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Qab)”o[aire
5amcdi 06 mai 2023%
Maison des Associations de (Grenoble.
GrouPe de Faro]e surle theme
| a confiance en soi
Rég!es :
o ConFidcntia[ité
o Sccrct
o Rcspcct

o Aucunjugcmcnt Cl’lacun Parlc de soi gjc)
o | es Priscs de notes ne sont pas admises
o ComPtc~rcndu officiel non nominatif

o Lc theme est un Prétcxtc

o | _es contributions écrites sont a envoyer dansles 15 jours pour qu’c]]cs solent ajoutécs au comptc«rcnéu

Theme du Prochain Groupc de Parole (Oﬁjuin 202%a10h):
"Couplc et biPolarité u

Permanence ala Maison des USagcrs :

Dans le Centre Hospitalier Spécialisé (CrﬂAD) % rue de la gare. Saint E_gréve (derriere la caFétéria). Le 2 éme
mardi de Cl‘xaque mois de 14h a 1 7h.

Groupe de Farole

1% personnes, 10 bipo]aircs et? Proclﬂes,

[ ngras l'ta/l'c]uc, le mot ou Ia lo/lrasc en lien avec le théme C/Ly'our.

Tour de table

[ e motoula P/zrasc de cﬁaquc Parﬁclpant; en lien avec le théme dujour :

Confiance " Assurance,” Déf:asscmcnt de soi/ Kéve,” Bljao/al'rc >/ 5u[>/fma tion,” Con/;'ancc  ~
Ditficile /. Se rassurer,” [ nergie,/” /magc  Sérénité,” A Paisé yd Bon/mur
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Tl‘lémc

Comciance ensoi? ... Comciance en Pautre 7
[” stce queje peux avoir confiance en Pautre ? [~ st-ce que Pautre peut avoir confiance en moi ?
n Phase thomaniaque) on peut donner l’imPression d’avoir confiance en soi.

(Cest Compliqué, il yaun effet « louPe ».

Onne peut pas dire que Pon a confiance en soi. | *émotivité est la. On n'ose pas Prendre la Parole. On

s'isole soi-méme et aussi par les autres.
Je ne sais pas ou la trouver.

SC]OH notre état... en état !’ngomaniaque, on Fonce, on yva. Tta l’inverse, en Phase dépressivc, on est

Fragile, on ne trouve pas l’équi]ibre. C’est compliqué.

” ya des différences de niveaux, méme chez une personne lambda. La différence est Plus dans Pécart de

niveau entre une personne bipolaire et une personne lambda.
]:inalement,jc me demande si tout ca n’est pas entaché par la maladie.
On donne !’imprcssion d’avoir confiance en soi. ( est Peffet que Fon donne a Pautre.

Qpand onesten Phasc maniaque, on ne se¢ pose pas la qucstion, alinverse de la Phase dépressivc.
On vit dans le leurre, dans Pillusion. | a confiance en soi est décuplée en Pl‘rasc maniaquc, cestun

leurre. Quand onesten P]’xase maniaquc, on passe pour « quclqu’un ».

a phase mania ucisole.ldcm ourla phase dépressive. On est considéré comme des personnes a qui
Lap q pourlap P P q

on ﬂ}aCCOFCJC PaS sSa con\ciancc.

Digércncc entre manie et l’mﬂpomanic :
n grec, hgpo = en dessous. « | _a Phasc thomamiaquc est en dessous de la Phasc maniaquc »

Cc]a veut dire qu’cllc est « moins intense » que la Phasc maniaque.
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| amanie, Petat maniaque, Cest « la crise totale ».

Dans le cadre Proxcessiormel, en Phase hypomaniaque, ayant un exces de confiance en moi,Je Pouvais
abattre un travail monstre. Je Pouvais travai“erjusqu’é 5/‘%}1 du matin. Fuis s’ensuivait une ga’cigue

extréme.

A ]’inverse, en Périodc de c{ou’ce,je porte un masque, méme sije ne vais pas bien. Cela maide a passer

le moment, méme si a Pintérieur de moi ca ne va pas.

C’es’c toute la difficulté avecles Proches, parce que Pautre donne le clﬁange.

On a tendance a savourer l’}vgpomanie, ]’impression que toutva bien.

Ona l’imprcssion d’avoir confiance en soi. (On a besoin de cette légitimité.
L’image que nous renvoic le Proc!—]e, la réaction de Pautre peut &tre une douche froide.

Drou l’impor’cancc des Procl‘nca
| Vinfirmiere me trouvait un peu exalté, comment savoir si C’est la maladie ou mon caractere 7
| e role de Pinfirmiere a ce moment, sur ciue”e base elle a pu dire ca ?

Je suis stable dcpuis % ans. Avantje ne savais pas. On n’cstjamais siir, on est toujours dans la

vigi]ance.

Depuis trésjcunc,Je n’aijamais cu confiance en moi. Je ne sais pas Pourquoi. Strement le Poids

Parcntal.

(Cest difficile la confiance en soi. Par exemp!c} Prcndrc la Parolc en Public peut me poser des

Prob]émcs en Pctit comité, mais pas dans une grande salle.

Je pense que la confiance en soi se travaille.
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— annclj’ai été diagnos’ciqué,j’étais en éPisode mixte. Avec Pleins d’¢motions mé]angées. DéPresshC et
hypomaniaque, et Physiquement pas de force.

(Cest compliqué de savoir dans quel état on est Parpois.
— Fina]ement, la solution c’est que notre interlocuteur soit un biPolaire ?

— Les groupes de Parole m’ont }JeaucouP aide.
Avant de connaitre KZ,J’avais l’imPression d’étre un météore. Je me suis di’c, tu n’es pas toute seule. 20
ans sans cliagrxostic, cest long. Je mavais pas du tout confiance en moi. Je ne me sentais pas capable.

Celama Permis de ComPren(ﬂre queje Pouvais faire avec la maladie.

— anndje sens l’angoisse arriver,je me force quand méme a sortir.

Commeje navais pas confiance en moi,j’ai Pris des cours de diction.

— (Cenest pas parce que les choses sont difficiles que nous n’osons pas.
(Crest parce que nous n’0sons pas, que les choses sont difficiles !

Ce]a me permct draller au charbon. Comment se motiver pour oser. Osez se lancer.

— (Cest légitimc & un moment d’oublier sa Patlnologie.

Dansle travail,J’ai réussi. Qublier sa maladie, ca fait du bien, et ca permet d’avancer.

— _Je métais autocentrée sur ma maladie.

Ca fait du bien d’oublier sa maladie. ("est une bulle dair, une respiration.

— T ous ]esjours,j’g pense... quand on Prend un traitement... quancl on voit le médecin... quand on va au
f\/‘oiJ cest quandjc rencontre des nouvelles Personncs,j’g pense moins souvent.
(est tres présent dans ma vie. Des qu’i] ya queique chose qui sort de Pordinaire, du droit chemin, on

pense tout de suite a la maladie.

- Ca Passcra...
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— Comme celaaeéte dit,Je pense que le Piége Cest d’étre égocentrique.

— anncl on est déPresshC, on est égocentrique.

annclje rencontre des personnes, cela maide.

— J’ai l’imPression que quandje ne le dis Pas,jc pense qucje ne suis pas honnéte. (_’est une maniére de

se Protéger. Cela me sert de tuteur, cela me fait du bien.

— J’ai été Pendarxt trois ans en longue maladie.
Fuisj’ai cu un cancer du sein. A ce moment~lé,J’ai eu beaucoup cl’échanges avec mes co”égues de
travail. Fuisj’ai été voir mon resPonsable. anndje Pai annoncé, cela s’est tres bien passé.
J’avais de la honte) de la peurau fond de moi, peur de le dire a la médecine du travail.
Lors de nouvelles rencontres, on craint les aPriori. Four le travail, Cest le méme dilemme.
(Cest pour cela qucj’ai écrit mon livre. Pour déstigmatiser. FPour dire oui, on peut vivre, ma]gré la
Pathologie.
Four la JMTB, Journéc Mondiale des Troubles bipolaires, onra pas été reconnu. On na pascu

beaucoup de tcmps de Parole. Frobléme de comPréhension du tcmps de Parole 7

— ” yaun«avant»etun« aprés »le cliagnostic.
Je nacceptais pas de Prendre le lithium.
FPendant un anj’ai essayé beaucoup de traitements, et le lithium en cachets fonctionne bien. || faut faire
des Prises de sang, (ela ma fait du bien.
(Crest impor’cant d’avoir une alliance thérapeutique. _baibesoin de moments ouje tombe le masque. bai

besoin d’en parlcr. (Celame permet d’avoir confiance en moi.

— Maintenant,jc Prcnds mon traitement sans Prob]éme. Aprés mon repas du soir, comme sijc Prcnais un

bonbon, un dessert. Je le croque,j’g suis habitué. Ca ne me fait P]us rien.

— J’ai travaillé en milieu ordinairc, mais cela ne me convenait pas. Cela me Procurait trop de stress.

| e fait de travailler maintenant en FT9SAT, cela ma rassuré.
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— Avant,)e travaillai en bureau détudes, cest trop difficile. C’cst une association clui m’a conseillé. Jc
travaille en espaces verts. Cela m’a Permis de me retrouver, détre Plus serein. On est encadré.
Maintenant,Je travaille dans Pindustrie. Ma conseillere a Messidor me Pa ProPosé. Je me suis lancé des
objecthcs quej’ai réussi a atteindre. (est mieux pour moi qucje reste en milieu protegé. Je travaille

clepuis 8 ans a mi~temPs. Cela sc passe bien. Fas de stress, pas de Panique J’ai retrouvé confiance en

mol.

— Ma confiance en moi a été socialement abimée.
Avant de Prenclre la Parolejje réflechis. ]1 y a constamment un temps de reflexion. J’ai toujours un temps
darrét pour m’assurer de ce queje vais dire. Je suppose que cela est reli¢ aussi a un Probléme de

mémoire. Sans doute dt aux médicaments. Mais qui donne aussi de la force. Farce que du coup ce que

je dis est construit.
— Mon Procl—]e Parlc trés peu. ” s’exprime peu. Toujours en retrait. \SawC en état hypomaniaque.
— (elaadtcommencera Par’cir d'une dépression non soignée, suivie d'une Phasc thomaniaque.
— Aprés un divorce, ma confiance en moi a chuté. Mais ca va,jc remonte.

— Pourmoi, c’est un vaste sujet
Je Prends mes médicaments, commeje mange mon repas, sans Prohlémc Je controle mes c{épenses,

tout va bien. Qpand ona domp’cé sa maladie, tout va bien'!

— |l ya toujours un cspoir.
Mon métier m’a sauvé. [ DDu fait des semaines de vacances réguliércs, entre Plusieurs mois de travail
intense. Jaimerais faire Plus de Psgchothérapies}justcmcnt pour ces clﬁangcments de rgthmes.
Lc groupe de parolc m’a aidé. Cl’]CZ nous, on a un effet loupc.
Jele vis comme une appartenance a une méme famille.

K2 ma bcaucoup apporté au niveau de la confiance en moi. Cela me fait bcaucoup de bien.

— Sionme pose la question D« Commcnt tuvas 7 » cela peut étre interprété differemment.
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— H faut adapter sa réPonse en fonction de la personne.

— Dans le cas d'une maladie, comme le cancer, lorsciue Pon pose la ques’cion ER Comment tuvas 7»
C’es’c aussi difficile. Lorsque Fon pose la question ala personne malade, cela Peut étre interPrété de
différentes Fagons sclon son é¢tat.
| a ques’cion peut étre interPrétée comme une intrusion, alors que la personne na pas envie qu’on lui
rappe”c sa maladie. Ou bien, si on ne lui pose pas la question) la personne malade peut 1’interPréter

comme de Pindifférence.

— C’est cligicile, la confiance en soi.
H ne faut pas s’en vouloir. Ca vient avec I’égc.
I yaun Pancl drattitudes. Cela peut étre une indifférence bienveillante.
Selon dansla Phase dans leque] nous sommes, les rapports peuvent etre difficiles.

C’est Plus facile de Parler entre biPolaires.
— Sije ne me sens pas dans une bonne phasc,j’cssaic de limiter mes sollicitations.
— Sionme pose la questionjje trouve cela intrusif.

— Pourla personne qui a envie de demander des nouvelles, elle peut simplement lui poser la question :

[” stce que celate clérangej sije te demande comment tu vas ?

— _baiéte souvent hospitalisé. e ne supporte Plus qu’c“c me demande commentje vais.

Jc le ressens comme une agression. C’est oPPrcssant.

— e suis arrivé a Prcndre confiance en moi. A force d’avoireu des hospita!isations, et Progrcssivement,
cestle CMFP qui a Pris en cl’xarge mes angoisses.
Avant ces années, c’est ma mére qui recevait mes angoisses.
C’est le CMF qui me rassure. | es infirmieres. Ccla me permet d’avoir un lieu ou déposer mes

angoisscs.

— ” existe un document qui Parlc du traumatisme du Prochc, a Partir des théories de Poris Cyru]nik.

K2

Maison des associations
6, rue Berthe de Boissieux - 38000 Grenoble 7/8

Tel : 06.13.21.44.97
K2.bipolaire@orange.fr




[

4972

@“ﬁfodation
polaire

]

3,

——

Mot dela fin

Four conclure cette séance, chaque Participant est invité a communiquer un mot de son choix :
Réconforte / Digicile/ Merci / Beaucoup de questions/ Micux / RéciProque/ EsPoir/ APaisé/
]nterrogé/ S’abandonner et acceptcr/ Sérénité/ Espoir

Frocl—]ain Groupe de Farolc :

Groupe de Farole ala Maison des Associations, 6, rue Ber’chc de Boissieux. Grenoble
Samedi 3 Juin2023a 10h
Theme: « Couplc et biPolarité »
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