Carrefour des psychothérapies
Collection dirigée par Édith Goldbeter-Merinfeld
Carrefour des psychothérapies est un véritable outil de formation pour les professionnels de la santé mentale.
Chacun pourra y découvrir :
• des thérapies fondamentales ou innovantes à la croisée de plusieurs champs psychothérapeutiques ;
• des références théoriques pour mieux comprendre les thérapies ou les problématiques rencontrées ;
• des références de terrain avec un focus pratique pour être directement opérationnel et efficace.
Celles-ci y sont développées par les plus grands auteurs francophones et internationaux ainsi que les jeunes talents et répondent à tous les besoins des professionnels.
Les compléments numériques
Cet ouvrage s’accompagne de ressources numériques. Au fil de votre lecture, vous rencontrerez des encadrés vous renvoyant vers ceux-ci. Pour y accéder, rendez-vous sur le site de l’éditeur à l’adresse suivante :
https://www.deboecksuperieur.com/site/362161
Vous y trouverez les ressources suivantes :
	Les tâches à réaliser à domicile après chaque séance ;

	Les scripts des exercices de relaxation ;

	Divers tableaux et feuilles de travail à utiliser en séance.


Certaines de ces ressources sont présentées en fin de chapitre.
Vous trouverez également, dans cet ouvrage, des QR codes accompagnés d’URL. Ils vous renverront vers les audios des exercices de relaxation.
Pour accéder à ces ressources :
	Flashez le QR code avec votre téléphone ou votre tablette
	 
	Tapez l’URL dans votre navigateur
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Vous trouverez les QR codes accompagnés du picto « Audio » en fin de séance :
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Audios
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www.lienmini.fr/


Introduction
1. Pourquoi ce livre ?
Ce manuel est issu de la version anglaise Cognitive-Behavioral Stress Management (CBSM) Workbook d’Antoni, Ironson et Schneiderman (2007). À l’origine conçu pour les patients atteints de maladies chroniques, ce programme vise à les aider à mieux gérer leur maladie et le stress qui en découle.
Je l’ai découvert en 2005–2006, lorsque j’ai réalisé une année de postdoctorat aux États-Unis, à l’université de Miami, auprès de Charles Carver et Michael Antoni qui sont à l’origine du programme CBSM. Lorsque je suis rentrée en France pour intégrer un poste d’enseignant-chercheur en psychologie de la santé à l’Université Grenoble-Alpes, j’ai eu envie de déployer cette technique pour en faire bénéficier diverses populations. Cela a amené plusieurs recherches et collaborations avec le CHU Grenoble-Alpes, des universités, des lycées, des associations de patients, de parents…
Depuis une dizaine d’années, nous proposons cette intervention de gestion du stress à différentes populations, telles que des patients atteints de maladies chroniques (douleur chronique, cancer, maladies cardiovasculaires…), des étudiants, des lycéens, des enseignants, mais aussi de nombreux parents et soignants, dans le but de prévenir ou de réduire l’épuisement. Les recherches menées à l’université ont permis de montrer l’efficacité de cette intervention. Nous avons en effet mesuré le niveau de stress des participants au début et à la fin du programme, comparativement à un groupe contrôle ne bénéficiant pas de cette intervention (Urbanowicz et al., 2023). Les résultats sont très encourageants.
Dans l’objectif de diffuser le programme CBSM au plus grand nombre, nous avons souhaité traduire ce manuel en français et l’adapter aux praticiens souhaitant faire bénéficier leurs patients (tout-venant) de sessions sur la gestion du stress. Notre objectif est d’offrir au thérapeute un programme clé en main. Il y trouvera toutes les informations théoriques pour appréhender le programme, les troubles sur lesquels travailler durant les séances, ainsi que tous les éléments nécessaires à l’animation des groupes. Nous mêlons donc 2 registres différents dans cet ouvrage :
	la guidance du thérapeute (encadrés « Guidance ») ;

	le « script » des séances, où le thérapeute s’adresse directement au groupe (corps de texte normal à partir de la séance d’information).


S’il le souhaite, le thérapeute peut, dans un premier temps, expérimenter la technique du CBSM sur lui avant de l’adresser aux patients. Cela lui permettra d’être plus à l’aise avec le contenu des séances et avec les exercices pratiques.
Ce manuel de gestion du stress basée sur la thérapie cognitive et comportementale comprend donc à la fois un apport théorique sur le stress et son fonctionnement, mais aussi des exercices pratiques à faire de manière individuelle afin d’améliorer sa gestion du stress. L’apport principal de la participation en groupe sera le partage de ces exercices.
Cette intervention, validée scientifiquement et en pleine expansion, comprend 10 séances décrivant ce qu’est le stress et comment il fonctionne, comment repérer les pensées déformées (ou distorsions cognitives) puis les modifier (restructuration cognitive), quelles sont les différentes stratégies d’adaptation (coping), comment mieux gérer ses émotions et notamment la colère, comment apprendre à s’affirmer, et enfin comment bien repérer et utiliser le soutien social.

2. Qu’est-ce que le CBSM ?
Le CBSM (Cognitive Behavioral Stress Management) est une technique permettant d’apprendre à mieux gérer son stress. Il s’agit d’une prise en charge cognitivo-comportementale comprenant un entraînement à la relaxation, couplée à un apprentissage de techniques cognitivo-comportementales de gestion du stress et d’adaptation à la maladie (cancer, VIH, maladies cardiovasculaires) dont l’usage constitue la mise en application pratique de certaines modélisations issues de la psychologie de la santé. De manière pratique, il est proposé à des petits groupes de patients (six à dix, tout au plus) animés par un ou deux professionnels de santé (dont un est psychologue), en fonction du nombre de participants et de la disponibilité des intervenants. Il comprend dix séances d’une durée de 2 h 30. Cette durée peut être adaptée en fonction du public. Il est, par exemple, conseillé de raccourcir le temps de séance s’il s’agit de lycéens. Chaque séance aborde un thème particulier (conséquences du stress, lien entre stress et maladie, lien entre pensées et émotions, technique de « restructuration cognitive », stratégies efficaces de coping, affirmation de soi, gestion de ses émotions et de la colère, développement d’un réseau social, relaxation). Globalement, ce programme standardisé vise à augmenter la connaissance de soi grâce à un apport d’informations sur le stress, sur son impact sur la santé, sur les réactions psychologiques qu’il peut susciter et sur les différentes stratégies de coping qui peuvent être déployées pour gérer les situations qui le génèrent.
Ce programme, élaboré dans le début des années 2000 par Carver, Antoni et leurs collaborateurs de l’université de Miami (Antoni, 2003a), se situe dans le prolongement de travaux menés pour venir en aide à des femmes suite à l’annonce d’un diagnostic de cancer du sein. Il s’agissait de proposer une prise en charge adaptée à leur personnalité, plus spécifiquement à leur manière singulière d’appréhender le stress (généré par l’annonce de la maladie) et d’y faire face. Cette initiative a notamment conduit à souligner les effets protecteurs de certains facteurs psychologiques sur le plan adaptatif (tels que l’optimisme, certaines stratégies de coping et un bon soutien social ; Carver et al., 2005). Antoni et ses collaborateurs (Antoni et al., 2006) ont par la suite étendu leurs recherches à l’étude de l’impact de leur intervention psychosociale auprès de femmes cancéreuses ayant subi une opération chirurgicale, en vue d’identifier les déterminants de la qualité de vie des femmes en rémission. L’objectif était que leur prise en charge facilite l’ajustement psychologique à leur maladie et l’observance thérapeutique, et réduise les risques de rechute. Suite à ces premiers essais cliniques encourageants, ils ont conçu le programme CBSM qui vise à améliorer la qualité de la vie en diminuant le stress et les émotions négatives liées au sentiment de menace de la maladie chronique, en augmentant l’utilisation des stratégies de coping les plus adaptées (par exemple : l’acceptation et le recadrage des pensées) et en accroissant ou en maintenant les ressources de soutien social. Par ailleurs, les exercices proposés permettent de réduire l’utilisation de stratégies dysfonctionnelles, telles que l’évitement et le déni (les patients atteints de maladie chronique étant encouragés à recourir à un coping centré sur le problème, propice à un sentiment d’autoefficacité et à une estime de soi rehaussés). Enfin, l’intervention CBSM comprend un entraînement à la relaxation qui est susceptible d’atténuer l’impact délétère du stress, à la fois sur le plan hormonal (via la production du cortisol en particulier) et immunitaire, amenuisant de la sorte les risques de récidive (Antoni, 2003a).
Les effets bénéfiques de cette approche sur les comportements de santé des personnes atteintes de pathologies somatiques chroniques sont aujourd’hui bien établis. Le CBSM potentialiserait de surcroît les résultats des traitements médicaux. Plusieurs études menées auprès de patients atteints de cancer témoignent de leurs bienfaits (Taylor et al., 2003 ; Luebbert et al., 2001). Une récente étude montre, par exemple, que les femmes atteintes du cancer du sein ayant suivi ce programme voient leur anxiété diminuer d’environ 30 %, leur observance thérapeutique s’accroître, leur soutien social augmenter, leur alimentation s’améliorer et leur consommation de tabac chuter (Antoni et al., 2006). De ce fait, les programmes de prise en charge de ce type se sont généralisés aux États-Unis, et cela dans le cadre de prises en charge variées (cancer, VIH, maladies cardiovasculaires, etc.). Ainsi, le CBSM apparaît comme un programme prometteur dans la mesure où des essais contrôlés et randomisés mettent en évidence une amélioration tangible de l’état de santé psychologique et somatique des femmes atteintes d’un cancer du sein, aussi bien à court terme qu’à plus long terme (McGregor et al., 2004 ; Antoni et al., 2009), mais aussi des personnes atteintes du virus de l’immunodéficience humaine (Antoni, 2003b) ou en proie à des douleurs chroniques (Astin, 2004). Une méta-analyse réalisée par Tang et collaborateurs (2020) ayant pour objectif de démontrer l’effet du CBSM sur les patientes atteintes du cancer du sein a relevé de nombreux effets positifs à l’utilisation du programme. Il permet une meilleure relaxation et l’augmentation de la pensée et d’affects positifs (Tang et al., 2020), mais il représente également un moyen de lutter efficacement contre les effets négatifs de la maladie. Grâce au CBSM, les patientes ont davantage de facilité à remplacer les pensées négatives par des pensées plus positives, à améliorer leur processus de pensée et leurs comportements. De plus, les capacités d’adaptation cognitives et interpersonnelles apportées par le CBSM leur ont permis de maintenir un soutien social important (Tang et al., 2020). Plus globalement, le CBSM permet de réduire significativement la dépression et l’anxiété auprès des patients atteints d’un cancer (Asadbeygi et al., 2018). D’autres effets positifs du CBSM concernant la diminution du stress perçu et l’amélioration des symptômes physiques et de la qualité de vie ont été montrés dans le cadre d’autres maladies, telles que le syndrome de fatigue chronique (Hall et al., 2017) ou encore la COVID-19 (Alawna et Mohamed, 2022). Les effets permettant de conclure à l’impact considérable du CBSM sur le bien-être des patients atteints de pathologies chroniques sont multiples.
D’autres recherches se développent d’ailleurs en France (Gauchet et Hilleret, 2011) pour tester les bienfaits du CBSM appliqué à diverses affections chroniques, telles que l’hépatite C, la douleur chronique ou les maladies cardiovasculaires. Récemment, Urbanowicz et ses collègues (2023) ont procédé à une étude (N = 134) afin d’évaluer l’efficacité du CBSM en matière de réduction de l’épuisement parental. Au total, 67 parents ont participé à des groupes CBSM d’une durée de 8 semaines, tandis que 67 autres parents ont été placés sur une liste d’attente en tant que groupe témoin. Nous avons comparé le groupe CBSM et le groupe témoin immédiatement à la fin du programme, puis trois mois après le suivi. Les résultats ont démontré que le programme CBSM a permis une réduction significative des symptômes d’épuisement chez les parents par rapport au groupe témoin. De plus, les analyses de contraste ont indiqué que la diminution de la gravité de l’épuisement parental se maintenait après 3 mois de suivi. La réduction des scores d’épuisement parental a été médiée par une diminution du stress et une augmentation de la bienveillance inconditionnelle envers soi-même.
Enfin, la gestion du stress et des émotions est considérée par l’Organisation mondiale de la Santé comme faisant partie des compétences psychosociales nécessaires au maintien du bien-être (OMS, 1994). Il serait donc également profitable de développer ce type de programme auprès d’étudiants et de professionnels de santé, ou toute autre personne souffrant de stress (Gauchet et al., 2012). Le développement des compétences psychosociales a d’ailleurs été promu dans cinq plans de santé publique, afin de toucher l’ensemble des enfants et des jeunes de 3 à 25 ans. Ces actions visent à agir favorablement sur le bien-être, la santé mentale, les addictions, la santé sexuelle, la violence, le vivre-ensemble et la réussite éducative (Shankland et al., 2021). Des formations pour promouvoir les compétences psychosociales vont être nécessaires, notamment auprès des adultes en position d’éducation. Le CBSM fait partie des programmes permettant de développer ces compétences.




Avant de commencer le programme CBSM
1. Comment constituer le groupe ?
Avant de commencer le programme CBSM, le thérapeute devra constituer des groupes de participants si possible homogènes, c’est-à-dire avec une problématique similaire (des patients atteints d’une même maladie chronique, des parents ayant de jeunes enfants, des lycéens, ou encore des professionnels soignants). L’idéal, pour se lancer avec un premier groupe, est de ne pas dépasser 6 ou 7 participants (10 participants étant souvent le maximum ; autrement, la gestion du temps et de la parole deviendra difficile). Pour des adultes, une séance de 2 h est souvent pertinente, mais elle peut durer 2 h 30 pour certains groupes (notamment les parents). En revanche, pour des jeunes (lycéens), la durée des séances pourra être raccourcie (1 h maximum) et leur nombre augmenté (scinder par exemple les séances en 2 pour permettre d’alléger le contenu théorique et augmenter les temps d’échange et de mise en pratique des élèves). Il est également possible de regrouper certaines séances pour passer de 10 à 8 séances au total. Par exemple, les séances 2 et 3 (sur le lien « pensées – émotions ») peuvent être réunies, ainsi que les deux séances sur le coping (6 et 7). Nous recommandons cependant de ne pas trop réduire le nombre de séances, afin que les participants puissent avoir le temps de pratiquer l’ensemble des exercices sur une durée de deux mois (à raison d’une séance par semaine), ce qui permet d’ancrer de nouvelles habitudes. Le contenu des exemples peut également être adapté en fonction du public (vocabulaire simplifié pour les jeunes, par exemple, et exercices en lien avec leur mode de vie).
L’intervenant pourra également proposer une séance d’information avant le début de la première séance, afin que les participants prennent connaissance du contenu et du mode de fonctionnement de ce programme. C’est ce que nous avons proposé pour les parents et les lycéens, afin de leur permettre de s’inscrire et d’adhérer à l’ensemble des séances. Cette séance d’information permettra de répondre aux questions des futurs participants.
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CONSEIL PRATIQUE
Faut-il exclure certaines pathologies quand je constitue les groupes ?
Il n’y a pas vraiment de pathologie nécessitant d’exclure des personnes du groupe. Par exemple, les personnes ayant déjà subi un burnout peuvent tout à fait s’inscrire dans ce genre de programme afin d’éviter une rechute. Cependant, il est préférable que les personnes ne soient pas en stade aigu de la maladie (par exemple : début de dépression sévère) afin d’avoir l’ensemble de leurs facultés cognitives disponibles, et qu’elles puissent bénéficier de toutes les sessions et y participer sans difficulté.



2. Quel matériel prévoir ?
L’intervenant devra se munir en amont des séances d’un paperboard et de feutres pour écrire au tableau, notamment les exemples des participants ou certains points théoriques à présenter schématiquement. Il pourra également fournir aux participants les feuilles d’exercices à faire pendant et après la séance, qu’il trouvera en fin de chapitre. Enfin, il pourra s’aider d’un support (papier ou diaporama) pour ne pas oublier des points essentiels à évoquer en séance.
Concernant la disposition de la salle, il faut idéalement présenter les tables en U (ou en carré) afin de faciliter les échanges entre participants. Ainsi, tout le monde se voit et pourra prendre la parole plus aisément, tout en ayant en vue le tableau sur lequel le thérapeute présentera des éléments. Durant les séances, les participants auront des exercices à réaliser à l’écrit et auront donc besoin d’une table. Le passage à l’écrit des exercices facilite la mise en pratique, la prise de conscience, puis la prise de parole dans un second temps. L’intervenant veillera à laisser au moins cinq minutes pour chaque exercice.
L’intervenant pourra aussi prévoir, si le cadre le permet, des tapis de sol pour réaliser les relaxations de manière plus confortable. Si ce n’est pas possible, la relaxation peut aussi s’effectuer assis sur une chaise. Elle peut être proposée au début, au milieu ou à la fin de la séance, en fonction des souhaits des participants. Attention cependant à ne pas réaliser la relaxation trop tardivement en fin de séance, car il n’est pas agréable de devoir l’écourter faute de temps. En moyenne, il faut compter 10 à 15 minutes pour la relaxation, et 5 minutes d’échange avec les participants. Les textes ainsi que les pistes audio des exercices de relaxation sont disponibles au téléchargement. Il peut être utile de les consulter avant de commencer les relaxations.

3. Quelle posture adopter ?
Tout au long du programme CBSM, l’intervenant essaiera autant que possible de partir des connaissances des participants avant d’apporter lui-même le complément d’information nécessaire pour la partie théorique de chaque séance. Par exemple, pour la première séance, il pourra commencer par demander aux participants ce qu’ils connaissent du stress et comment ils le définissent, avant de le définir précisément et d’expliquer son mode de fonctionnement.
Bien entendu, l’intervenant sera également en permanence dans une écoute attentive et bienveillante, sans jugement, et privilégiera autant que possible les échanges entre les participants qui sont toujours très riches, tout en cadrant les prises de parole afin de pouvoir amener l’essentiel du contenu de la séance (attention à ne pas tomber dans la modalité « groupe de parole simple », qui serait intéressante mais n’apporterait pas d’outils concrets et théoriques pour mieux gérer le stress). Le tour de table prévu au début de chaque séance pour faire le point sur les exercices réalisés au cours de la semaine (depuis la dernière séance) peut parfois prendre plus de temps que prévu initialement. Ce moment est toutefois important, car il permet aux participants de prendre conscience de ce que chacun arrive à mettre en pratique.
 
L’intervenant veillera à la fin de chaque séance à faire un tour de « déclusion » pour clore la séance, afin de savoir ce que les participants retiennent de la séance ou comment ils se sont sentis. La phase de déclusion favorise l’ancrage des connaissances acquises pendant la formation. L’activité consiste à proposer une narration des différentes étapes franchies, puis de consacrer un temps individuel à chacun pour qu’il puisse imaginer des applications pédagogiques possibles avant de les partager collectivement.

4. Faut-il faire passer des tests éventuels avant et après le programme ?
S’il le souhaite, l’intervenant peut évaluer le bénéfice de l’intervention ou permettre aux participants d’évaluer leur niveau de stress grâce à des questionnaires autorapportés avant et après l’ensemble des séances.
Voici quelques exemples de questionnaires permettant d’évaluer le stress, l’anxiété, la dépression, les stratégies d’adaptation, la qualité de vie (patients ou professionnels) et le burnout professionnel :
	L’échelle de stress perçu PSS-14 (Perceived Stress Scale) : 14 items (Cohen, 2010) ;

	L’échelle d’anxiété et dépression HADS (Hospital Anxiety and Depression Scale) : 14 items (Bocéréan, 2014) ;

	L’échelle de stress, de dépression et d’anxiété DASS-21 : 21 items (Mitchell et al., 2007), validation française (Kotsou et Shankland) ;

	L’échelle de stratégies d’adaptation/coping (4 stratégies : évitement, résolution de problème, soutien social, gestion des émotions) ; (Brief Cope) : 28 items (Carver, 1997 ; validation française : Muller, 2003) ;

	L’échelle de qualité de vie générale (SF-12) : 12 items (Ware, Kosinski et Keller, 1996) ;

	L’échelle de qualité de vie professionnelle ProQOL (Professionnal Quality Of Life) : 30 items (Heritage, 2018) ;

	L’échelle de burnout professionnel MBI (Test d’Inventaire de Burnout de Maslach) : 22 items (Maslach, 1981).


Dans le cadre des recherches pour réduire le burnout des parents (projet Parent-BO, Rebecca Shankland), nous avons proposé les questionnaires suivants :
	L’échelle de Burnout Parental (Parental Burnout Assessment, PBA) : 23 items (Roskam & Mikolajczak, 2018) ;

	L’échelle de bienveillance envers soi (Self-Kindness Scale) : 7 items (Kotsou, Shankland et Leys, soumis) ;

	L’échelle de ruminations (Mini Cambridge-Exeter Repetitive Thought Scale, Mini-CERTS) : 5 items (Douillez et al., 2014) ;

	L’échelle de compétences émotionnelles intrapersonnelles (Profile of Emotional Competence, PEC) : 5 items (Brasseur et al., 2013).
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1. Objectifs
	Présenter le programme et ses implications

	Comprendre la structure des sessions



2. Informations générales sur le programme
Le programme CBSM met l’accent sur des techniques de gestion du stress et des techniques de relaxation. Grâce à lui et au fil des séances, vous allez apprendre à composer avec le stress d’une manière plus saine et efficace. Vous allez participer à 10 séances en groupe (avec 10 participants maximum), de 2 h chacune, à raison d’une séance par semaine. Ces sessions seront constituées d’une partie d’apport théorique sur la psychoéducation du stress, puis d’exercices pratiques avec échanges entre les participants, et enfin d’une séance de relaxation. La pratique des exercices en dehors des séances sera essentielle pour leur appropriation et pour que ce programme soit efficace. Le bénéfice de cette intervention a déjà été évalué auprès de nombreux participants (patients, soignants, parents, enseignants…) et a montré qu’elle permettait de réduire le stress sur le long terme et d’améliorer la qualité de vie.
Il est possible que vous rencontriez actuellement des situations stressantes, que ce soit au travail, à la maison ou lors de situations sociales de la vie quotidienne. La plupart des gens ont, au moins de temps en temps, à faire avec ce genre de situation. Même si vous ne considérez pas votre vie comme très stressante, vous pouvez bénéficier de ce programme. Par exemple, vous pouvez appliquer les techniques enseignées dans ce programme pour prendre des décisions ou pour communiquer plus efficacement dans toutes sortes de situations, et pas seulement en période de stress.

3. Les techniques de gestion du stress
La plupart des choses que vous apprendrez au fil des semaines proviennent de techniques en psychologie appelées Gestion du Stress par les Thérapies Cognitives et Comportementales (Cognitive Behavioral Stress Management = CBSM). Ainsi, tout au long des séances, vous augmenterez votre conscience du lien entre votre manière de penser en période de stress et ce que vous ressentez. Vous découvrirez une manière différente de penser pour modifier votre réponse émotionnelle. Le « comportemental » (« behavioral »), dans le CBSM, réfère à ce que vous faites pour lutter contre le stress – vos stratégies de coping, aussi appelées « stratégies d’adaptation ». Vous allez apprendre à devenir plus conscients de certaines stratégies inefficaces et indirectes (par exemple : l’usage de substances, la suralimentation, le fait de recourir à des boissons alcoolisées pour se détendre) que vous avez pu développer pour faire face aux défis douloureux ou stressants de votre quotidien. Vous allez commencer à les remplacer par une stratégie plus saine, efficace et directe.
Nous nous pencherons également sur les émotions qui vous traversent et sur la façon dont vous les gérez (nous mettrons l’accent sur la colère). Apprendre à les identifier correctement permet de ne plus les laisser vous contrôler. Nous verrons aussi comment prendre de l’assurance pour vous aider à vous confronter aux autres, à protéger vos droits personnels et à exprimer vos besoins. Enfin, d’autres techniques vous aideront à devenir plus conscients des ressources sociales qui se trouvent autour de vous. Vous apprendrez des façons d’accroître la taille et l’utilité de votre réseau de soutien social. Ainsi, nous aurons travaillé sur les quatre composantes de la gestion du stress :
	1. La conscience : comment réagissons-nous à un stresseur ?

	2. L’évaluation : quelles sont nos pensées concernant ce stresseur ?

	3. Le coping (= l’adaptation) : que faisons-nous concernant ce stresseur ?

	4. Les ressources : qu’est-ce qui nous aide dans la gestion du stress ?


Durant les sessions, nous ferons des exercices ensemble pour vous aider à apprendre différentes techniques de gestion du stress. Il y aura également des exercices à faire à domicile entre chaque session et il est important que vous les fassiez. Il s’agit d’exercices très pratiques, comme faire attention à vos niveaux de stress et prendre conscience de ce que vous vous dites et de la façon dont vous vous sentez lorsque vous êtes stressés. La plupart des participants trouvent ces exercices intéressants et utiles. Ces
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GUIDANCE
Les attentes des participants



4. Déroulement des séances
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GUIDANCE
Rappel du cadre


	
	


5. Contenu des séances
	
	
	
	
	
	
	
	
	
	



Cognitive-Behavioral Stress Management (Workbook)
De Michael H. Antoni, Gail Ironson et Neil Schneiderman
© 2007 by Oxford University Press, Inc.
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