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Maison des Associations de Grenoble.
Groupe de Parole sur le theme :
"*Stress du bipolaire, stress du proche*
Rég|cs:
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o Rcspcct
o Aucunjugemcnt. Chacun Par]e de soi (}'c)
o |es Priscs de notes ne sont pas admises
o Compte-rcr\du officiel non nominatif
o Lc theme est un pré’tcxts
o |_es contributions &crites sont a envoyer dansles 15 ;ours pour quc”es soient ajoutées. au comPtc—rendu
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Tour de table

- EPOUX diune femme bipo]aire qui ne va pas trop mal et qui est contente queje sois a la

retraite.

- Je suis biPolaire ctjc vais étre grand~mérc cet été.
—~Applaudissements !

~ Je suis biPolaire. Je suis Fatigué dePuis deux mois.

~ Je suis bipolairc diagnostiqué &epuis trois mois.

~ Je suis compagnon diune femme biPolairc et futur papa dans un mois.
WAPP]audissemcnts !

~ Je suis sa compagne. Je souffre du trouble biPoIaire clepuis 17 ans. J'ai eu 36 ans, il n'y
apas longtcmps. e suis stabilis¢e depuis trois ans et demi. |_e bébé est en route. Avant,
j'ai c{écompensé tous les ans. J'ai le souci de voir commentjc vais réagir a la naissance du
bebe. Jaiun Psgchiatre qui me suit avant et apres la naissance. Mon compagnon est invité
a la maternité. Mon accompagnement médical est au top. J‘ai rendez-vous tous les apres-
midi. |_a transition entre l'avant et l’aprés est a surveiller. J'aurais un suivi apres pour éviter

la déPression. Avec mon compagnon, on se prépare.
~ Onestdansla prévention, plus Plus.

— On s'est Pré[:)aré. Mon compagnon vient avec moi a (’accompagnement Périnata]. Le

stress est la aussi. | e stress du rendement au travail. J’ai été embauchée en CD]

—~ | aroue tourne !
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— Je fais un travail avec la Psgclﬂologuc etle Psychiatrc du CMF ]ls ont fait un test surle
traitement. Four moi, il n'ya pas de risque li¢ au traitement. | a Préparation aété longue,
au bout du comPte. Orx apu anticipcr les conséquences des c}vangemcnts : changement
d‘appartcmcnt, de voiture. Habituc”cment le cl‘rangemcnt me met en crise. |_a, c'est gére
differemment. Jiailes personnes clui m'accompagnent. | e traitement est tres bon. J'ai
aPPris ce qui est de 'ordre du Pathologique et ce qui n'allait pas (]e bipolaire ou le norma!).
Je sais aujourcH—]ui ce cluej‘ai a Perdre. Je pouvais me laisser entrainer avant. « Supcrl
Jraiune Phase maniaque qui arrive ! ». Mon compagnon, c'est amour et confiance. Ca me

rend lUS i"ICUTCUSC.
P

~ Je suis chauffeur routier. Je suis diagnostiqué depuis 1999. Jiairencontré lassociation
K 2. Jeviens pour voir des gens semblables a moi. Je ne Prcnc{s pas régu]iérement mon
traitement, ca me pose des Problémes. Je suis en formation pour renouveler mon permis.

APFéSJC serais tranqui”e pour cinq ans.
- C’est !’UNAFAM clui m'a aigui”é ak2.

~ Je suis une amiejjc suis |a pour me renseigner. Nous faisons Par’cie dun groupe de

5

danse country. Sans vouloir étre Prétcntieux, nous sommes le meilleur couP]e. Nous avons
sgmpathisé. Ca a c{éraPé dans la relation. Je ne comPrenais pas. [l avait des coleres.
Jr¢tais dans l'incompréhension. Ca me troublait. | a tension montait. Mon compagnon m'a
exp]iqué sa maladie par |nternet mais ce n'est pas suffisant. (C'était des disputcs,je ne
comPrenais pas. (e n'était pas Possible‘ Ca fichait la relation d'amiti¢ en 'air. ™ stce que
clest moi le Prob]éme? Ca m'a beaucoup tourmenté. ]itant Plus égée}je ne peux pas me

laisser faire. Je veux comprenclre ce qui est trop médiatisé sur [nternet, faire la part des

choses.
~ Jaime bcaucoup mon amie !

~Je suis la mere d'un fils bipo]aire clePuis 2002 qui vit avec moi. Ce n'est pas évident. i

ce moment, il fait un stage a la mairie. “ est trés angoissé.
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~ Je suis la maman d'une fille qui a été diagnostiquée a 16 ans. [ lle va bien. [ lle vit

normalement. \/oi]é deux ans et demi qu‘c”c est Partic de (Grenoble.

~ Je vais mieux. Maisj'ai beaucoup de mal a revenir a I'état normal. e me sens Fragile. Je

n'arrive pas a me calmer.

~ Je suis biPolaire. Jrai ete diagnostiquéc aux environs de ma 30e année. Mon parcours a
été trés chaotique. Jrai trouvé un cmploi stable maisj'ai souvent été hospi’calisée. e
médecin m'a mise en invalidité, ce qui m'a Permis de travailler a mi~temps. Maintcnantje suls
en longue maladie. Je fais de l‘hyper{thyro’fdie, ce qui me provoque une granc}e Fatigue et

un mauvais moral.
~ T st—ce que cest le lithium 7
- Oui,j‘en ai Pris Pendant iOou 15 ansenarriére

~ Jiaiéte c[iagnostiquée en décembre 2014. Jiai fait deux crises, une grosse c[éPression
en 2013% etune Plnase maniaque en 2014. Sous Iitlﬁiumj’ai été beaucoup mieux. J'ai fait un
mois a !‘hépita] de Saint E_grévc Ala sortiej‘étais bcaucoup mieux et ca m'a Permis de

rePrcnclrc mes études.

~ Jaiete surprise par le fait que le diagnostic soit posé si vite, contrairement a avant ot il

était posé tres tard
- La maladie n'é¢tait pas connue.
- S5i la maladie était connue mais on ne &iagnostiquait pas.

~ Vi été traite pour Plnase dépressive. n l’lypomanic,je me sentais bien. Je faisais bien

les choses. Mon entourage aPPréciait bien.

- C’est un avantage, la meédiatisation.
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~Onnia Pius peur du cliagnostiq cela est dti a une certaine cléstigmatisation.

— Et ala création des Centres Experts

-~ Mais ca n’empéchc pas que notre société au niveau de la maladie Psgchiatriquc en est

cncore au MOHCﬂ /\gc

—~ Ne nous Plaignons pas, la sclﬁizop}wrénie est P]us mal vue que le trouble bipo!air@.
~-la maladie Psgchiatrique, qu‘on le veuille ou non, ¢ca fait peur.

~ Jiai été voir l'anesthésiste. Je lui ai dit quejc souffrais de troubles bipo]aires. [l mia

réPonclu « Ah ! E_h bien on ne dirait pas ».

~ Quand on commence a en Parlcr, onvoit trés nettement ciu'il yaune méfiance.

- Dire trouble biPolaire, c'est mieux que dire FMD (Psychose maniaco~c{épressive)
—~ Mais, ca dramatise tout autant la maladie.

~Je suis la maman de ]ajeur\e fille. Jc cherche des imcos, une meilleure connaissance pour
Prévcnir les rechutes. | e Psgchiatrc nous a Par]é de K2 parce ciueje n'ai pas trop
d'informations. Normalement a 18 ans on est indépendante et, de ce Fait,je n'al aucun
retour du Psgclﬂiatre, c'est frustrant. Ca aiderait pourtant a avancer. ll faut faire avec. “
peut y avoir une meilleure Prise en charge quancl on Prencl le Prob]éme en main ensemble.

Lcs émotions, c'est beaucoup trop de choses a assumer.
— ” ya toujours des moments cligiciles) mais on peut vivre sa vie.

—(restun apprentissage, on se connait encore mieux... (Jn vit une vie Plus riche. Qpand
¢a tombe sur nous, ¢a Peut étre une catastrophe mais ¢a Peut étre aussi une chance.
Qpand on est entouré, on peut faire sa vie. Moi, avec mes deux gargons aclos,j’ai
beaucoup cu]Pabilisé en tant que mére, maisje suis entourée g'ai candidaté aux élections
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régiona]es pour savoir si les gens m'aimaient encore... Jraivu qu’i]s m'aimaient bien...). Je

suis étiquetée bipoiairc de type 2 voire 3. e Prcnds mon traitcmentj—jfcssage tous les
autres outils (meditation, sport, tout...)
Au sein de la )Cami”e, il ya des ressources, les relations humaines sont fortes et

enrichissantes.

~-Ma mere a culPabilisé maisje lui ai dit qu‘il ne fallait pas. E“e me couvait, ca m'énervait.
Je comPrench que comme maman, on n'a pas envie que son enfant souffre. \/u mon climat
Fami!ial,Jc suis contente d'avoir une maladie (ma sceur n'a pas la méme chance). Qucl estle

Pathologic]ue et le non Patho]ogique?
—~ On s'en sort trés bien si on établit la communication mais il faut que chacun comprenne.

~ Jiai senti que ca détériore le lien. Mais a des moments ca raPProche. Moi, ca m'a
apporté de faire Partie de lassociation. (_ela m'a ouvert sur les Problémcs de certaines
personnes ciui ont fait écho aux miens. ((est une bonne chose de les avoir rencontrées.

Jrai mis des choses en P]ace grace a ga. (lest béné]cique.

- Stigmatisation ?Qui. De Pius avec un parcours chao’cique. | es 12 derniers moisj’ai été
en arrét de travail. Je n'al eu aucun coup de fil des co”égues. C'est imPe,ﬂsable. Far
compte les relations avec les familles et les amis, c'est bien. | es amis décrochent le
té]épl‘none pour me dire qu'il y a une émission intéressante a la telévision. (S'adressant a la
maman de !ajeunc fille) Ne te culpabi]ise pas. O finit par Prcndre SUr nous. | ous, nous
devons savoir que ce n'est pas de notre faute. La maladie est la du dedans et du dehors.

C’es’c important qu‘e”e sache que tu es la avec elle. C‘cst cela qui aide.
- On se donne les moyens daider et de s'informer.
- Qpandj’ai appris sa ma]adie,J’étais sou]agé maisje ne l‘acccptais pas.
— C‘est un grand travail que de ]‘accepter.
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~ [ lle ¢tait toujours Premiérc de sa classe Puis cavous dégringolc surla téte. [ lle était

Pancaitc et unicluc.
—~ (Crest une chance pour elle, pour moi ma mére c'était le désert.

- Son Psgchiatre ne veut pas ]’envoger au Centre Expert‘ Je vais aux formations du

(Centre Expert organisé par I‘UNAFAM Four qu’e”e Puisse aller au (Centre Expert il

lui faut un courrier de son Psy. [T tson psy ne veut pas
~ Certains ne veulent pas cliagnosticiuer, le diagnostic arrive trop tard.

-l n'y arien de clair entre le Public etle libéral. | e CHA etle Centre Expert sont
Pub]ics‘ [t les médecins libéraux ont beaucoup de mal 2 envoyer leurs Patients vers le

ublic. | ne taut pas chercher plus loin le retus de votre médecin d'envoyer votre tille vers le
public. I ne faut pas chercher phus loin le refus de votre médecin demoger votre fille vers|

Centre E_xpert.

— “ me semble que de Précipiter les choses, ce n'est pas bon. La Fsgchoéclucation Peut

avoir un eﬂcct néxcaste parce qu'e”e remue beaucoup cle choses.

- Je suis biPolaire, a peu pres stable. Je me pose la qucstion de mon travail actuel.
Travai”er n'est pas évident avec une crise maniaquc‘ | es conséquences sont

désastreuses

- “ n'y a pas de mauvais regard mais il yaun Passhc. C‘est un Probléme de confiance. ]1 faut
queje m'en aille. J'ai eu des discours bizarres mais ca a cl—roqué. | areconnaissance Prencl
siX mois. Atermc il faudra qucje clﬂangc de boulot. | a RQT}“‘ s'obtient parun certificat
médical du Psgchiatre et un certificat du travail. Ca permet aton cmP]ogcur de payer
moins de taxes. Ton emPlogeurgagne des ronds gréce aton lﬂanclicap et c'est normal que

celui c]ui ale handicap en ProFite.
~Tuas fait des conneries ?

~ Jai eu un discours bizarre qui a c}woqué. (Celaacrééun Prob]éme de confiance.
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~Ma boite et au courant qucjc suis bipo!aire. Jraiune RQTH Ca me donne droit a une

formation.
—|lfaut un an entre la demande de RQTH et la réalisation

~ Tuvas ProFiter de ce statut

- Jc peux aussi rencontrer OHE_

—~ T uveux changcr de boulot, d'entreprise 7 (_'est vraiment grave ce que tu as fait?

~ Je me souviens d'a peu pres tout quanclje fait une Phase maniaque. Ca cléPenc{ des

véritables conséquences de I'¢tat maniaque (clépression ou Pas)‘

— E_st~cc qu‘il faut ]‘AAT"! pour avoir la RQTT—I @
—~Non, ce n'est pas ob]igatoire.

- ” yaune obligation !égale d'avoir un certain nombre cl‘handicapés dans les eﬂtrePrises.
Sinonils ont des amendes s¢veres. Mais Par‘Fois c'est Plus rentable pour eux de payer les

amendes.
- “ n'y a pas de raison de ne pasen Proﬁter!

- Bipo]aire clepuis 30 ans,j’ai réussi a travai”erjusqu'é la retraite. Jraieuun poste a mi-
temps les cinq dernieres années. J'ai été mis sous lithium. J'ai été sans avoir de crise

Pendant 10 ans. Je suis content de mon traitement.

~ Je suis émue par la maman de ]ajcune Fi”e,Je suis tres fusionnelle avec ma mére,Je me

retrouve.
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—Jene peux pas supporter de le voir souffrir sous l'effet de la bipolarité‘ Jlafallu du

tcmPs pour étre Cliagnostiqué. Ca acommencé 3 l‘égc de 20 ans. ” yaeuune suspicion
mais pas de traitement. Ce n'est pas accepté‘ Mes coPines n’accePtaient pas le
médicament. Elles influencent : « tu t'en sors sans les médocs, t'as pas besoin de médocs ».
Jraifait un gros ¢tat maniaque, Puis une dépression. Jrai accepte. e suis le traitement.
Ca m'a Permis de voirles gens qui accePtaient maisj’ai dumal a accepter. ]1 faut du temps
pouraccepter le traitement et vivre avec la maladie. (Clest évolutif. Far contre, vous avez un

role tres important mais dur a gérer (supporter des moments ot vous n'étes pas bien).

~J’ai cu dumala accePter.

- “ ne faut pas Prendre pour sol ce qui a été dit dans les Phases maniaques.

- C’est dur pour le biPolaire d’accepter ce qu‘i] a dit.

~lle ne se rappe!ait pas du tout.

~Mafille a réagi trés fortement aux médicaments. | e dérapage a eu lieu suite a une

rcspiration de vapeur de cannabis dans une Piéce ot fumaient ses camarades. | a montée

en humeur a été raPide et tres forte. C’est descendu d'une Fagon imPressior\nante‘ n

janvier, quand elle s'est rcpositionnée, elle a Pris le Parti de faire son parcours en trois ans

au lieu de deux (les responsables adap’ccnt la formation comme pour les spor’chcs de haut

niveau).

- Ca dépcnd aussi de la hauteur de la P!nase maniaque.

- Drou le fait &‘anticiper 2.

—~J‘acceptc clavantage I'aide de mon compagnon que de ma maman.

~ |Ifaut voirle psy pour réajusteh Jrai besoin de le voir pour qui me raPPelle le traitement.
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~ Je ne me laisse pas géclﬂer ma vie par la maladie. Moi,je me mets un gardc~1cou. Jrétais

incontrélable vis-a-vis des gens clucj‘ai aimés. Ca m'a conduit a l'isolement social.
~Onnest pas obligé drafficher qu'on est biPolaire.

~ Jietais soucieux de savoir s'il Prenait son traitement. Je ne savais pas quoi dire. On sait
que s'il n'y a pas de suivi, cava clégénérer. Je ne sais pas Pourquoi, il ne Prencl pas son

traitement. J'ai du mal a comprenclre.
- C’est une maladie qui n'est pas connue. Tues biPolaire, ahl, bon!
- Je l‘exp!ique a ceux queje veux !

— “ ya des gens qui me tournent le dos. Chacun Peu’c ou ne Peut pas. C’es’c comP]iqué et

ciuancl on est malade, c'est encore Plus comPliqué.

- On se reconstruit un autre environnement. C‘est difficile mais c'est Posithc. Ce n'est pas
forcément la famille sur quijc peux m’appuyer. ” ya des gens qui ne sont pas capables

entendre. | a marraine de ma rille n'a plus voulu entendre. (_a rait le tri.
d'entend de ma fille n'a pl lu entendre. Cafaitle t
~le fait de venir ici, c'est essayer de comPrendre, c'est super.

~ Jete rejoins parrapport a ]‘entouragc. (Clesta l‘opposé de ce qucje pensais. Je

Pensais Pouvoir me confier. n Face, c'est HﬁgPocrisie ason paroxysme.

~ Nous sommes restés un an et demi ensemble colocataire. Qpanc{j’ai fait une Phase
maniaquc, il m‘ajeté mes affaires. anndje ['ai revu, il m'a traité de mythomane. Jc passc

our un imbécile aux yeux d'un idiot.
P Y

3 Four moi le stress est Positif ]] me permet de mettre le turbo au travail par exemp]e, mais i

est négathc dans ma vie Personne”e.
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Fause

- F'our moi, c'est trés important, mon stress clépcnd beaucoup de ma relation a l’au’cre,
commcntjc me tiens vis-a-vis des autres ? Commcnt sont les gens en face qui n‘acccptcnt
pas la maladie 7 Autrement, c'est [effet de l‘émotion,je suis Promené par mon émotion. Je
vois ¢a par rapport a H—mggiéne de vie. Sije bouscule l’hﬁgiéne de vie, ca me met en
présence d'un stress tres fort. L’hfjgiéne de vie, c'est pour moi d'éviter les a~coups. Ma

?agon de Fairc, c'est d'anticipcr, toujours anticipcr. Mais on ne peut pas tout anticiper.

~rnce moment,j’ai du stress au travail. Je me suis mise seule dans cette situation, toute

seule. Jraiun gros Prob]émc d‘organisation. Je nai pas corrig

oé mes copies ctjc n'ai P]us le
choix.

Froscranisation! Je suis arrivée a faire les choses en ¢tant Pcnccctionniste g‘en ai Parlé a
ma P59> et maintenantje suis efficace. Jiaime bien les nouveautés. anndj’ai P]ongé c'est
parce qucje ne faisais pas les choses et ca se mélait avec de la culpabilité. Jevais aller a
lefficacité et a la satisfaction. | anouveauté ne me fait pas peur. Accepter les

rcsponsabi!ités,je ne le faisais pas en ctat dépressiF parce quej’avais la cu]Pabilité de ne

pas faire. Cen'est pas que de la maladie. Sijc ne tiens pas mes cngagements,je tombe.

- Moi,Je n'ai pas peur du nouveau maisje le PréPare sans arrét. Maisj’ai peur de l‘imPrévu.
(e n'est pas la méme chose. Anticiper et avoir que]que chose qui te tombe que tu ne peux
pas assumer. Exemp]e : sije suis chez moi a 18 heures et si quc!qu‘un arrive pour m'inviter a
manger,je suis incapable ci’ﬂ a”er, ca me Per’curbe. Ca me Para]gse, came déstabilise. Ca
revient a vouloir tout controler, ca lui ressemble en tout cas. [T t pourtant, c'estjustc que
]’imprévu me stresse. (_‘est propre a ma malaclie,je pense. Je peux programmer n'importc

gement révolutiormaire) une innovation dans laquc”e le commun des mortels

quoiJ un chanD

ne se risquerait pas. Etj‘y vais. Mais si [ievénement imPrévu arrive,j‘ai un trouble, un

sentiment de Panique.

- C‘est !’angoisse qui te met dans une situation de stress ?
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~ Sl marrive quclque chose, c'est toujours un Problémc Surun événement qui crée de

['emotion et sije dois rcmp]ir un Papier,jc mets toujours des réserves (constat lors d'un

accident) et commeje n'arrive pas a retrouver mes esPrits,je fais n’imPorte quoi‘

—~ | e stress est pour moi un trait caractéristique de la maladie. Ca me b]oquc
Psychologiquement. Quand des personnes arrivent a dire oui ou non pour n'importe
que”e situation, moije réflechis a tout. Ca me bloque. (Cest dur mais canema pas
empéché de vivre des choses. (C'est au début que c'est dur, mais apres avoir passé le

stress,jc peux vivre ce quej‘ai avivre.

~ T ute metsla Pression a toi-méme!

— On ne rend que les notes et pas les col:)ies. Ca me stresse.
~ [ st-ce qu‘il ya quelque chose qui t'emPéchc de faire 7

— Est~ce quecaa quc]que chose a voir avec la bipolarité‘ Stresser devant les événements,

c'est normal pour tout le monde.

- Sij’ai afaire chez moi et qucje ne fais pas, c'est lic ala dépression. Je me sens mal.

C‘es’c li¢ a une honte.

- Fancoisj'ai un stress pour des trucs cons. Je me sens seule au monde, déscmparée
(quanclje Préparais les médicaments a mon boulot a l‘hépita]). Je ne sais méme Plus

comment ca c'est fini.

- Qpand que!quc chose de Prévu ne se fait Pas,jc suis désemparé,Je ne sais Plus quoi

faire du temps.
-<;a sc passc comme sije voulais tout contréler. Je ne sais pas lacher Prise.

- “ faut Perpec’ciormer le truc mais Pencec’ciormer, ca stresse. [ t pour ne pas stresser, it me

faut un programme.
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- Moi quandjc suis strcssé,jc rumine.
— C’est parce que ce n‘est pas ce que tu as Prévu, on retombe dans le truc.
— C‘est l’angoisse de ce que gava engendrer.

~ Je suis trés nerveuse. Ca me met dans une démarche positive. Depuis queje suis
bipolairc,Je vis dans le clanger du stress. Je repousse. Mais, il ne faut pas se servir de la

maladie comme d'un bouclier ni comme un Pré’cex’cc.
~ T uveux que tout soit Par‘Fait !

— Avec le regarcl des autres, onveut en faire troP. C‘es’c pour compenser quand on en fait
pas assez. Et dans le trop, Clest le stress. Le stress est une forme de décompensation. Le
cl’mangcmcnt ne me va pas. Jc fais toujours des listes. LC boulot est un facteur de stress.
| e rendement, ca me stresse. Mais avec le temps ¢ava micux. Mais si il ya suractivité, ca

m'entraine une Phase maniaque.

~ Pour mon anniversaire, c'est I'émotion de voir les Prochcs. Jraile stress de 'émotion. J'ai

des symptémes Phgsiques et cognithca

- Moi,}"ai le stress de [’hospitalisation. Stress, parce quejc ne sais pas ouje vais. |t

stress a la sortie.

— Aux urgences, ['attente m'a créé du stress. Du stress parce que personne ne s’occupe
de moi. On ne me donne pas a manger. J‘étais pas comme ¢a deux heures avant. C‘cst un

lieu qui accélere les choses.
3 Four moi c'est 'accueil. ]l n'y a personne pour m'accueillir et c'est le stress.

- Ca s'est accéléré. | e manque de Iien, ne voir personne, ca me fait un stress pas Possible.
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~ Jaivécu l’cxpéricncc contraire. J'avais un Probléme Phgsiquc : constipation. Jrétais au

fond du trou. L’hospitalisation, cam'a soulagé.
- Moi,J’ai commencé 3 gueuler

- RemP]ir un constat amiable suite a un accident, cam'a obligé draller le lendemain remPlir

le constat.

_ Quand onest bipolairc, est-ce qu'il est Possibie de gérer son stress?

- Four un bipolairel clest difficile. [ ntout cas moi,je n'y arrive pas.

~| e stress est un critere de la maladie. Ca me b]oque Psyclﬂologiquemcnt. Je vais mettre
beaucoup de ’cemPs a me décider. Ca m'a géché beaucouP de choses. Ca m'a empéché de
vivre des choses. Ca m'a donné du mal a me motiver. Mais sij'g arrive, aprésjc suis moins
stressé.

- Ca vaut le coup de passer par le mal pour avoir le bon.

-~ Jedis toujours oui méme Sfjé sais qucjc ne peux pas. [t c'estle stress.

~ Jeme prépare tout le temps a envisager le Pirc. [t clest le stress.

- C‘est pas le top pour la créativité.

-t pour moi, c'est dans les moments de stress quej'ai étéle Plus créatif.

~le facteur c]é, c'est la stabilité au Point qu’u ne sortie imPrévue,je ne vais pasy aller.

Aprésje me retrouve dans la culpabilité et dans le PerFec’cionnisme.
- Qp‘est~ce que turessens 7

~ Jiai envie de dire oui, maisjc dis non. Sauf sij'ai treés confiance et sijc suis sécurisée.
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— (e qui m'a stressé, c'est le travail a Thapital. (Ca me coupait tous les moyens. Je
Ceq ! pital. C P y

n'arrivais pas ale dire,J‘étais clésemparée.

— (Proche) (a existe aussi chez les personnes non bipolaircs

~les manifestations sont terriblement P]us intenses, & mon avis.

- Fancoisj‘cxplique ma maladie et la personne me réPond : « mol aussiJj‘ai des moments ou
je ne suis pas en forme et des moments ouje le suis ». ” me semble que ce n'est pas la méme
dimension. Moi,je suis Paralysé au moment ot tu n'as qu’un doute. | oi, tu as Pensé qu‘il
fallait que tu te concentres pour ne pas louPcr, moije ]oupe.

Je crois qu'on emP]oie le méme mot pour dire des choses différentes. [Taut-il comparer
['emotion d'un bipolaire a celle d'une personne lambda 7

— Ce qucj’ai vécu, quc!qu‘un drautre ne l'aurait pas vécu.

~-Ona toujours dit que i‘l’l}jperémotivité caractérisait le trouble biPolaire.

~| e mot "hyper” résume bien la maladie.

~(Centest pas un sujet facile.

-~ Mon fils tramsPire énormément quand il est stressé. ]] devient moite.

~ [ stce que personne a le stress Posithc ?

—~| e stress Posithc,je 'ai. Dans la créativite par exemP!e, clest le cas.

~(Chezle bipolairc le ressenti est surdimensionné.

- Je suis hgper anxieuse, hﬁperémotive, hﬁpersensib]e. laTCC me permet de gérer ca.
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- Sije n'avais Plus de s’cress,jc serai guéri. (Crest un déclencheur. [Tt c’est 95 % de ma

maladie. (Ca me fait soit tomber, soit monter.

~le yoga m'aide beaucoup.

— Lc stress c'est un facteur qu‘i] faut aPPrendre a gerer. C‘est stir! Mais comment 7

~ | a meéditation m'aidait mais avantj‘avais un endroit pour la Pratiquer, ca me rassurait.

— ” faut étre aPaisé pour méditer, ¢ane se fait pas sous le coup du stress. Far contre elle

est un outil majeur de Prévention du stress.

(_ontributions

Frochain Groupe de Farolc:

Groupe de Parole a la Maison des Associations, 6, rue Berthe de Boissieux. Grenoble

Samedi 12 septembre 2015 & 10 heures

""Dire et entendre quand ¢a va mal™
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