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De CARMHA et BCHMAS (2009) : 
SITUATION : [Exemple] Une amie annule votre rendez-vous pour le dîner 

 
 
   
 
 

Étape 4 : Pratiquer la pensée réaliste 
Nous répétons souvent involontairement nos schémas de pensée dépressive jusqu’à ce qu’ils deviennent 
automatiques. Mais de la même manière que nous pouvons développer des schémas de pensée dépressive, 
nous pouvons aussi développer des schémas de pensée réaliste avec la répétition. Cela peut être di�cile au 
début, mais plus nous nous exerçons, plus ça devient facile. 

Certains types de situations peuvent être plus susceptibles de déclencher des pensées dépressives que d’autres, 
comme une dispute avec un membre de la famille ou la participation à un rassemblement où vous ne connaissez 
pas beaucoup de gens. Pensez à quelques types de situations qui vous amènent habituellement à avoir des 
pensées dépressives et notez-les. 

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

__________________________________________________________________________________________

Une fois que vous avez trouvé ces déclencheurs, essayez de trouver des pensées réalistes que vous pouvez vous 
répéter dans ces moments-là. Il se peut qu’une perspective réaliste ne se manifeste pas d’elle-même. Vous devrez 
vous rappeler de voir les choses d’un autre œil. Imaginez les conseils que vous donneriez à un ami dans une 
situation semblable.  

 « Répondez aux pensées dépressives. Ne laissez pas une pensée dépressive se manifester sans y    
 répondre. Chaque fois que vous répondez, vous rendez la pensée dépressive plus faible et la pensée   
 réaliste plus forte. Il faut toutefois du temps pour que les pensées réalistes aient plus d’in�uence sur vous   
 que les pensées dépressives […] Avec le temps et la répétition, les pensées réalistes (la vérité)    
 commenceront à vous paraître plus vraies et vous �nirez par les accepter. » (CARMHA et BCHMAS, 2009) 

PENSÉE DÉPRESSIVE PENSÉE RÉALISTE 

Je ne sais pas pourquoi elle a annulé;
peut-être qu’il y a eu une urgence. Ce 
n’est qu’un dîner. 

Certaines personnes ont l’air de m’aimer,
alors je dois être aimable. 

Ce dîner ne signi�e pas grand-chose sur
le monde dans son ensemble. On m’a déjà
acceptée par le passé. 

Elle ne m’aime pas maintenant que mon
arthrite limite mes capacités.
(Lecture dans les pensées d’autrui) 

Personne ne m’aime maintenant que j’ai
l’arthrite, je ne suis pas aimable.
(Surgénéralisation) 

La vie avec l’arthrite est injuste. Le monde
est un endroit froid où on rejette facilement
les gens.  
(Pensée catastrophique)


