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Pourquoi (pour quoi) une Pourquoi (pour quoi) une 
psychothérapiepsychothérapie

« Je devrais voir quelqu'un... »

« As-tu pensé à consulter ? » « Tu crois que je devrais me 
faire aider ? »

« Il paraît qu'il voit un psy... »

Entamer un travail en thérapie n'est plus tabou. Mais quelles sont 
les raisons qui poussent à faire cette démarche ?

Aller mieux

Mieux se connaître, 
mieux se comprendre

Améliorer ses relations 
et ses comportements

Évoluer
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Tentatives de définitionTentatives de définition

Wikipédia
La psychothérapie [...] désigne le traitement ou l'accompagnement par un individu formé à 
cela, d'une ou plusieurs personnes souffrant de problèmes psychologiques [...] il existe de 
nombreuses formes de psychothérapies qui s'appuient sur autant de pratiques différentes 
reposant elles-mêmes sur des approches théoriques diverses et parfois contradictoires. La 
plupart reposent néanmoins sur l'établissement d'une relation interpersonnelle entre le 
patient et le thérapeute dans le cadre d'un contrat explicite de soin. Elle se distingue en 
cela des pratiques d'accompagnement de l'individu sain (coaching, développement 
personnel)

Larousse
Toute utilisation de moyens psychologiques pour traiter une maladie mentale, une 
inadaptation ou un trouble psychosomatique
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Tentative de définitionTentative de définition

Alexander Lowen :
La psychothérapie vise à développer la perception de soi, l'expression 
de soi et la possession de soi
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Que se passe-t-il dans une 
psychothérapie ?
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PostulatsPostulats

1- La vie est souvent dure et tôt ou tard, tout le 
monde rencontrera des difficultés

2- Tous les humains n’ont pas été créés égaux

Nature

Maternage

Destin
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PostulatsPostulats

3 défis permanents :

John Preston :
Au cours de leur vie, les gens rencontrent trois défis permanents :
faire face : se débrouiller des circonstances difficiles de la vie
guérir : faire de son mieux pour se remettre et guérir après des 
événements douloureux 
croître : être en mouvement continu vers la croissance et la réalisation 
du Soi
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PostulatsPostulats

3 dimensions du fonctionnement :

1- Fonctionnement de la personnalité
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Les différents désordres Les différents désordres 
psychiquespsychiques

Malaises d'ordre psychologiques
=

distorsion de la réalité

Névroses
« Normoses »

Psychoses

États limites 
(Borderline)

« Sanité »4 niveaux
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PostulatsPostulats

1- Fonctionnement de la personnalité :

1- Fonctionnement de la personnalité

2- Prédisposition biologique

3- Style de personnalité
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Éléments diagnotisquesÉléments diagnotisques

● Niveau de fonctionnement du client
● Aptitude à être en lien
● Styles de personnalité
● Éventuels dysfonctionnement neurologiques



www.decouvertedesoi.fr

Que fait le thérapeute ?Que fait le thérapeute ?

● Créer une alliance avec le client pour résoudre 
les dysfonctionnements

● Combattre la douleur inutile
● Distingue la douleur du patient et le problème du 

patient
● Inflexible avec les résistances, bienveillant avec 

la personne
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Que fait le thérapeute ?Que fait le thérapeute ?

Perlaboration : Reconnaître ; Cibler ; Dompter

Ça passe par...

La parole

Expression des émotions

Partager la douleur

Poser des actes

Thérapies brèves : Actes 
induits par le thérapeute

Thérapies profondes : Actes 
s'installent spontanément
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Qu'est-ce que la santé Qu'est-ce que la santé 
mentale ?mentale ?

Spontanéité et vitalité de 
l’affect

Capacité d’identifier :

S’estimer digne

L'affirmation de soi

Aptitude à s’apaiser soi-même

Capacité de vivre l'intimité

Implication

Conscience de sa propre 
humanité

 sentiments intimes

  désirs

  besoins

  pensées
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Les différentes sortes de Les différentes sortes de 
« psy... »« psy... »

Médecin 
spécialisé

Prescrit des 
médicaments

Institution Psychoses

Psychologue

Formation 
universitaire

Différentes 
spécialités

Institution

Psychiatre
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Les différentes sortes de Les différentes sortes de 
« psy... »« psy... »

Inconscient
Psychanalyse 
personnelle

Psychanalyse 
didactique

Validé par 
ses pairs

Psychothérapeute

Titre 
protégé

Soumis à 
conditions

Inventeurs du titre 
et de la pratique

Psychanalyste

Théories 
de Freud

Psychologie du 
développement

Transfert

Psychologue

PsychanalysteMédecin
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Les différentes sortes de Les différentes sortes de 
« psy... »« psy... »

Psychothérapie 
personnelle

Formation 
longueValidé par 

ses pairs

Psycho-Praticien

Nouvelle 
appellation

Pratique

Théorique

Syndicats de 
psychothérapeutes
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Comment choisir ?Comment choisir ?

1- Le lien thérapeute patient

2- Formation

3- Thérapie personnelle

4- Déontologie/Cadre

5- Supervision

La thérapie est avant tout une relation
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Les différentes Les différentes 
techniquestechniques

TCC

PNL

AT

EMDR

Hypnose

Psychanalyse



www.decouvertedesoi.fr

Les différentes techniquesLes différentes techniques

Thérapies qui agissent
 sur les

 niveaux accessibles.

PNL, TCC, TBCS,
Thérapie stratégique

Croyances, comportements 

Gestalt, 
psychodrame 

Choix identitaires 

Thérapies familiales, 
AT

Loyautés, Psychogénéalogie

Thérapies qui agissent 
sur les 

expériences oubliées,
 références oubliées. 

Hypnose, 
rebirth, EMDR, TRE

Trauma

Psychanalyse 
Tout à la fois, 

à travers le transfert et l’interprétation de celui-ci 

A.I.R.E., Analyse 
Bioénergétique

Tout à la fois, 
à travers le symbole et le rêve éveillé ou par le 

corps
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Sur quoi interviennent-Sur quoi interviennent-
elles ?elles ?

● Pré-personnel
● Personnel
● Inter-personnel
● Trans-personnel

Rebirth

Respiration holotropique

Analyse en couple 
(Allais)

TCC PNL

Thérapies d'élargissement 
de la conscience

Analyse Transactionnelle

Gestalt
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Les formes de thérapieLes formes de thérapie

Individuelle

Couple

Groupe

+Enfants, adolescents

Formats de thérapie Modalités de thérapie

● Verbales

● Émotionnelles

● Expériencielles

● Corporelles

● Avec outil tiers

● ...

Principes de base

● TCC

● Thérapies brèves

– Systémique

● Analytiques

● ...
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Quelques techniquesQuelques techniques

● Systémique
● Psychanalyse
● Hypnose
● Psychodrame
● Analyse 
Transactionnelle

● PNL

● Rebirth
● Sophrologie
● Constellations
● Intégratives
● Transpersonnelles
● ...
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Psychothérapie

Psychothérapie et...Psychothérapie et...

Coaching

Développement
Personnel

Spiritualité
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Psychothérapie et...Psychothérapie et...

Nos définitions

Coaching :
Accompagnement de courte durée. Centré sur un objectif visant à résoudre ou à 
traverser une difficulté particulière

Développement personnel :
Recherche personnelle d'une personne « saine » pour développer son potentiel ou 
mieux se connaître.

Spiritualité :
Donner un sens. Se rattacher à plus grand que soi. Recherche de l'effacement de 
l'ego. 3c
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Psychothérapie et Psychothérapie et 
CoachingCoaching

Similitudes Différences

● Relation d'aide
● Régularité des 

séances
● Résoudre des 

difficultés
● Contrat
● Cadre de référence

● Centré sur un objectif 
opérationnel

● Recherche d'efficacité 
rapide

● Résolution de problèmes
● Conseils
● Durée courte



www.decouvertedesoi.fr

Psychothérapie et Psychothérapie et 
Développement personnelDéveloppement personnel

Similitudes Différences

● Thèmes similaires 
(affirmation de soi, enfant intérieur…)

● Recherche personnelle
● Techniques similaires
● Ressemble aux 

thérapies de groupe 
dans la forme

● Pas de suivi
● Ne « creuse » pas 

trop loin
● Adapté au 

personnes « qui 
vont bien »

● Implication moins 
importante (des deux 
côtés)
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Psychothérapie et Psychothérapie et 
SpiritualitéSpiritualité

Similitudes Différences

● Développement de 
l'auto-observation

● Recherche d'évolution
● Trouver un plus grand 

confort et apaisement 
de l'esprit

● Ne s'intéresse pas 
au psychisme 
(névroses)

● Transcender le moi
● Laminer l'ego
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● www.decouvertedesoi.fr
● www.psychanalyste-reve-eveille.fr

● Ateliers de développement personnel à domicile*
● Atelier Byron Katie*
● Séances de TRE*
● Contacts :

 Pascal Bourdon 06 73 87 87 21
 Valérie Monteil 06 89 06 50 84

D'autres informations

*venez nous demander des renseignements à la fin de la conférence
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