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Que se passe-t-il lorsqu’on regoit un diagnostic de maladie mentale?

Recevoir un diagnostic de maladie mentale engendre des sentiments particuliers. Il est normal d’avoir peur ou
d’étre en colére, triste ou géné. Cependant, un diagnostic de maladie mentale peut étre une chose tres
positive, car c’est la premiére étape vers le rétablissement.

Tout de suite aprés le diagnostic, vous pourriez éprouver a la fois des émotions négatives et positives. Voici
des sentiments fréquemment ressentis aprés un diagnostic de maladie mentale :

Peine : « Ma vie ne sera plus jamais pareille, jai perdu la personne que je croyais étre. »

Culpabilité : « Tout ¢a est de ma faute, jaurais dd consulter plus tét. »

Honte : « C’est tellement génant, j'espére que personne ne l'apprendra. »

Colére : « Pourquoi est-ce que ¢a tombe sur moi? »

Déni : « C’est impossible, il y a sGrement une erreur. »

Espoir : « Maintenant que je sais ce qui ne va pas, je peux peut-étre commencer a me rétablir. »
Soulagement : « Enfin, je sais ce qui ne va pas chez moi, je suis rassuré que ce ne soit plus un mystére. »

Vous pourriez alterner entre les émotions négatives et les émotions positives et vous allez peut-étre éprouver
de nombreuses émotions en méme temps. Se voir diagnostiquer une maladie mentale peut étre tres
déroutant, et c’est normal. Voici quelques faits a retenir ainsi que des choses a faire aprés avoir regu votre
diagnostic.

Vous n’étes pas seul
Il est essentiel de garder cela a I'esprit. La maladie mentale est incroyablement fréquente : en Amérique du
Nord, une personne sur cing en est atteinte.

Laissez-nous vous aider. Accédez a votre programme d’aide aux employés et a la famille
(PAEF) en tout temps par téléphone, sur le Web ou a I’aide de votre appareil mobile.
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Renseignez-vous sur votre diagnostic.

Lisez le plus possible sur la maladie qu’on vous a diagnostiquée. Cherchez des ressources fiables comme des
livres, des sites Web d’organismes voués a la santé mentale et des témoignages personnels publiés dans les
groupes de discussion en ligne.

Il vous appartient d’en parler ou pas

Révéler votre diagnostic est un choix entierement personnel : vous pouvez choisir d’en parler a plusieurs
personnes ou de ne pas en parler du tout, ou encore d’attendre le moment approprié avant d’en parler
quelqu’un.

Renseignhez-vous sur vos options de traitement

Méme si votre diagnostic est de nature médicale, cela ne signifie pas que votre traitement doit I'étre aussi.
Pour certaines personnes, la médication constitue une partie importante du traitement, tandis que pour
d’autres la thérapie par la parole suffit.

Faites appel a des professionnels
Peu importe la voie que vous choisirez, il est important d’aller chercher de l'aide. Votre PAEF peut vous
fournir, de méme qu’a votre famille, des services de counseling et d’éducation.

Batissez-vous un réseau social de soutien

Que vous soyez rempli d’espoir et totalement soulagé d’avoir enfin regu un diagnostic ou que vous vous
sentiez bouleversé et effrayé, vous aurez besoin d’un soutien extérieur en plus de celui de votre thérapeute,
de votre conseiller ou de votre médecin. Qu’il s’agisse de membres de votre famille, d’amis ou d’'une
communauté en ligne, vous devez pouvoir compter sur des gens qui connaissent votre maladie ou ont vécu ce
gue vous traversez actuellement pour vous aider & composer avec les hauts et les bas qui y sont associés.

Méme si cela peut étre angoissant et accablant, votre diagnostic de maladie mentale ne vous définit pas : vous
n’étes pas votre diagnostic, vous faites partie des millions de gens atteints d’'une maladie mentale.
Concentrez-vous sur le coté positif de la situation. Vous avez probablement consulté un professionnel de la
santé parce que vous n’alliez pas bien, alors maintenant que vous savez ce qui ne va pas, vous pouvez
commencer ay remédier.

1 844 880-9143 ou travailsantevie.com o o

© Morneau Shepell Itée, 2017. Bulletin offert par Morneau Shepell, le plus grand fournisseur de programmes d’aide aux employés et a la famille (PAEF)
du monde. Ce bulletin est fourni a titre informatif et son contenu pourrait ne pas nécessairement représenter les opinions des organisations individuelles.
Pour de plus amples renseignements, veuillez communiquer avec votre PAEF ou consulter un professionnel.


https://www.workhealthlife.com/?lang=fr-CA
https://www.facebook.com/Shepellfgi-116428708424351/
https://twitter.com/travailsantevie

« Je ne travaille pas assez dur. »

« Je ne réussirai jamais. »

« Je ne suis pas aussi intelligent qu’eux. »
« Je suis si laide aujourd’hui. »

L’'une de ces phrases vous semble-t-elle familiere? Malheureusement, la plupart d’entre nous sont habitués a
entendre un monologue intérieur négatif, qui peut étre trés néfaste pour notre santé mentale et notre bien-étre
en général. Examinons le monologue intérieur négatif, c’est-a-dire en quoi il consiste et comment le contrer.

Qu’est-ce qu’un monologue intérieur négatif?

Parfois appelé le « critique intérieur », le monologue intérieur négatif est la petite voix dans votre téte qui vous
dit, de mille différentes maniéres, que vous n’étes pas a la hauteur. Faisant partie de votre propre conscience,
il connait vos points faibles mieux que personne et frappe a I'endroit le plus vulnérable. Le monologue intérieur
négatif est unique a chaque personne. Lorsque vous perdez le contrble de votre monologue intérieur négatif,
vous risquez de souffrir de dépression et d’anxiété.

Combattre son monologue intérieur négatif

Comme ce monologue négatif fait partie de notre monologue intérieur, il lui est facile de se glisser dans notre
esprit conscient sans que nous le remarquions. Cela signifie que la premiére chose a faire pour se débarrasser
de cette facon de penser est de la détecter. Comme les mauvaises herbes d’un jardin, une fois que vous aurez
repéré vos pensées négatives, vous pourrez commencer a les éliminer. Pour les repérer, songez a donner un
nom a votre critique intérieur ou a le visualiser comme un « méchant ». Que vous appeliez votre critique
intérieur « le casse-pieds », « la mégere » ou « le monstre », I'utilisation d’'un surnom vous aidera a atténuer
I'emprise qu’il a sur vous.

Le monologue intérieur négatif se classe en plusieurs catégories. En voici quelques-unes :

e Ladramatisation : Imaginer et anticiper les pires scénarios plutdét qu’une issue positive ou neutre des
événements.

e Leblame : Endosser la responsabilité des problémes qui surviennent ou rejeter tout le blame sur
autrui.

e Lapolarisation : Considérer les choses de maniére manichéenne et juger que les choses imparfaites
sont terribles.

o Lefiltre mental : Fermer les yeux sur les aspects positifs d’'une situation en s’attardant uniquement a
ses aspects négatifs.

e Lasurutilisation de « jamais » et de « toujours » : Si vous faites une erreur, vous estimez que vous
vous trompez toujours ou que vous ne faites jamais les choses correctement.

Lorsque vous vous sentez troublé par une situation, examinez vos pensées afin de déterminer si vous adoptez
'une des attitudes énumérées ci-dessus.
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Favoriser un monologue intérieur positif

Le monologue intérieur positif peut améliorer votre confiance en vous-méme et vous rendre plus heureux. Pour
enclencher un monologue intérieur plus sain et positif, commencez a remplacer votre monologue négatif par
des affirmations positives. Cela ne veut pas dire vous mentir a vous-méme si vous considérez que quelque
chose va mal, car interpréter une situation de maniere faussement positive ne vous en rendra pas plus
satisfait. Concentrez-vous plutdt sur ce que vous avez accompli correctement et sur des plans d’action
susceptibles d’améliorer les choses.

Voici quelques exemples de pensées négatives et d’affirmations positives de remplacement.

Affirmation négative : « J'ai completement raté cette présentation; je suis tellement nul. »
Affirmation positive : « J'ai fait un travail acceptable, mais je n’ai pas été a la hauteur de mon potentiel. La
prochaine fois, je me préparerai un peu plus et je répéterai avant de faire ma présentation. »

Affirmation négative : « Si je ne produis pas un rapport impeccable, je serai congédié. »
Affirmation positive : « Je tiens vraiment a faire du bon travail. Je vais m’appliquer et demander de l'aide au
besoin. »

Affirmation négative : « Je fais toujours des erreurs. »
Affirmation positive : « Je suis humaine et parfois je me trompe. Je fais de mon mieux. »

Il pourrait étre utile d’écrire vos pensées négatives, puis d’en créer une version plus positive axée sur I'action.
Lorsque vous vous dépréciez, demandez-vous ce que dirait votre meilleur ami, votre sceur ou votre conjoint.
Ces personnes ne parleraient srement pas de vous en termes aussi séveres, alors commencez par prendre
un peu de recul afin de vous traiter de maniére plus bienveillante.

Détecter et supprimer votre monologue intérieur négatif ne peut que vous étre bénéfique. Si vous avez besoin
d’aide additionnelle pour prendre conscience de ces schémes de pensée ou si vous vous sentez pris au piége
de votre propre négativité constante, adressez-vous a un conseiller pour parvenir a mettre fin a votre
monologue intérieur négatif.

Laissez-nous vous aider. Accédez a votre programme d’aide aux employés et a la famille
(PAEF) en tout temps par téléphone, sur le Web ou a I’aide de votre appareil mobile.
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