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Introduction

POURQUOL AVOIR ECRIT CE LIVRE ?

Le trouble bipolaire fait partie des troubles psychiatriques qui cumulent le plus
d’idées recues et peut donc encore étre tres stigmatisé aupres du grand public
et des personnes qui en souffrent. Nous savons aujourd’hui que cette stigmatisa-
tion peut ralentir le processus de rétablissement et entrainer des conséquences
néfastes pour les personnes concernées. Ce livre permet aux personnes souffrant
de trouble bipolaire et a leurs proches de mieux comprendre comment la maladie
peut s'exprimer et fournit également des pistes d’action et de traitement.

En utilisant les outils figurant dans ce livre, vous pourrez en tant que personne
concernée participer activement a votre prise en soin. Vous aurez les connaissances
nécessaires sur votre trouble et pourrez mieux vivre avec au quotidien, en mettant
en place une routine qui vous permettra d’appréhender les situations stressantes
avec plus de sérénité.

Nous savons que, selon les études, acquérir des connaissances sur sa pathologie
peut favoriser une meilleure conscience de son trouble. Cela vous permettra ainsi
d’anticiper les situations a risque pour mieux les traverser tout en collaborant
avec votre médecin psychiatre et votre psychologue.

POURQUOT LIRE CE LIVRE ?

L'information est la meilleure réponse a la stigmatisation. Ce livre a pour objectif de
rendre accessible la compréhension d'une pathologie psychiatrique complexe qui
fait U'objet de beaucoup de préjugés et de méconnaissance. Il permettra, je 'espére,
de faciliter la rencontre avec le soin si l'on se pose des questions sur soi ou a propos
d’'un proche.

ILvise a la fois une meilleure compréhension du trouble pour les personnes concer-
nées a l'aide de plusieurs pistes pratico-pratiques, mais également l'amélioration
de leur quotidien ainsi que de celui des proches qui le partagent.

En tant que professionnel:le, cet ouvrage vous offre un véritable support psycho-
éducatif, avec de nombreuses ressources sur lesquels s’appuyer pour accueillir vos
patient-es souffrant de trouble bipolaire.

Ce livre ne se substitue pas a une prise en soin par un ou une professionnelle de
santé, mais il constitue une premiere étape clé dans la prise de conscience du dia-
gnostic et tout ce qu’il peut impliquer pour la personne. Son format ludique et coloré
permettra de toucher un public large : des victimes d'un premier épisode tout juste
diagnostiquées... aux personnes concernées par un trouble depuis plusieurs années.
IL n’est jamais trop tard pour s’informer et devenir acteur de sa santé mentale.
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A QuI S’ ADRESSE-T-1L ?

Ce livre est destiné a toutes les personnes qui souhaitent comprendre ce qu’est le
trouble bipolaire et agir en participant a la prise en soin de ce trouble de "humeur.

Plusieurs raisons peuvent vous amener a consulter cet ouvrage :

° vous souffrez de trouble bipolaire et souhaitez vous informer et agir sur votre
quotidien;

° vous étes un proche d'une personne concernée et vous souhaitez 'aider;

° vous étes étudiant-e ou professionnel-le de santé a la recherche de supports

psychoéducatifs sur le trouble bipolaire pour Uexpliquer a vos patient-es et leur
donner des conseils pour mieux gérer leur trouble au quotidien.

QUE POUVEZ-VOUS ATTENDRE DE CE LIVRE ?

Ce livre a été concu pour vous apporter :

des clés de compréhension pour mieux appréhender votre trouble bipolaire au
quotidien, faire le point sur vos connaissances actuelles sur le trouble, les idées
recues, comprendre ce qui vous arrive;

des pistes de prise en soin pratiques et concretes, sous forme d’exercice parfois,
pour commencer a vous exercer chez vous ou en collaboration avec votre psy-
chiatre et votre psychologue;

des conseils pour connaitre les différent-es professionnel:-les de santé que vous
pouvez consulter ainsi que les différentes psychothérapies indiquées pour une
prise en soin optimale.

Ce livre constitue une premiére étape dans le parcours de soin. Support informatif
et pratique, il vous accompagnera dans votre processus de rétablissement.



Mode d’'emploi

COMMENT CE LIVRE EST-1L STRUCTURE ?

Ce livre est concu selon un ordre particulier qui vous permettra d’abord de mieux
comprendre le fonctionnement de la pathologie et ce qui vous concerne person-
nellement. Une fois que vous aurez mieux cerné ce qui peut potentiellement vous
mettre en difficulté au quotidien, vous pourrez mettre en place certaines pistes thé-
rapeutiques dans votre routine afin de mieux vivre avec votre trouble. La derniere
partie vous communiquera des informations nécessaires concernant les différents
traitements qui existent, a la fois médicamenteux et psychothérapeutiques.

3 GRANDES PARTIES

Ce livre est organisé en trois grandes parties qui suivent le parcours de soin apres
réception d'un diagnostic de trouble bipolaire, tout en étant complémentaire a la
prise en charge thérapeutique auprés d’un ou d'une professionnelle.

e COMPRENDRE permet de mieux appréhender la pathologie, son fonctionnement
et les différentes manifestations qui peuvent s’exprimer chez les personnes
concernées.

¢ AGIR propose plusieurs conseils et exercices a intégrer a sa routine afin de mieux
vivre avec son trouble de '"humeur au quotidien et de devenir acteur de sa prise en
soin.

e TRAITER fournit des informations sur les différent-es professionnel:les que vous
rencontrerez peut-étre, les différentes pistes thérapeutiques qui existent et 'offre
de soin disponible pour les personnes souffrant de trouble bipolaire.
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CHAPTTRES CLASSIQUES

Chaque chapitre est construit autour des mémes rubriques pour vous offrir une
continuité dans votre lecture.
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Cette rubrique démystifie les préjugés, les idées recues et les
mythes courants sur le sujet du chapitre.

Vous aurez accés a des témoignages de personnes concernées
ou a des extraits de leurs récits pour illustrer les différentes
thématiques qui seront abordées.

Une rubrique destinée aux plus curieux et curieuses, qui
propose des explications scientifiques approfondies pour aller
plus loin dans la compréhension.

Cette section regroupe des conseils de professionnel-les de
terrain.

Cette rubrique résume les points clés a retenir dans chaque
chapitre.

CHAPITRES BONUS !

A chaque fin de partie ou sous-partie, vous trouverez un résumé
avec les points clés qui ont été abordés. Idéal si l'on veut revenir
rapidement sur certains points au cours de notre lecture.

Des exercices pratiques vous permettront aussi de mettre en
application les notions vues et de faire le point sur votre situation
personnelle.

Bonne lecture!
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Le trouble bipolaire est une pathologie complexe, encore trop souvent
mal comprise et fréquemment diagnostiquée avec retard. Ces délais de
repérage peuvent avoir des conséquences importantes sur la trajectoire
de vie des personnes concernées : ruptures scolaires ou professionnelles,
difficultés relationnelles, souffrance personnelle et familiale.

Dans ce contexte, laccés a une information claire, fiable et structurée
constitue un enjeu essentiel.

Si le traitement pharmacologique demeure un pilier majeur de la prise
en charge, l'accompagnement ne peut s’y limiter. La psychoéducation
occupe aujourd’hui une place centrale : mieux comprendre la maladie,
ses mécanismes, ses symptomes et leurs variations permet aux patients
de devenir davantage acteurs de leur suivi, d‘anticiper les épisodes et de
développer des stratégies de gestion au quotidien. Cette compréhension
contribue aussi a restaurer un sentiment de cohérence et de continuité
la oul le trouble a parfois profondément déstabilisé le parcours de vie.

C’est dans cette perspective que s’inscrit le travail proposé par Julie.
Au cours de sa formation clinique auprés de patients présentant un
trouble bipolaire, elle a développé une réflexion rigoureuse, alliée a une
réelle attention portée a l'expérience vécue des personnes concernées.
L'ouvrage qu’elle propose en est le prolongement : il offre des repéres
accessibles et solides pour mieux comprendre le trouble, ses manifesta-
tions et ses répercussions concrétes dans la vie quotidienne. Ce type de
support est également précieux pour les proches, souvent démunis face
aux fluctuations de 'humeur et a leurs conséquences. Mettre du sens sur
ce qui est traversé permet de réduire l'incompréhension, d’apaiser les
relations et de soutenir plus justement la personne concernée.

Cet ouvrage constitue ainsi un outil essentiel pour les patients comme
pour leur entourage. Il contribuera, sans nul doute, a une meilleure
compréhension du trouble bipolaire et a une amélioration de la qualité
de vie des personnes qui vivent avec cette réalité au quotidien. Puisse-t-il
accompagner chacun avec clarté, justesse et humanité vers une meil-
leure compréhension du trouble et un équilibre de vie plus serein.

Angélique Excoffier, psychologue clinicienne
et psychothérapeute TCC




Comprendre son fonctionnement émotionnel, lalternance parfois
déroutante entre périodes d’énergie débordante et phases de grande
tristesse ou de ralentissement, est une étape centrale pour les per-
sonnes qui présentent un trouble bipolaire. Ce travail de verbalisation
de leurs expériences, de leurs schémas de pensée et de leurs com-
portements au quotidien permet de relier les fluctuations d’humeur
a leur contexte de vie, plutét que d’y voir seulement quelque chose
de «trop» ou de «pas comme les autres». En thérapie cognitivo-
comportementale, nous les aidons a identifier leurs signaux précoces de
changement d’humeur, a repérer les facteurs déclencheurs et a com-
prendre comment leurs choix, leur rythme de vie et certaines circons-
tances peuvent amplifier, ou au contraire, atténuer, ces variations.

Accepter son fonctionnement ne signifie pas se résigner, mais reconnaitre
ses zones de vulnérabilité tout en sappuyant sur ses forces, ses valeurs
et ses capacités d'ajustement. Au fil des séances, les patients développent
des outils concrets pour réguler leurs émotions, structurer leur quotidien,
prendre soin de leur sommeil et de leur énergie, et poser des actes plus
en accord avec ce qu'ils souhaitent pour leur avenir. Le travail inclut bien
sdr la famille et la prise en compte de ['entourage, afin de coconstruire
un environnement plus sécurisant et soutenant. Ce chemin est exigeant,
parfois sinueux, mais il saccompagne souvent d’'un sentiment nouveau
de cohérence, de dignité et d’espoir pour la suite de leur parcours.

Rafika Zebdi, psychologue-psychothérapeute TCC et maitre
de conférences en psychologie clinique et psychopathologie
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fes patient-es timeoignent
QU' ATTENDEZ-VOUS DE CE LIVRE ?

Jattends de ce livre qu’il apporte des éclaircissements et
réponses aux personnes qui présentent un trouble bipolaire, a
leurs proches, mais aussi a toutes personnes qui ne sont pas
directement concernées. Qu'il permette de déconstruire les
confusions et idées recues. Finalement, que ce livre puisse appor-
ter de la théorie et surtout donner des outils.

A travers ce livre, j'aimerais trouver des infor-
mations qui me permettront de mieux com-
prendre les complexités de ce trouble et ainsi
mieux laccepter. J'aimerais également décou-
vrir les différentes actions que je peux mettre en
place pour améliorer mon quotidien et me rap-
peler qu’il y a des solutions dans les moments
ou il est difficile de garder espoir.

QUAND AVEZ-VOUS DECIDE D'AGIR ?
QUAND VOUS ETES-VOUS TOURNE'E VERS DES PROFESSIONNEL'LES ?

Apres un burn-out, je suis restée trés en colére pendant un
an. Mon ressentiment envers mes anciens employeurs restait
presque comme au premier jour, mais, en plus, il semblait
s’intensifier au fil du temps, au lieu de se calmer. Jai alors
compris que quelque chose n‘allait pas, je n'allais pas dans le
bon sens. Je suis donc allée voir une psychiatre afin de com-
prendre ce qu’il se passait, pourquoijavais tant de haine et de
rage. Au fil des séances, nous avons éclairci pas mal de points
et ma cyclothymie est devenue une piste sérieuse, avant de
finalement étre totalement confirmée.




Lorsque je me suis rendu compte que ce n’était pas
qu’une mauvaise passe, jai rapidement cherché de
laide auprés d’une psychologue. Je n'avais pas suffi-
samment de soutien dans mon entourage et, seule, je
me sentais impuissante.

J'ai décidé d'agir quand je me suis rendu
compte que la maladie me bouffait la vie. Et
que, pour m’en sortir, il fallait faire quelque
chose. La bipolarité n’affecte pas seulement
Uhumeur, mais aussi Uidentité. Pour me
retrouver, jai eu besoin de faire un chemine-
ment et de chercher de laide.

En raison de mes phases dépressives sévéres,
ma psychologue m'a orientée vers une psychiatre
en complément de la psychothérapie. Au bout de
plusieurs mois, Uhypothése d’un trouble bipolaire
s’est confirmée. S’en sont suivis de nombreux
essais pour trouver le traitement qui me conve-
nait. Sans leur aide, je n‘aurais pas survécu, et je

leur en suis profondément reconnaissante. _
Je me suis directement tour-

née vers des professionnels
quand jai vu que les difficul-
tés étaient trop importantes
pour mener une vie sereine.
J'ai accepté d’étre malade et
de me faire aider.

15



)
!
O
-
)
e
ol
E
O
J







Trouvez des solutions pour prévenir
et diminuer I'intensité de vos épisodes thymiques !

Vivre avec un trouble bipolaire, ce n'est pas « étre lunatique » ou « avoir des
jours avec et des jours sans ». C'est expérimenter l'alternance de phases
maniaques/hypomaniaques et dépressives pouvant durer de plusieurs jours
a plusieurs semaines, avec des conséquences importantes au quotidien
sur vous et votre entourage. Or, il existe des solutions pour mieux gérer ces
montagnes russes et retrouver un équilibre.

Elaboré par une psychologue clinicienne spécialiste du sujet, ce guide propose
une approche claire et accessible en trois étapes :

e COMPRENDRE le trouble bipolaire a 'age adulte, le fonctionnement des
différentes phases et les troubles associés.

¢ AGIR sur votre hygiene de vie, sur vos différentes phases, pour prévenir
une rechute et en impliquant votre entourage.

e TRAITER avec l'aide d’une thérapie adaptée, d'un traitement médicamen-
teux, d'une hospitalisation éventuelle et de groupes de parole.

DECOUVREZ

» 50 conseils psy et + de 130 témoignages

> + de 50 exercices pratiques et compléments numériques
(ressources externes, vidéos, PDF...)

» Un cahier téléchargeable avec de nombreux exercices
complémentaires

Julie Zajac est psychologue clinicienne en pédo-
psychiatrie et psychiatrie aupres d’adolescent-es et
de jeunes adultes, spécialisée dans la prise en charge
des troubles psychiatriques émergents. Sur son blog
« Chronique d'une jeune psy » et son compte Instagram
[dpsycho_and_co, elle vulgarise de nombreux sujets
autour de la santé mentale.
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