voiture, vous vous voyez comme un mauvais conducteur. 



● Minimisation : Ce processus de pensée repose sur la minimisation de l'importance d'un événement. Par exemple, votre patron vous félicite pour votre excellent travail, mais vous considérez qu'il s'agit d'une question insignifiante.



● La surgénéralisation : Ce processus de pensée est basé sur le fait de tirer des conclusions négatives en raison d'un seul événement. Par exemple, vous avez normalement de bonnes notes à l'université, mais vous avez échoué à un examen et vous pensez donc que vous êtes stupide. 



● La personnalisation : Ce processus de pensée est basé sur l'association des sentiments négatifs d'autres personnes à vous-même. Par exemple, votre patronne avait l'air très en colère lorsqu'elle est entrée dans le bureau aujourd'hui ; elle doit donc être en colère contre vous. 




 

Aaron Beck et Albert Ellis ont élaboré de nombreuses théories et comportements structurés qui ont conduit au développement moderne de la thérapie cognitivo-comportementale. Grâce à leurs recherches menées au milieu des années 90, des études ont conclu que 80 % des adultes bénéficient de la thérapie cognitivo-comportementale. Il s'agit d'un énorme succès dans le monde de la thérapie, car de nombreuses personnes préfèrent la thérapie par la parole à la thérapie médicale pour traiter des troubles mentaux tels que l'anxiété et la dépression.

 

Les utilisations modernes de la thérapie cognitivo-comportementale

 

Dans la société actuelle, la thérapie cognitivo-comportementale est utilisée pour traiter les troubles mentaux, principalement l'anxiété et la dépression. En raison de sa longue histoire et de son développement, la TCC est une forme de psychothérapie pratique qui permet de gagner du temps. La TCC se concentre sur les problèmes immédiats qui surgissent dans la vie quotidienne. Elle est utilisée pour aider les gens à donner un sens à leur environnement et aux événements qui se produisent autour d'eux. La TCC est très structurée, permet de gagner du temps et est axée sur les problèmes. Ces avantages expliquent pourquoi la TCC est l'une des techniques les plus populaires lorsqu'elle est utilisée pour traiter les troubles mentaux dans nos vies modernes au rythme effréné. 

 

De nos jours, la TCC fonctionne en aidant les clients à reconnaître, à remettre en question et à modifier les pensées qui sont liées aux réactions émotionnelles et comportementales qui leur causent des difficultés. En utilisant la TCC pour surveiller et enregistrer les pensées pendant des situations indésirables, les gens commencent à apprendre que leur façon de penser contribue à leurs problèmes émotionnels. La thérapie cognitivo-comportementale moderne aide à réduire les problèmes émotionnels en apprenant aux individus à :

 


	Identifier toute distorsion dans leur processus de réflexion

	Voir leurs propres pensées comme des idées plutôt que des faits

	Prendre du recul par rapport à leurs propres pensées pour examiner les situations sous un autre angle.



 

Le nouveau modèle de TCC utilisé de nos jours est fondé sur la relation entre les pensées et les comportements. Les deux peuvent s'influencer mutuellement. Il existe trois niveaux et types de pensées :

 


	Les pensées conscientes : Ce sont des pensées rationnelles qui sont faites en toute conscience.

	Les pensées automatiques : Il s'agit des pensées qui se déplacent très rapidement ; il est probable que vous ne soyez pas pleinement conscient de leur mouvement. Cela signifie qu'il est difficile d'en vérifier l'exactitude. Une personne souffrant de problèmes de santé mentale peut avoir des pensées qui ne sont absolument pas logiques. 

	Les schémas : Ce sont les croyances fondamentales et les valeurs personnelles en matière de traitement de l'information. Nos schémas sont façonnés par notre enfance et d'autres expériences de vie. 



 

La TCC moderne est légèrement différente du type précédent, qui était principalement la TECR. La TCC que nous utilisons aujourd'hui est utilisée pour traiter une pléthore de troubles mentaux, alors que la REBT était principalement utilisée pour traiter la dépression et l'anxiété. De plus, la dépression et l'anxiété n'étaient pas aussi répandues au milieu des années 90 qu'aujourd'hui. Dans les chapitres suivants, nous verrons pourquoi les troubles mentaux comme la dépression et l'anxiété sont plus courants dans la société actuelle. 

 

Ce que l'on peut attendre de ce livre : Dans ce livre, nous allons explorer les théories et les fonctions de la thérapie cognitivo-comportementale et comment elle fonctionne pour traiter des troubles comme l'anxiété et la dépression. Nous commencerons par en apprendre davantage sur la façon dont la TCC fonctionne lorsqu'elle est utilisée et comment elle se compare à d'autres types de thérapie. Nous apprendrons ensuite ce qu'est l'anxiété, ses symptômes et ses différents types. Ensuite, nous apprendrons ce qu'est la dépression, la science qui la sous-tend, les différents types de dépression et leurs symptômes. À ce stade du livre, vous devriez avoir une bonne compréhension du fonctionnement de l'anxiété et de la dépression et du rôle que peut jouer la TCC pour traiter efficacement les symptômes. Vers le milieu de ce livre, nous examinerons les avantages et les inconvénients de choisir la TCC comme méthode de traitement. Ce chapitre est important pour vous aider à déterminer si la TCC est la bonne méthode de traitement pour le trouble que vous cherchez à traiter. Ensuite, nous consacrerons deux chapitres à la manière d'utiliser la TCC, plus particulièrement pour gérer l'anxiété et la dépression d'une personne, et à la manière dont d'autres méthodes peuvent également être utilisées pour gérer ces troubles. Nous nous pencherons sur la pleine conscience, la méditation, les changements de style de vie, la prévention de la procrastination et la pratique de la gratitude. Bien que ces sujets ne relèvent pas nécessairement de la TCC, ils soutiennent les principales théories de celle-ci, de sorte que l'exercice de ces méthodes peut s'avérer efficace pour certaines personnes. Enfin, nous consacrerons le dernier chapitre à l'étude de la colère et de la façon dont elle peut se manifester dans d'autres émotions. Nous étudierons la gestion de la colère et le rôle qu'elle joue également dans la santé mentale d'une personne. Dans l'ensemble, ce livre n'est pas seulement destiné à vous apprendre à utiliser la TCC ; son but est de vous éduquer sur tous les sujets connexes afin que vous compreniez pourquoi la TCC utilise la stratégie qu'elle utilise. En comprenant cela, les gens sont plus susceptibles de rester engagés dans le processus plutôt que d'abandonner s'ils ne voient pas de résultats immédiatement. Sans plus attendre, plongeons dans ce livre.  
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