LES THERAPIES COGNITIVE- COMPORTEMENTALES (TCC)

Les thérapies cognitives et comportementales (TCC) sont
des approches thérapeutiques basées sur le principe selon
lequel nos pensées, nos émotions et nos comportements
sont interconnectés et influencent notre bien-étre mental.
Elles visent a identfifier et & modifier les schémas de pensée
et les comportements problématiques afin de promouvoir
un fonctionnement psychologique plus sain.

En pratique, les TCC impliquent généralement un travail collaboratif entre le thérapeute et le
patient pour :

1. Identifier les pensées automatiques négatives ou les croyances irrationnelles qui
contribuent aux difficultés émotionnelles.

2. Examiner les schémas de comportement maladaptatifs qui maintiennent les
problémes.

3. Développer des stratégies et des techniques pour remplacer les pensées et les
comportements non constructifs par des alternatives plus adaptatives et positives.

4. Pratiquer ces nouvelles facons de penser et d'agir dans la vie quotidienne pour
favoriser le changement.

Les TCC sont utilisées pour traiter une variété de troubles mentaux, tels que I'anxiété, la
dépression, les troubles alimentaires, les phobies, les tfroubles obsessionnels compulsifs (TOC),
les tfroubles de stress post-traumatique (TSPT) et bien d'autres encore. Elles sont également
efficaces pour aider les individus ¢ faire face au stress, & améliorer leurs compétences en
gestion de la colére et & renforcer leur estime de soi.

En résumé, les thérapies cognitives et comportementales offrent un cadre structuré et fondé
sur des preuves pour aider les personnes a surmonter leurs difficultés émotionnelles et &
améliorer leur qualité de vie.



