
TCC

3e vague: expérientielle & émotionnelle

ex:

rq: psychologie positive

diverses thérapies & interventions intègrent ces fondements

fondements Seligman, Csikszentmihalyi
plutôt qu'une unique centration sur la réduction des 
symptômes d'un trouble

développement

valeurs & sens

ressources

émotions & pensées positives

bien-être

thérapie d'acceptation et d'engagement

en 2 mots
identifier ses valeurs personnelles pr s'engager ds une vie plus satisfaisante

accepter les événements privés (dt émotions) au lieu des les fuir

accroître la flexibilité psychologique par mobilisation de 6 processus thérapeutiques 
(hexaflex)

action engagée agir en phase avec ses valeurs personnelles

connexions aux valeurs personnelles ce qui est important pour soi

élargissement du sens de soi base de sécurité plus grande

contact avec le moment présent donc
ni d'anticipations anxieuses de l'avenir

pas de ruminations du passé

acceptation accueil sans jugement des vécus inconfortables

défusion cognitive distanciation des pensées
ne pas les voir pour ce qu'elles disent qu'elles sont ne plus les prendre comme vérités avérées

les voir pour ce qu'elles sont

pour pouvoir se diriger avec souplesse vers ce qui est important pour nous en dépit des obstacles, franchis avec souplesse

Hayes, Strosahl, Wilson ACT Acceptance and Commitment Therapy issue

techniques basées sur la pleine conscience

théorie des cadres relationnels (Hayes)

importance du langage

travail sur l'intelligence verbale ouvre la possibilité d'orienter son cpt en fonction de ses valeurs

=un médiateur entre
comportement

cognitions

car permet faire liens rapidement & d'agir rapidement

ds genèse réseaux relationnels & réciproquement

exp senso directe

pb: la différence entre peut être obscurcie (fusion cognitive)
un autre mot peut être relié à ce mot & peut évoquer l'exp directe ex: schtroumpf --> nausée ce qui peut générer cpt d'évitement qui réduisent les possibilités d'exp

un mot qui a été relié à l'exp directe peut évoquer une exp directe ex: champignon (pr indiv ayant eu intoxication) évoque l'exp & déclenche nausée alors que champi absent & pas risq intox

exp mentale intérieure

exp senso directe

une nouvelle exp senso cadrée en termes relationnels par l'activité mentale comparée avec info stockées ds réseaux relationnels puis réponse ex: fleur: beaux bouquets / poison

plus il y a d'exp senso vécues plus l'exp mentale se dvpe des réseaux relationnels se constituent forme un contexte pour appréhender les exp futures

transformée par l'activité mentale en exp intérieure/mentale représentations symboliques (mots, images, ressentis) un symbole peut alors contenir une expérience senso son évocation peut susciter réponse (cpt émotion cogn) ex: fleur

thérapie de distanciation complète (Hayes)
plutôt que remise en cause comme ds TCC classiques

distanciation des pensées & émotions négatives

thérapies basées sur la pleine conscience

Segal, Williams, Teasdale
intégration protocole 8 séances prévention rechute dépression

ainsi, qd une émotion/pensée négative est là
plutôt que de lutter

se confronter/s'exposer au moment présent accueil sans jugement

via l'exp que les émotions & pensées néfastes
ne reflètent pas la réalité

ne sont que passagères

à la thérapie cognitive de Beck

éléments de la MBSR (pleine conscience)

MBCT Mindfulness Based Cognitive Therapy

Kabat-Zinn
pleine conscience (mindfulness)

est stimulée par diverses pratiques dont la méditation

définition: état où l'attention activement portée sur 
l'expérience présente

sans jugement
il s'agit de ne pas se laisser emporter

il ne s'agit pas de les supprimer

accueil des données

émotionnelles

cognitives

sensori-motrices

MBSR Mindfulness Based Stress Reduction

thérapie dialectique comportementale
thérapie centrée sur l'apprentissage d'une gestion efficace des émotions fortifier la relation thérapeutique afin de maintenir la démarche thérapeutique

du thérapeute

du client

Linehan cadre
trouble de personnalité borderline/limite (DSM: Manuel 
Diagnostique et Statistique des troubles mentaux)

ou personnalité émotionnellement labile 
(CIM:  Classification Internationale des Maladies )

thérapie des schémas
déclencher les schémas inadaptés pour relier émotions ressenties de manière à assouplir les schémas

aux situations de l'enfance

ds situations actuelles

Young étudiant de Beck

1990s 3e vague travail plus direct sur les émotions & expériences
transformer les rapports (de vérité) du sujet avec ex:

pensées automatiques "je suis nulle"
je peux ne pas être nulle mais avoir des pensées auto-dévalorisantes

ce n'est pas parce que je me dis ça que c'est vrai

les voir comme nous traversant sans lien avec la réalité

au lieu de les prendre comme des vérités absolues

émotions si je ressens de l'anxiété

plutôt que de l'éviter car cela restreint les expériences

j'accueille l'émotion comme un simple processus psycho-physio
qui ne dure qu'un tps et va cesser

qui n'est pas nécessairement une vérité

au lieu de me dire que la situation doit être dangereuse & d'entrer dans un cercle vicieux

& ses cognitions

ses émotions

les transformer en laissant plus de place aux émotions agréables d'où moins de place pour les émotions désagréables (principe de la psychologie positive)

1970s regroupement dont les stratégies thérapeutiques travailler sur les cpts & cognitions avec l'idée de les modifier s'ils sont inadaptés et de modifier aussi les émotions inadaptées
thérapies cognitives

thérapies comportementales

fondements thérapie cognitive

fondateurs approches cognitives

Beck (1921-2021), psychiatre

individu possède des schémas cognitifs

l'étude des pensées automatiques est un moyen d'accéder aux schémas qui pourront être assouplis par restructuration cognitive
remplacer les pensées dysfonctionnelles identifiées par 
pensées alternatives: asssouplissement schémas

pb: schémas
ex: un enfant qui obtient de l'amour parental seulement 
qd il produit certains cpt

peut construire le schéma "l'amour est conditionnel"

peuvent être à l'origine de distorsions dans le 
traitement des informations

ce qui génère pensées automatiques qui, prise pour 
vraies, orientent nos cpt de façon problématique

s'activent qd une situation est vécue
produisant des pensées automatiques (& des émotions)

pensées (voire images)

sortes de vérités absolues sur la situation
pb: au contenu svt négatif... ex: triade cognitive de la dépression de Beck

le FUTUR est sans espoir

le MONDE est terrible

JE ne vaux rien

qui... orientent nos cpts

identifiables si on leur porte attention (automatiques)

svt courtes & affirmatives

ni raisonnements construits

ni ruminations

agissent comme des filtres

permettent de comprendre la façon dont le monde fonctionne et de nous y situer

se sont construits tôt profondément ancrés plutôt stables

développe la thérapie cognitive
centrée sur les cognitions/pensées

de façon empirique via travail indiv présentant trbles dépressifs

Ellis (1913-2007), psychologue développe la thérapie rationnelle émotive

en 2 mots, il s'agit mène l'indiv à changer sa façon
de percevoir son env

de se percevoir

par des croyances plus rationnelles menant à un vécu dépourvu de détresse

de remplacer des croyances irrationnelles menant à un vécu de détresse

peut s'envisager

complétées par D & E
les solutions alternatives sont testées/évaluées (E) dans de nouvelles situations

le thérapeute avec l'individu débat (D) pr identifier ses croyances problématiques puis les modifier par confrontation à réalité/rationalité pr atténuer leur influence sur leur fonctionnement

E: évaluation

D: disputing = débat

avec les lettres ABC

ont des conséquences (C)

comportementales

cognitives

émotionnelles

les croyances qu'il a /à la situation (B)

qd un individu vit une situation (A)

C: conséquences

B: beliefs = croyances

A: activating = situation

qui se fonde sur l'idée que des croyances erronées peuvent générer des dysfonctionnements ds façon de penser, appréhender, vivre les situations & dc générer des troubles psychologiques

rational emotive behavior therapy : REBT dérive de la philosophie

théories du traitement de l'information

les troubles psychologiques vus comme donc comme ce ne sont pas les évènements qui troublent les humains mais les idées qu'ils s'en font (Épictète >2000ans)résultant de schémas cognitifs dysfonctionnelsdes traitements de l'information dysfonctionnels

recherches visent à modéliser les étapes du traitement donc: à modéliser diverses fonctions cognitives l'accent est mis sur ce qui se passe à l'intérieur... sur le cognitif

raisonnement...

représentation

perception

mémoire

attention

postulat: fonctionnement cognitif de l'humain analogue traitement de l'information par ordinateur

des données sortent production des réponses

le système réalise un traitement des données boîte noire SNC (système nerveux central)

des données entrent stimulations
internes

externes

1950s

fondements thérapie comportementale théories de l'apprentissage

théorie de l'apprentissage social/vicariant/modelage/ 
par observation/imitation

cet apprentissage se fait si l'individu

est motivé

dépend de son sentiment d'efficacité personnelle

varie en fonction des expériences faites peut évoluer! levier sur lequel jouer en thérapie

ex: si j'ai sentiment
de ne pas être capable de jongler avec 3 balles je ne me lance pas j'évite la situation

d'être capable de jongler avec 3 balles je me lance je me confronte à la situation

représentation que je me fais de mes compétences croyance

dépend la capacité à s'auto-renforcer ex: après vidéo jonglage je me lance je trouve que je me débrouille bien /au modèle

dc suis motivée pr continuer l'apprentissage

je m'auto-récompense

& en me trouvant performante

en m'autoévaluant

dépend de l'anticipation des récompenses à venir ex: travailler ses cours pour obtenir le diplôme permettant de faire le métier r#vé

peut mobiliser ses capacités motrices pour reproduire ce qu'il a observé

retient les informations cruciales

observe la situation avec attention le modèle doit l'attirer

complète les théories des conditionnements & enrichit les pratiques thérapeutiques
ex: voir qq1 faire qqch qu'on redoute & constater que les csq redoutées n'adviennent pas peut nous amener à nous confronter

ex: jeux de rôles en groupes

introduction idée dimensions sociale & cognitive sont 
importantes dans les apprentissages

insiste sur fait que cpts humains se dvpent via des interactions réciproques avec
cognitions

environnement

explique observations faites chez les humains capables d'apprendre (il fallait être impliqué pr conditionnement)
sans être directement impliqués

par observation

Bandura (1925-2021) exp poupée Bobo (culbuto gonflable) 1960s des enfants qui voient un adulte frapper bobo ont tendance à imiter le modèle agressif comparativement à des enfants n'ayant pas été exposés

conditionnement

conditionnement instrumental/opérant

l'organisme

d'objet commence à devenir sujet

face aux stimulations
répond et les conséquences de ses réponses modulent ses réponses (cpt) futures à la stimulation

ne répond donc pas purement de façon automatique comme le suggérait le conditionnement pavlovien

caractéristiques

rq: renforçateurs
II liés à des apprentissages, ex: argent

I besoins physiologiques, ex: nourriture

renforcement

modulation du cpt selon les csq renforcement & punition

inverse: punition
peut être préjudice

négative csq cpt: supprime qqch d'appétitif

positive csq cpt: ajout de qqch d'aversif

csq cpt diminue probabilité de production cpt

peut être bénéfice
négatif csq cpt: supprime qqch d'aversif

positif csq cpt: ajout de qqch d'appétitif

csq cpt augmente probabilité de production cpt

association considérée comme faite qd temps réalisation tâche diminue

apprentissage par essai/erreur

exp

boîte de Skinner (1904-1990) grande diversité d'exp but (behavioristes): identifier lois fondamentales apprentissage

chat de Thorndike (1874-1949) exp enfermement chat cage nourriture à l'extérieur
conséquences: accès nourriture

comportement: glissement loquet

association se forme entre
conséquences du comportement

comportement organisme

conditionnement pavlovien/classique/répondant

Cover-Jones (1897-1987)
succès reconditionnement

base méthode de désensibilisation systématique (Wolpe 
1915-1997; inhibition réciproque) (exposition)

consiste
associer une réponse antagoniste à l'anxiété

(ces 2 états ne pouvant se produire simultanément)

ex: relaxation (plaisir du bonbon pour Peter)

en présence de l'objet qui déclenche la phobie

association SC & SI

évaluation
réponse conditionnelle ou conditionnée RC plaisir

présentation SC seul: lapin

exp répétée lapin précède bonbon stim conditionnel SC: lapin

obs préliminaire
réponse inconditionnelle RI plaisir

stim inconditionnel SI bonbon

le "petit Peter" enfant ayant une phobie des lapins

Watson (1878-1958)

idée de Watson ce qui est appris doit pouvoir être désappris il doit être possible de faire disparaître un cpt phobique mais pas le tps de tester cette hypothèse... moeurs?

exp "petit Albert" controverses
état de santé du petit Albert lors de l'exp pb neurodéveloppementaux?

normes éthiques largement enfreintes

le petit Albert
sa phobie s'est généralisée

fourrures...

lapins

est devenu phobique des rats

exp "petit Albert"
association SC & SI

évaluation
réponse conditionnelle ou conditionnée RC peur

présentation SC seul: rat

exp répétée présentation rat précède bruit fort stim conditionnel SC: rat

obs préliminaire
réponse inconditionnelle RI peur

stim inconditionnel SI bruit fort

avant l'exp de Watson le petit Albert n'a pas peur des rats

test du conditionnement chez l'humain

caractéristiques

peut s'éteindre si cloche mais plus jamais de distribution de viande ensuite cloche n'entraîne plus la salivation

est adaptatif prédiction

involontaire

existe chez nombreux organismes

exp Pavlov (1849-1936) association SC & SI

évaluation
réponse conditionnelle ou conditionnée RC salivation

présentation SC seul: cloche

exp répétée cloche précède distribution viande stim conditionnel SC: cloche

obs préliminaire
réponse inconditionnelle RI salivation

stim inconditionnel SI viande donnée à chien

au cours exp association se forme entre 2 stimuli
stim inconditionnel ou SI

stim conditionnel ou SC

conditionnements apprentissages associatifs une association se crée au cours de l'expérience

thérapies comportementales et cognitives

évolution en 3 vagues

troisième vague

cible: élargissement (plus que modification)
transfo rapport qu'a l'indiv avec ses pensées & 
émotions (limite leur impact & transfo ses cpt)

stratégies expérientielles

flexibilité psychologique

répertoire cognitif

répertoire comportemental

modèles expérientiels accent sur:
dimension expérientielle

émotions & affects

enrichissement des TCC des 1970s

1990s

ont en commun TCC 1970s

méthodologies

compréhension des trbles mentaux

appui modèles expérimentaux

thérapies cognitives

cible: modification des cognitions pensées & émotions

thérapies cognitives
Beck

Ellis

théories cognitives du traitement de l'information initialement: cognition humaine // traitement info ordi

1950s

thérapies comportementales

cible: modification des comportements

behaviorisme (psychologie scientifique anglo-saxonne)
Skinner

Watson (psycho rapprochée bio & éloignée philo)

théories de l'apprentissage ex: conditionnement

début XXe siècle

fondements théoriques

psychologie expérimentale

psychologie clinique

psychopathologie

émergence 2e moitié XXe siècle


