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OUTILS PRATIQUES AU QUOTIDIEN

Applications de suivi et moyens complémentaires pour vivre avec la bipolarité

Bienvenue dans votre boite a outils ! Cette page vous propose des solutions concretes, testées et
approuvées par la communauté, pour accompagner votre quotidien avec plus de sérénité.

1. LE TRAQUEUR D’HUMEUR : VERSION PAPIER VS NUMERIQUE

La version papier : quand la simplicité prime

Avantages :

Aucune dépendance technologique (batterie, écran, connexion)

Pas de risque de fuite de données personnelles en ligne, en revanche, faites attention a I'endroit ou vous
mettez vos papiers.

Tangible : le fait d'écrire a la main ancre I'observation

Accessible a tous, y compris en hospitalisation ou zones sans réseau

Modeles existants :

e Life Chart Methodology (NIMH) : grille standardisée utilisée dans les essais cliniques internationaux
¢ Mood Diary papier : échelle visuelle 0-10 avec couleurs

o Carnets personnalisés : certains patients créent leur propre systeme (symboles, couleurs, émojis dessinés)



Limites :

Pas de rappels automatiques (dépend de la motivation)

Calculs et graphiques manuels (time-consuming)

Risque de perte ou d’oubli du carnet

Moins précis pour la datation exacte des événements

2. APPLICATIONS RECOMMANDEES : PRESENTATION DETAILLEE

0 2.1 Jardin Mental

Public cible Toute personne souhaitant suivre son état émotionnel (transdiagnostique)
Stockage données Local uniqguement (appareil), anonyme, pas de serveur externe
Fonctionnalités clés Colonnes de Beck intégrées, rapport synthétique partageable, suivi simple
Approche Thérapie cognitive et comportementale (TCC)

Les Colonnes de Beck : un outil thérapeutique intégré

Cet outil issu des TCC permet de :

1. Identifier les pensées automatiques négatives
2. Confronter a des preuves contradictoires

3. Formuler une pensée alternative plus réaliste

Exemple : « Je suis un échec » — preuves contradictoires (j'ai tenu mon emploi 3 ans, j'ai des amis qui
m'apprécient) - pensée alternative réaliste (j'ai des difficultés actuelles mais j'ai aussi des ressources
et des succés passés)

Téléchargement :
Google Play (Android) | App Store (iOS)


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.monsuivipsy&hl=fr
https://apps.apple.com/fr/app/jardin-mental/id1540061393

0 2.2 Bipolarité France

Public cible Spécifiquement les personnes avec trouble bipolaire
Stockage données Local uniguement, pas de collecte centralisée
Fonctionnalités clés Humeur, sommeil, émotions, traitements, notes, visualisation temporelle,

rapport exportable

Approche Spécifique trouble bipolaire (prodromes, cycles, observance)

Points forts spécifiques :

Suivi du sommeil (biomarqueur cardinal dans la bipolarité)

Suivi des traitements (observance, effets indésirables)

Visualisation des cycles : aide a objectiver la réalité (70% de temps euthymique vs souvenir biaisé des
épisodes)

Rapport exportable : document partageable avec le psychiatre, facilitant la consultation

Téléchargement :
Google Play (Android) | App Store (iOS)

2.3 Comparaison synthétique

Critere Jardin Mental Bipolarité France

Spécificité Transdiagnostique (tous troubles) Spécifique trouble bipolaire
Outils TCC Colonnes de Beck intégrées Non

Suivi sommeil Basique Détaillé (crucial pour bipolarité)
Suivi médication Non Oui (observance, effets)

Visualisation cycles Standard Optimisée pour phases thymiques


https://play.google.com/store/apps/details?id=com.bipolar_flutter_fr&hl=fr
https://apps.apple.com/gb/app/bipolarite-france-mood-tracker/id6449529425

Rapport médical Synthétique général Spécifique suivi bipolarité

Sobriété écran Excellente 00000 Excellente 00000



3. CRITERES DE SELECTION : POURQUOI CES APPLICATIONS ?

Ethique et sécurité des données

Pas de collecte centralisée : données sur I'appareil uniquement

Pas de transfert automatique vers serveurs extérieurs

Anonymat garanti (pas d’identification personnelle requise)

Pas de publicité ciblée basée sur I'état émotionnel

Sobriété numérique

Contrairement a de nombreuses applications commerciales :

* Non énergivores : peu de sollicitations, pas de notifications intrusives
o Limitent I'exposition aux écrans : usage bref et ciblé, pas de scroll infini

o Réduisent le risque de déclenchement : moins d’hyperstimulation (protecteur contre phases maniaques)

A Précaution importante : Aucune application, aussi bien concue soit-elle, ne peut poser un diagnostic. C’est
particulierement vrai dans le trouble bipolaire, ol I'évaluation diagnostique repose sur une analyse clinique
approfondie réalisée par un-e professionnel-le de santé qualifié-e.

4. AUTRES OUTILS COMPLEMENTAIRES AU QUOTIDIEN

4.1 Outils de structuration temporelle

Agenda papier ou numérique structuré :

¢ IPSRT (Interpersonal and Social Rhythm Therapy) : blocs horaires fixes pour repas, sommeil, activités
¢ Technique du « time-blocking » : réserver des plages pour les taches importantes sans interruption

¢ Rituels de transition : signaux clairs entre activités (ex: musique, respiration, promenade)



4.2 Gestion du sommeil (hors applications)

Outil Description Bénéfice

* Lampe luminothérapie 10 000 lux, exposition 20-30 min le matin Stabilise le rythme circadien

0 Lunettes anti-lumiére bleue  Filtre pour usage nocturne des écrans Préserve la mélatonine

0 Réveil simulateur d’aube Réveil progressif par lumiere Réveil moins brutal que le son
0 Thermometre ambiant Chambre a 18-20°C Optimise la qualité du sommeil

4.3 Soutien a I'observance médicamenteuse

Piluliers intelligents :

e Piluliers hebdomadaires avec alarmes
¢ Dispensers automatiques : liberent la dose du jour a I’'heure programmée

o Applications de rappel simples : Medisafe, MyTherapy (non spécifiques bipolarité mais efficaces)

[1 Astuce de « pair-aidance technique » : Coupler avec un proche de confiance qui recoit une notification si le
rappel n'est pas validé (fonction disponible dans certaines apps).

4.4 Réseau d’alerte et crise

Bracelets d’alerte médicale :

e Gravure : « Trouble bipolaire - Traitement en cours - Contact d'urgence »

e Utile en cas d’accident, de désorientation ou de passage aux urgences

Applications de sécurité personnelle :

o What3Words : localisation précise si désorientation en phase maniagque

e Contacts d'urgence rapides : paramétrage des numéros prioritaires (psychiatre, proche référent)



4.5 Ressources documentaires

Livres de référence (psychoéducation) :

e « Le trouble bipolaire - Guide de survie » (David . Miklowitz)
e « La bipolarité au quotidien » (collectif d’experts patients)

e « TCC pour le trouble bipolaire » (manuel pratique)

Sites institutionnels :

e HAS (Haute Autorité de Santé) : fiches patients
¢ Fondation FondaMental : ressources grand public

e Bipolarité France : association nationale



5. INTEGRATION DANS LE QUOTIDIEN : CONSEILS PRATIQUES

Comment choisir entre papier et numérique ?

Profil Recommandation

Technophile, jeune adulte Application Bipolarité France + Jardin Mental (complémentarité)
Méfiant vis-a-vis du numérique, senior Carnet papier structuré + lampe de luminothérapie

Phase stable, autonome Application seule, auto-gestion

Phase instable, besoin de soutien Application + proche référent qui suit les données partagées
Hospitalisation fréquente Carnet papier (toujours accessible) + application en sortie

Routine suggérée (exemple type)

[ Matin (5 min) :

* Noter humeur et sommeil dans I'application

* Exposition lumiére naturelle ou lampe luminothérapie
* Vérification pilulier

* Midi (2 min) :
* Notification rappel médication (si besoin)
* Courte note sur événement marquant de la matinée

[0 Soir (5 min) :

¢ Bilan humeur + émotions de la journée

* Vérification graphique tendance (hebdomadaire)
 Routine sommeil (arrét écrans, température chambre)

[1* Consultation psychiatre (mensuelle) :
* Export rapport application ou présentation carnet



* Discussion des tendances observées
¢ Ajustement traitement si nécessaire

6. ALERTES ET PRECAUTIONS D’USAGE

Risques des applications non recommandées

Applications commerciales généralistes a éviter :

Collecte massive de données : revente a des tiers (assureurs, employeurs potentiels)

Publicité ciblée : propositions de contenus non médicaux, pseudo-thérapies, charlatanisme

Sollicitations permanentes : notifications excessives, gamification addictive (risque de déclenchement
maniaque)

Communautés non modérées : conseils dangereux, encouragement a I'arrét des traitements

Signes que I'outil ne convient pas

Obsession du tragage : passer plus de 30 min/jour a remplir (perte de la vie au profit de I'outil)

Anxiété induite : stress de « mal noter » ou de voir une variation normale comme catastrophe

Remplacement du soin : consulter moins le psychiatre car « |'application suffit »

Isolement : moins parler aux proches car « les données parlent d’elles-mémes »

A Regle d’or : L'outil (papier ou numérique) est un aide-mémoire et un facilitateur de communication, jamais
un substitut a la relation thérapeutique et au soutien humain.




CONCLUSION DU CHAPITRE

Les outils au quotidien — qu'’ils soient papier, numériques ou matériels — partagent
un objectif commun : rendre visible I'invisible. Le trouble bipolaire se caractérise par
des fluctuations souvent imperceptibles au jour le jour mais cruciales sur le long
terme.

Le traqueur d’humeur, quelle que soit sa forme, objectivise cette réalité et donne du

pouvoir d’agir au patient.

La clé du succes réside dans la personnalisation : choisir I'outil adapté a ses capacités,
ses préférences et son contexte de vie, I'intégrer dans une routine soutenable, et
I'utiliser comme pont vers les soignants et les proches, jamais comme mur de
séparation.

Rappel important : Ce chapitre complete les modules de psychoéducation. Les applications présentées (Jardin Mental et Bipolarité
France) ont été sélectionnées pour leur éthique, leur sécurité et leur adéquation avec les besoins des personnes vivant avec un
trouble bipolaire. Aucun partenariat commercial n’existe avec ces éditeurs.

Document intégré dans « Vivre au quotidien avec la bipolarité » - Modules de psychoéducation et modules généralistes (écrans,
réduction des risques, droits sociaux)



