
 

 

FICHE	  4	  :	  PSYCHOLOGIE	  
	  
L’obésité	  est	  une	  maladie	  à	  part	  entière,	  complexe	  et	  les	  
blessures	  psychologiques	  sont	  souvent	  présentes.	  	  
Les	   traumatismes	   psychologiques	   quels	   qu’ils	   soient	  
(violence	   psychique,	   physique,	   viol,	   agression,	  
maltraitance…)	   font	   partie	   des	   facteurs	   favorisants	  
l’obésité.	  	  Et	  l’obésité	  ensuite	  est	  source	  de	  dépréciation	  
ce	  qui	  crée	  un	  cercle	  vicieux	  dans	  lequel	  le	  patient	  peut	  
se	  perdre.	  	  
	  
Nous	   pouvons	  manger	   en	   excès	   pour	   nous	   anesthésier,	  
étouffer	   des	   pensées,	   des	   émotions	   ou	   des	   sensations	  
douloureuses,	   combler	   un	   vide	   intérieur	   ou	   encore	   par	  
ennui.	  	  
	  
La	  modification	   de	   la	   prise	   alimentaire	   (comportement	  
alimentaire	   inapproprié)	   aussi	   bien	   quantitative	   que	  
qualitative	  peut	  même	  se	  faire	  à	  l’insu	  de	  la	  personne	  qui	  
n’a	  pas	  conscience	  de	  ce	  changement	  de	  comportement	  
car	  il	  se	  fait	  progressivement,	  sans	  brutalité.	  	  	  
	  
La	   nourriture	   est	   un	   refuge	   facile	   qui	   procure	   un	  
plaisir	   immédiat	   et	   soulage	   les	   tensions	   internes	  
(anxiété,	  dépression,	  agressivité,	  violence…).	  
	  
Le	   but	   de	   la	   thérapie	   cognitivo-‐comportementale	  
(TCC)	   est	   d’aider	   le	   patient	   à	   trouver	   les	   sources	  
responsables	  d’émotions	  négatives	  et	  par	  conséquent	  de	  
troubles	  du	  comportement	  alimentaire.	  En	  changeant	  les	  
comportements	   et	   pensées	   automatiques	   notamment	   à	  
l’aide	   d’outils	   nous	   apprenons	   à	   mieux	   gérer	   nos	  
émotions,	   craquages	   alimentaires	   et	   à	   nous	  
déculpabiliser.	  
	  
Manger	   ce	   que	   l’on	   désire	   manger	   en	   pleine	  
conscience	  dans	  de	  bonnes	  conditions	  et	  en	  appréciant	  
le	  moment	  de	  la	  dégustation	  est	  important.	  	  
Mettre	   en	   place	   une	   bonne	   hygiène	   de	   vie	  
psychologique	   au	   quotidien	   permet	   une	   meilleure	  
prise	   en	   compte	   de	   soi	   et	   donc	   d’un	   mieux-‐être	  
favorisant	  la	  perte	  de	  poids.	  
	  
Ainsi	  il	  est	  recommandé	  de	  mettre	  en	  place	  un	  suivi	  psychologique	  et	  d’appliquer	  un	  ou	  plusieurs	  outils	  	  de	  thérapie	  cognitivo	  comportementale	  dans	  sa	  vie	  quotidienne.	  
Cela	  permet	  de	  tout	  mettre	  en	  œuvre	  pour	  améliorer	  la	  prise	  en	  charge	  globale	  de	  l’obésité.	  	  


