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	Semaine 1 - Comprendre les BC 
	

	Pour commencer 
	

	Vidéo Intro G intérêt de l’attention sur BC 
	

	équilibre complexe entre la tolérabilité, l'observance du traitement et la qualité de vie.
	

	
	

	Cette semaine
	

	vidéo de présentation de ce qui va être expliqué/proposé en S 1
	

	
	

	Au quotidien
	

	1/ Vidéo Améliorer sa respiration
Expliquer pourquoi travailler la respiration en G. Système nerveux sympathique/parasympathique. Variabilité cardiaque.
CC diminue production cortisol (Hormone du stress). Permet de rééquilibrer le SNA. Faire cc dès le matin car c là que la production de cortisol est la plus importante. 
	

	2/ Vidéo ou Audio Pratiquer la cohérence cardiaque 
cc pas en position couchée, assis ou debout, dos droit, pieds ancrés au sol, les jambes ne sont pas croisées  favorise circulation de l’air dans tout le corps 
pendant 3 min : on se concentre sur la respiration on inspire pendant 5 sec (compter dans sa tête ou vidéo), on expire pendant 5 sec. Inspi et expi par le nez (inspirer par le nez permet filtrer et réchauffer l’air, expirer par le nez permet meilleure absorption de l’oxygène par les poumons car plus de temps (sinus fin))
	

	3/ Vidéo Comment l’hypnose aide à la gestion des BC ? (venlafaxine et hypnose = même efficacité sur BC mais pas d’ES avec l’hypnose) Expliquer principe hypnose et relaxation profonde et imagerie spé  fraîcheur (en hyp conversationnelle) ? vendre l’autohypnose et le fait de découvrir des inductions différentes
	

	4/ Audio Se rafraîchir avec l’hypnose (Version longue) ou Réguler sa température avec l’hypnose ?? 
	Manuel Elkins ?

	5/ Audio Se rafraîchir avec l’hypnose (Version courte) ou Réguler sa température avec l’hypnose ?? 
	Manuel (AH) Elkins ?

	
	

	Les séances 
	

	1/ Article C’est quoi une BC ? 
	

	Description de tous les effets possibles résumé ++ : les composantes physiologiques, cognitives, comportementales et émotionnelles des bouffées de chaleur
	

	2/ Article C’est quoi une sueur nocturne ?
	

	Différences BC et sueurs nocturnes
	

	la température du corps se dérégule et lorsque l’hypothalamus pense qu’il est en surchauffe, il ordonne la production de transpiration pour le refroidir. A contrario des bouffées de chaleur, dans les sueurs nocturnes, ce n’est pas la sensation de chaleur qui réveille. C’est généralement la sensation d’humidité des vêtements ou de la literie.
	

	3/ Vidéo tenir un journal des BC (pendant cette semaine, pour mieux les comprendre, les noter quand elles surviennent, l’heure, l’intensité et le contexte (nuit, jour, t°), et tout ce qui a pu influencer son apparition ou son intensité (ce qu’elles ont mangé ou bu, leur état émotionnel…) créer check list ++ Montrer un exemple
	

	
	

	Les enseignements
	

	Article Compo physio  
	

	axe hypothalamo-hypophysaire
	

	Article Onco et BC
	

	Expliquer brièvement Traitements HT  (tamoxifène et inhib aromatase) et aussi CT effet. Ovariectomie Zoladex
	

	70% cancer du sein Hormonaux dépendants.
	

	CT peut aussi provoquer ménopause transitoire avec BC ++ car changement brusque niveau d’œstrogènes explique BC ++ 
	

	Article traitement pharmaco
	

	
	

	Clôture semaine 1
	

	Au cours de la semaine qui s’est écoulée, qu’avez-vous fait ? Cocher les propositions
	

	A la fin de cette semaine, que constatez-vous au sujet des BC ou SN ? mettre accent sur obs, identification et ce qui a été fait (Victorine = voir questionnaire BC)
	

	Diminution (super)
	

	Maintien (c bien, encouragements à pratiquer + pour voir les effets)
	

	Augmentation (ça va aller, encouragements à pratiquer +) 
	

	NSP (journal)
	

	





	

	Semaine 2 - Calmer les BC (ou apaiser les BC ou Diminuer les BC)
	

	Cette semaine
	

	vidéo de présentation de ce qui va être expliqué/proposé en S 2
	

	Au quotidien
	

	1/ Vidéo ou Audio CC (4min) 
	

	2/ Vidéo Pratiquer la respiration accompagnée ou Pratiquer la respiration au carré ??
	

	3/ Audio hypnose (même texte avec suggestions de fraîcheur différentes ?) « trouver sa métaphore de fraîcheur »
	

	Les séances 
	

	1/ Reconnaître les facteurs qui influencent les BC et les sueurs nocturnes (à partir journal des BC)  
	

	Prenez qq minutes pour identifier dans votre journal les facteurs qui ont pu provoquer ou influencer d’après vous les BC ou SN. 
	

	Ci-dessous, vous trouverez une liste de recommandations d’experts pour diminuer la fréquence ou l’intensité des BC ou SN. (à créer) (adapter alimentation (éviter alcool, caféine, tabac, nourriture épicée (excitant ? expliquer pourquoi, comprendre l’effet) éviter environnement chaud, douches chaudes.. ). (facteurs prédisposants/précipitants/pérpétuants). 
	

	Réfléchissez à ce que vous seriez prêt, d’accord, motivé à faire comme changement dans votre quotidien ? Notez-les 
	

	2/ Article Comment se motiver à changer ?? liste de conseils ? stratégie ? programme ? utiliser ex patients
	

	3/ Vidéo le cas particulier des sueurs nocturnes (pas de contrôle dessus mais appliquer les conseils préventifs évoqués précédemment + toutes les recommandations d’une bonne hygiène de sommeil (– à vérifier). Intérêt de techniques pour pouvoir se rendormir le plus rapidement possible (essayer d’automatiser les actes, pour ne pas éveiller plus que nécessaire notre conscience : par exemple, prévoir de quoi se changer au besoin juste à côté de soi, éviter d’allumer les lumières, se recoucher le plus rapidement possible, fermer les yeux, ressentir le bien-être de se rallonger au frais, au propre dans son lit douillet, ressentir l’agréable lourdeur de son corps qui se détend, ralentir le rythme de sa respiration.) les pensées négatives la nuit qui empêchent de se rendormir.
	

	4/ Audio Séance de rendormissement (accompagnement léger)
	

	
	

	Les enseignements
	

	Article Compo comportementale des BC et SN (axé sur psycho-éduc changements de comportement)
	

	Article insomnie 
	

	Article Maintenir un IMC à moins de 25 (lister mais déculpabilisant/humour, on le sait mais on ne le fait pas)
	

	Article Pratiquer une activité physique (pourquoi, quel mécanisme ?) ? niveaux d’activité
	

	
	

	Semaine 3 – Se calmer (ou s’apaiser ou diminuer le stress)
	

	Cette semaine
	

	vidéo de présentation de ce qui va être expliqué/proposé en S 3
	

	Au quotidien
	

	1/ Vidéo ou Audio CC
	

	2/ Vidéo Pratiquer la respiration au carré 
	

	3/ Audio Se rafraîchir ? (rhéostat ? bulle de fraîcheur ? Flotter )
	

	Les séances 
	

	1/ Article Rôle du stress dans l’apparition et ou l’amplification des BC (cercle vicieux)
	

	2/ Vidéo proposition de n stratégies de réduction de stress (pas centrées sur BC spé, plus large sur stress) 
	

	3/ Audio ou vidéo « Reprendre le contrôle » (capsules perdre le contrôle + reprendre le contrôle ?)
	

	
	

	Les enseignements
	

	Article Compo émotionnelle (csq sur qualité de vie)
	

	Anticiper les situations stressantes + gérer les BC en public  (concret)? exemples / humour. Intégrer image de soi (restart), comment la renforcer/ Sexualité exemples 
	

	Soigner son sommeil ?
	

	
	

	Semaine 4 – Se détacher des BC
	

	Cette semaine
	

	vidéo de présentation de ce qui va être expliqué/proposé en S 4
	

	Au quotidien
	

	1/ Vidéo ou Audio CC
	

	2/ autre exo respi 
	

	3/ Audio Se rafraîchir ?
	

	Les séances 
	

	1/ risque pensées focus (biais attentionnel) = trouver pensées alternatives (noyer les PAN, défusion) Ex 1 BC  honte, comme en plus j’ai pris du poids, ils doivent se dire que j’ai l’air d’un saucisson dans ce jean qui me colle. PA : les autres ne s’en rendent peut-être pas compte, ça ne les intéresse pas, ils ne disent rien pour ne pas me mettre ma à l’aise, ils sont soutenant. Ex 2  Colère, c’est à cause de l’HT, ça ne va jamais s’arrêter, je ne vais pas tenir le coup, je devrais peut-être l’arrêter. PA : grâce à l’HT, je me protège d’une récidive, ça devrait diminuer et même s’arrêter à un moment, je peux peut-être en parler à l’oncologue.
	

	2/ Vidéo Se détacher grâce à l’auto-bienveillance 
aller vers ressources, auto bienveillance et émotions positives
Trouver sa PHRASE Exo Bienveillance amour inconditionnel (Reboost)
	Séance Auto-bienveillance REBOOST

	
	

	Les enseignements
	

	Compo cognitive ? biais attentionnel, catastrophisation/ croyances/ (PAN)  évitement .. aller vers ressources, positif, auto-bienveillance pour construire autre vision, tolérer, vivre avec
	Menopausal symptoms following breast cancer treatment: A qualitative investigation of cognitive and behavioural responses 

	
	

	Semaine 5 ? non
	

	Article Les autres symptômes de la ménopause ou de l’HT ?? (arrêt des œstrogènes) (voir review de azambuja : sécheresse muqueuses, fonction sx, fatigue, pb musculosquelettiques, prise de poids…)
	

	Article sur traitement pharmaco (à mettre dans « les enseignements » S1)
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Questions pour résilience :
	

	Pour les ex accompagnés, voix différentes ? dont homme
	

	Peut-on avoir le texte entier sous la vidéo ?
	

	Peut-on faire cocher dans un article ?
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	
	

	Mann
	

	Thérapie cognitivo-comportementale (TCC) de groupe
	

	La TCC de groupe était psycho-éducative, structurée et interactive, avec des présentations, des discussions de groupe, des documents à distribuer et des devoirs hebdomadaires. La respiration rythmée et la relaxation ont été pratiquées à chaque séance et les participantes ont reçu un CD audio de relaxation et de respiration rythmée à pratiquer chez elles quotidiennement et pendant les bouffées de chaleur et les sueurs nocturnes (HFNS). Les femmes ont consigné leurs bouffées de chaleur et leurs sueurs nocturnes dans des carnets hebdomadaires.
	

	La première séance a permis de présenter le modèle cognitivo-comportemental, y compris les composantes physiologiques, cognitives, comportementales et émotionnelles des bouffées de chaleur et des sueurs nocturnes, de fournir des informations sur la physiologie des bouffées de chaleur et des sueurs nocturnes et d'introduire la respiration rythmée. Les participantes ont décrit leur expérience du SFNH dans le contexte du cancer du sein, exposé leurs objectifs de traitement, discuté et noté les déclencheurs particuliers des bouffées de chaleur, et pratiqué la relaxation.
	

	La deuxième session s'est concentrée sur le rôle du stress dans la potentialisation de l'HFNS et sur les stratégies de TCC pour la réduction du stress et de l'anxiété. La respiration rythmée a été introduite et pratiquée comme devoir à la maison.
	

	La troisième séance a porté sur les réactions cognitives (par exemple, les pensées catastrophiques et les croyances trop négatives au sujet des bouffées de chaleur) et comportementales (par exemple, l'évitement d'activités) aux bouffées de chaleur. Les participants ont planifié des moyens de gérer les bouffées de chaleur dans des situations sociales et la respiration rythmée pour gérer les bouffées de chaleur a été présentée. Elles ont pratiqué la respiration rythmée au début d'une bouffée de chaleur et ont mis en œuvre des stratégies cognitivo-comportementales pour gérer les bouffées de chaleur en guise de travail à domicile. Elles ont également rempli des carnets de sommeil pour se préparer aux séances sur le sommeil.
	

	La quatrième séance a porté sur la compréhension des sueurs nocturnes et l'amélioration des habitudes de sommeil, ainsi que sur l'application de stratégies comportementales visant à réduire l'état d'éveil après des sueurs nocturnes. Les participants ont identifié des moyens de modifier leurs habitudes de sommeil, qu'ils ont mis en œuvre dans le cadre de leurs devoirs.
	

	La cinquième session s'est concentrée sur la composante cognitive des problèmes de sommeil, y compris les angoisses liées au sommeil ou les inquiétudes générales entraînant des réveils supplémentaires. Des stratégies de TCC ont été développées pour la gestion des sueurs nocturnes.
	

	La sixième session était une session de révision et les participants ont élaboré des plans d'action pour maintenir les changements cognitifs et comportementaux, y compris pour faire face aux échecs.
	

	
	



