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DOWNUP et UPDOWN
DOWNUP ET UPDOWN - J’APPREND MA CYCLOTHYMIE :
Deux personnages apprennent aux enfants cyclothymiques de 6 à 12 ans les archanes 
de leur maladie au travers de bandes-dessinées et de jeux.  

Un livre psycho-éducatif :
La psycho-éducation (apprendre les mécanismes et l’impact de la cyclothymie dans son 
corps et dans sa vie ) est le socle sur lequel on peut batir une psychothérapie et une édu-
cation e�cace. Chaque thème se propose d’illustrer les aspects essentiels de la mala-
die dans la réalité quotidienne de l’enfant :

LES AUTEURS :
BICYCLE :  association de parents d’enfants et adolescents cyclothymiques.
Editeur et auteur - élaboration des jeux, la cyclothymie dans la famille.

CALINE MAJDALANI : psychologue clinicienne, spécialiste des thérapies comporte-
mentales et cognitives de la bipolarité et particulièrement auprès des enfants cyclo-
thymiques. 
Co-auteur - psycho-éducation, thématiques clés de la cyclothymie.

JEROME EHO : Créateur de bandes dessinées et  illustrations pour enfants.
Co-auteur - création graphique, création des bandes déssinées.

LES PARTICIPANTS :
CTAH-RECHERCHE :  Dr Hantouche pour son expertise sur la bipolarité.
www.ctah.org

UN COLLECTIF DE MAMANS pour valider le contenu, son utilité à chaque phase du 
projet.

LES THEMES :

1. Quand je suis UP
2. Quand je suis DOWN
3. Quand je suis MIXTE 
4. Pourquoi je suis cyclo ?
5. J’ai trop peur qu’on ne m’aime pas.
6. Je suis sensible à la critique
7. Quand mes parents me trouvent pénible
8. Je suis stressé, je suis anxieux.
9. La colère, la frustration
10. Je suis impulsif et agressif.
11. Je suis hyper-sensoriel 
12. Le sommeil
13. Les addictions
14. Comment les autres me voient.
15. Etre di�érent
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Pourquoi ce livre  :
POUR AIDER LES ENFANTS CYCLOTHYMIQUES ET LEUR FAMILLE : 

Apprendre pour maitriser :
 Il est indispensable que l’enfant mette des mots sur ses symptômes, pour les com 
 prendre et apprendre à les maitriser a�n de stabiliser sa cyclothymie. 
Démysti�er par l’humour :
 Une maladie mentale ça fait peur. Pourtant le cerveau est un organe comme  
 les autres avec ses dysfonctions et son potentiel.
Ré�échir à des solutions :
 Deux personnages pour s’identi�er et créer un e�et miroir. Des jeux pour  
 proposer des pistes de solutions.
Soigner : 
 Le ludique est le vecteur d’apprentissage de l’enfant.
 Les jeux, les BDs sont des supports utiles en thérapie comportementale et  
 cognitive.
Faire connaitre :
 A l’école, les amis, et même la famille, tous sont souvent dubitatifs. 
 Toutes ces manifestations contraires, intermittentes : c’est une même maladie !
 Ces enfants ne sont pas fous, ne sont pas «mytho», mal-éduqués... 
 Ils sont juste cyclothymiques.

POUR SOUTENIR LA RECHERCHE : 
En achetant le livre vous soutenez  CTAH-Recherche, association loi 1901, de 
recherche et d’information sur les troubles anxieux et de l’humeur.
www.ctah.org 

POUR SOUTENIR L’ASSOCIATION BICYCLE : 
Vous soutenez les actions de Bicycle, association loi 1901 d’aide aux familles et 
éducateurs d’enfants et d’adolescents cyclothymiques-bipolaires.
www.bicycle-asso.org



La cyclothymie juvénile : 
LA CYCLOTHYMIE UNE MALADIE BIOLOGIQUE : 

Le cerveau régule mal les humeurs et fait dysfonctionner les émotions, les pensées
et le comportement de l’enfant.

La cyclothymie c’est la maladie des excès.
L’enfant oscille entre dépression et excitation de manière chronique, plusieurs fois par 
jours. Il ne se sent rarement bien. Ses réactions sont toujours «trop» ou «pas assez». 
Il est hypersensible.

LA CYCLOTHYMIE EN QUELQUES CHIFFRES :

o Elle concerne 6% des enfants, soit 2 élèves par classe.

o Selon l’OMS, c’est la 6ième pathologie les plus coûteuse et invalidante.

o Elle provoque 20% des suicides. 44% feront une tentative de suicide.

o Elle désocialise la famille et déscolarise l’enfant.

o Dans plus de 50% des cas elle est associée à : hyperactivité, TOC, phobies, addictions, 
troubles du comportement, de l’alimentation...

o Il faut 6 à 10 ans pour obtenir un diagnostic.

LA CYCLOTHYMIE, UN HANDICAP INVISIBLE :

La cyclothymie, ce n’est pas un problème d’éducation ni de personnalité, mais de 
chimie du cerveau. La méconnaissance de la maladie tant du corps médical que du 
grand public est le facteur majeur d’isolement des familles.
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Excessif
Surexcité

Hyperactif
Tyrannique
Argumente

Irritable
Energique

Moulin à parole
Colèrique
Opposant
Bagareur

Explosif

Anxieux
TOC
Phobie
Grognon
Déprimé
Hypersensible
Créatif
Attachant
Changeant
Rumination
Précoce
Plaintif
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L’association Bicycle :
Bicycle est une association à but non lucratif d’aide aux familles et enseignants 
d’enfants et adolescents cyclothymiques, bipolaires. Elle est composée de parents 
d’enfants cyclothymiques, de professeurs et instituteurs, d’assistante de vie scolaire et 
d’experts dont tout particulièrement : 

Dr Elie Hantouche, psychiatre spécialiste des troubles anxieux et de l’humeur.
Caline Majdalani, psychologue clinicienne, spécialiste des Thérapies Comportemen-
tales et Cognitives de la bipolarité, et tout spécialement auprès des enfants cyclothy-
miques.
Marc Spund, docteur en psychologie spécialiste en Thérapies Comportementales et 
Cognitives, EMDR, victimologie. 

NOS ACTIONS : 

o  Accueillir et soutenir les familles : 
Les membres de l’association reçoivent les parents qui se posent des questions sur le 
comportement de leur enfant, les écoutent, les rassurent et les dirigent vers les 
experts de la cyclothymie. C’est la première étape pour sortir de l’isolement et de 
l’incompréhension des autres.

L’association aide aussi les parents à gérer leur enfant cyclothymique à travers des 
attitudes qui permettent d’éviter les crises et la violence : rester calme et serein, ne 
pas agir en frontal, répéter, rassurer, maintenir les limites …
  
Un forum d’échanges est disponible sur son site pour répondre aux questions des 
parents : www.bicycle-asso.org

o  Créer des outils éducatifs pour que l’enfant puisse gérer ses humeurs 
L’association a développé avec les experts de la cyclothymie des outils pour que 
l’enfant puisse quali�er son comportement : baromètres de l’humeur et un livre 
ludique qui explique à l’enfant sa maladie.

o  Faciliter la vie à l’école
Création d’outils pour aider la prise en compte de la cyclothymie à l’école.
Informer sur l’impact de la cyclothymie à l’école pour une meilleure scolarisation et 
aider les enseignants à canaliser l’enfant.

o  Faire connaître et reconnaître la cyclothymie juvénile. 
Bicycle œuvre pour un diagnostic précoce, car tous les spécialistes de la bipolarité 
adulte s’accordent à dire que le pronostic change radicalement quand on intervient 
tôt. C’est d’autant plus important que l’on peut stabiliser la maladie par la psycho-
éducation, la psychothérapie comportementale et cognitive par la thérapie médica-
menteuse.
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CONTACT PRESSE  : 

Madame Amélie Clermont, 
Présidente Bicycle.

amelie.clermont@bicycle-asso.org

Madame Yolande de Belsunce,
Responsable famille

belsunce@hotmail.com

VOUS SOUHAITEZ COMMANDER CE LIVRE AU PRIX UNITAIRE DE 13,50 € :

Je commande sur papier libre : 
j'indique mon nom et prénom, ou ma raison social, mon adresse de livraison et le 
nombre d’exemplaires souhaités. J’indique également mon téléphone ou mon mail 
pour me joindre en cas de problème. Je joint un chèque libellé à l’ordre de BICYCLE.
J’envoi ma commande à Bicycle, 
Maison de la Famille et des Associations 78450 Villepreux.

J’achète en ligne : www.bicycle-asso.org
rubrique association > Downup et Updown
Je suis les instructions et règle ma commande par carte bancaire dans l’espace Paypal 
de Bicycle.

Livraison sous 15 jours, sous réserve du bon fonctionnement de la Poste

Pour les commande hors France métropolitaine : j’adresse ma commande via mail à 
contact@bicycle-asso.org ou par courrier. J’attend la facture pour régler la somme 
totale due.

Conditions générales de ventes : http://www.bicycle-asso.org/asso/Downup-Updown.php
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Psycho-éducatif ?
De l’importance de la psycho-éducation.

Le socle indispensable pour bâtir la thérapie.
C’est en quelque sorte faire le tour du propriétaire.

> Apprendre ses symptômes et mettre des mots sur ses ressentis.
Pour un enfant c’est très angoissant toutes ces manifestations incontrô-
lables. Leur o�rir des mots, c’est leur donner accès à la compréhension et la 
maitrise de leur maladie.

> Apprendre les e�ets de la cyclothymie dans le cerveau.
Cette partie un peu technique est utile pour comprendre les mécanismes 
qui vont activer ou non tel ou tel symptôme.

> Faire le tri entre cyclothymie et soi.
Il est important de faire la paix avec soi-même. L’enfant a un lourd passif 
négatif. Souvent il pense être mauvais. Il faut donc rendre à la cyclothymie 
ce qui lui appartient, car on ne construit rien sur la culpabilité et la honte.

> Connaître ses sensibilités.
La cyclothymie s’accompagne de failles psychologiques. Ce sont des sujets 
très réactifs qui provoquent la plupart des crises : sensibilité au rejet, besoin 
de contrôle, la critique... 
Ce savoir permet de poser la base des relations interpersonnelles.

> Apprendre les implications au quotidien.
Les impacts sur tous les pans de sa vie : école, fratrie, copains....

> Commencer à aborder les possibilités soins : 
Ce qu’il faut mettre en place pour stabiliser la cyclothymie, la réduire à une 
cyclothymie naturelle. Il est question d’hygiène de vie, de Thérapie 
Comportementale et Cognitive et de médicaments seulement si néces-
saire.

Ce qu’apporte le livre DOWNUP et UPDOWN dans les soins :

C’est un outil de psycho-éducation ludique et didactique.

Il permet aux enfants, aux thérapeutes, aux parents de s’appuyer sur les 
bandes dessinées illustrant des aspects de la cyclothymie dans le quoti-
dien.

Il permet par le biais des jeux de mettre en perspective des pistes d’actions, 
d’amorcer une re�exion sur le comment-faire pour que tel aspect ne 
provoque pas un mal-être ou des rapports aux autres con�ictuels, pour que 
les humeurs ne s’emballent pas...

Avant, lors d’une crise, je m’ennervais comme n’importe quel parent, j’insistais 
sur le fait que ce n’était pas bien, pas gentil... Maintenant je lui dit : « gère ta 
frustration, car c’est invivable pour les autres ». Cela l’aide à répérer cette sensa-
tion désagréable de frustration et il arrive à la dominer en trépignant, mais il ne 
se met plus en furie ! 

SOIGNER LA CYCLOTHYMIE  :

> Une psycho-éducation : 
C’est apprendre ce que fait la cyclo-
thymie dans le cerveau, ce qu’elle 
génère dans la vie quotidienne, 
comment la soigner, ce qui doit 
être mis en oeuvre pour ne pas 
l’alimenter...
En quelque sorte, c’est faire le tour 
du propriétaire et voir ensemble la 
thérapie à mettre en place.

> Une psychothérapie :
De type comportementale et 
cognitive, pour apprendre à gérer 
ses symptômes.
Elle permet d’instaurer une bonne 
hygiène de vie, adaptée à la 
personne, a�n d’avoir un environ-
nement le moins pathogène 
possible. (sommeil, régularité, 
bonne alimentation...).
Elle permet de régler les problèmes 
interpersonnels que génère la 
cyclothymie, de travailler sur les 
failles psychologiques qui lui sont 
associées.

> Une thérapie médicamenteuse:
A base d’un thymorégulateur : La 
plupart du temps du Valproate.
Tous les enfants n’ont pas forcé-
ment besoin de psychotropes.
Mais soyons pragmatiques, parfois 
les humeurs sont ingérables sans.
Elle permet également de mettre 
l’enfant à l’abri des grandes ampli-
tudes des humeurs qui causent 
crises maniaques, dépressions 
sévères avec tentatives de suicide...

Ces 3 axes sont indispensables si 
l’on veut obtenir la stabilisation.

Certains enfants, ayant une 
légère cyclothymie n’ont besoin 
que de la psycho-éducation.


