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Psychologue et sexologue de  formation,  le Psychologue et sexologue de  formation,  le Dr Dr 
Albert  ELLIS  (1913Albert  ELLIS  (1913‐‐2007) 2007)  éélabore  en  1955  la labore  en  1955  la 
Rational  Emotive Rational  Emotive  BehaviorBehavior TherapyTherapy
(REBT)(REBT),,

Peu  connu  dans  la  francophonie, Peu  connu  dans  la  francophonie,  Albert Albert 
ELLIS ELLIS  est  pourtant  lest  pourtant  l’’un  des  plus  influents un  des  plus  influents 
psychologues, toutes gpsychologues, toutes géénnéérations confondues.rations confondues.

La La REBTREBT propose  aux gens de modifier  leurs propose  aux gens de modifier  leurs 
ididéées  irres  irrééalistes  et  leurs  comportements alistes  et  leurs  comportements 
nuisibles pour euxnuisibles pour eux‐‐mêmes et les autres.mêmes et les autres.

Pionnier de  la psychologie moderne,  la Pionnier de  la psychologie moderne,  la REBTREBT
fut  la  premifut  la  premièère  (et  la  mre  (et  la  mèère)  des  approches re)  des  approches 
cognitivocognitivo‐‐comportementales. comportementales. 

Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue



ModModèèle mle méédicaldical: 

ProblProblèèmes mes éémotifs = aberrations ou maladie motifs = aberrations ou maladie  TraitTraitéées es 
de manide manièère autoritaire par un thre autoritaire par un théérapeute indiquant les rapeute indiquant les 
exercices exercices àà rrééaliser pour amaliser pour amééliorer lliorer l’é’état.tat.

ModModèèle du conditionnement:le du conditionnement:

PsychanalystesPsychanalystes

Behavioriste classiquesBehavioriste classiques

Les humains subissent, tôt dans la vie, des influences qui peuveLes humains subissent, tôt dans la vie, des influences qui peuvent les nt les 
perturber sperturber séérieusement :rieusement : «« restructurer restructurer »» ou ou «« reconditionner reconditionner »»
Agent extAgent extéérieur (thrieur (théérapeute rapeute –– sorte de figure parentalesorte de figure parentale) capable de leur ) capable de leur 
inculquer de force de nouveaux schinculquer de force de nouveaux schèèmes de comportement.mes de comportement.



ModModèèle de ELLIS = Modle de ELLIS = Modèèle humaniste, le humaniste, ééducatifducatif

(voire une sorte de th(voire une sorte de théérapie srapie séémantique ou encore, une pratique psychothmantique ou encore, une pratique psychothéérapeutique rapeutique 
empirique et directive, empirique et directive, àà fondements philosophiques ):fondements philosophiques ):

Soutient que les gens, même au dSoutient que les gens, même au déébut de leur vie, possbut de leur vie, possèèdent un dent un ééventail ventail 
beaucoup plus large de beaucoup plus large de CHOIX CHOIX et de possibilitet de possibilitéés. La plus grande part de leur s. La plus grande part de leur 
conditionnement consistant conditionnement consistant àà un un autoauto‐‐conditionnementconditionnement. . 



LL’’ididéée centrale de centrale d’’Ellis tient dans sa formule :Ellis tient dans sa formule :
«« You You feelfeel the the wayway youyou thinkthink »»



CC

CC

EvEvéénement dnement dééclencheurclencheur
ou ou 

adversitadversitéé

ConsConsééquences quences 
éémotionnellesmotionnellesAA

ConsConsééquences quences 
comportementalescomportementales

Et/OuEt/Ou



CC

CC

Je reJe reççois une critique au ois une critique au 
travailtravail

AnxiAnxiééttéé

AA
Et/OuEt/Ou

ConsConsééquences immquences imméédiatesdiates

Je suis moins performantJe suis moins performant
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CC

AA
Et/OuEt/Ou

ConsConsééquences immquences imméédiatesdiates

AA cause cause CC

AA cause cause CC
«« JJ’’ai perdu mon travail et cela me plonge dans le dai perdu mon travail et cela me plonge dans le déésespoir. sespoir. »»

Je reJe reççois une critique au ois une critique au 
travailtravail

AnxiAnxiééttéé

Je suis moins performantJe suis moins performant

MAUVAISE MAUVAISE 

ATTRIBUTIONATTRIBUTION
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EvEvéénement dnement dééclencheurclencheur
ou ou 

adversitadversitéé

ConsConsééquences quences 
éémotionnellesmotionnellesAA

ConsConsééquences quences 
comportementalescomportementales

Et/OuEt/Ou

BB

Croyances/Valeurs au Croyances/Valeurs au 
sujet de Asujet de A

PensPenséées irrationnelleses irrationnelles
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AA
Et/OuEt/Ou

BB

PensPenséées irrationnelles taciteses irrationnelles tacites::

 Je me sens dJe me sens déévalorisvaloriséé

 Je ne suis pas apprJe ne suis pas apprééciciéé

 JJ’’ai besoin dai besoin d’’être reconnuêtre reconnu

 Je dois être aimJe dois être aiméé des autres des autres 
pour existerpour exister

Je reJe reççois une critique ois une critique 
au travailau travail

AnxiAnxiééttéé

Je suis moins performantJe suis moins performant
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Et/OuEt/Ou

BB

PensPenséées irrationnelles es irrationnelles 
tacitestacites

Je reJe reççois une critique au ois une critique au 
travailtravail

AnxiAnxiééttéé

Je suis moins performantJe suis moins performant

CC’’est lest l’’ABSOLU DE PENSEE qui gABSOLU DE PENSEE qui géénnèère re 

les sentiments de dles sentiments de déévalorisationvalorisation «« Je dois être aimJe dois être aiméé pour exister. pour exister. »»



En plus des idEn plus des idéées irrationnelles, il existe tout un nombre de penses irrationnelles, il existe tout un nombre de penséées es 
«« ddéépressogpressogèènesnes »», source de perturbations , source de perturbations éémotionnelles (ce que motionnelles (ce que 
Ellis qualifiait de Ellis qualifiait de «« ststéérrééotypes intotypes intéérieurs rieurs »»))

Les dLes dééfauts de  raisonnement:fauts de  raisonnement: ««Si  jSi  j’é’échoue  cette  foischoue  cette  fois‐‐ci,  cela  veut dire que  je ci,  cela  veut dire que  je 
suis complsuis complèètement nul. tement nul. »»

Les attentes dysfonctionnelles:Les attentes dysfonctionnelles: «« Si quelquSi quelqu’’un doit un doit ééchouer, cela ne peut être chouer, cela ne peut être 
que moi. que moi. »»

La vue de soi nLa vue de soi néégative:gative: «« Les autres rLes autres rééussissent toujours, moi jamais. ussissent toujours, moi jamais. »»

 Les attributions erronLes attributions erronéées:es: «« Si je rSi je rééussis cussis c’’est de la chance, si jest de la chance, si j’é’échoue cchoue c’’est de est de 
ma faute. ma faute. »»

Les distorsions mnLes distorsions mnéésiques:siques: « De toute faDe toute faççon jon j’’ai toujours tout ratai toujours tout ratéé. . »»

Le sabordage:Le sabordage: «« Autant rater tout de suite, avant que les autres ne me mettent Autant rater tout de suite, avant que les autres ne me mettent 
en en ééchec. chec. »»
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AA Et/OuEt/OuBB

DD EE

Discussion afin de Discussion afin de 
contester les croyances contester les croyances 
irrationnellesirrationnelles

De nouvelles croyances De nouvelles croyances 
efficaces remplacent les efficaces remplacent les 
irrationnellesirrationnelles



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

COMMENT PENSEZCOMMENT PENSEZ--VOUS ?VOUS ?
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Spectrogramme, accSpectrogramme, accéélléérréé 10 x, 10 x, 
Baleine Baleine àà bossebosse



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue



Soutient que  les gens, même au dSoutient que  les gens, même au déébut de  leur vie, possbut de  leur vie, possèèdent un dent un ééventail ventail 
beaucoup plus large de beaucoup plus large de CHOIX CHOIX et de possibilitet de possibilitéés. La plus grande part de leur s. La plus grande part de leur 
conditionnement consistant conditionnement consistant àà un un autoauto‐‐conditionnementconditionnement. . 

Les  être  humains  sLes  être  humains  s’’installent  dans  des installent  dans  des  CROYANCESCROYANCES,  des ,  des  ATTITUDESATTITUDES,  des ,  des 
OPINIONSOPINIONS et des et des PHILOSOPHIESPHILOSOPHIES àà ll’’aide de phrases intaide de phrases intéériorisrioriséées puises puiséées es àà

même même leur langage intleur langage intéérieur rieur  Prendre conscience clairement de Prendre conscience clairement de 

ce ce langage  intlangage  intéérieurrieur, puis tenter de le comprendre, de le contester, , puis tenter de le comprendre, de le contester, 
de  le modifier et dde  le modifier et d’’agir enfin agir enfin  àà son encontre pour modifier  les son encontre pour modifier  les  éémotions motions 
autodestructrices et le comportement destructif de lautodestructrices et le comportement destructif de l’’être humain.être humain.

ModModèèle de ELLIS = Modle de ELLIS = Modèèle humaniste, le humaniste, ééducatifducatif

(voire une sorte de th(voire une sorte de théérapie srapie séémantique ou encore, une pratique psychothmantique ou encore, une pratique psychothéérapeutique rapeutique 
empirique et directive, empirique et directive, àà fondements philosophiques ):fondements philosophiques ):



Soutient que les gens, même au dSoutient que les gens, même au déébut de leur vie, possbut de leur vie, possèèdent dent 
un un ééventail beaucoup plus  large de ventail beaucoup plus  large de CHOIX CHOIX et de possibilitet de possibilitéés. s. 
La plus grande part de leur conditionnement consistant La plus grande part de leur conditionnement consistant àà un un 
autoauto‐‐conditionnementconditionnement. . 

Les  être  humains  sLes  être  humains  s’’installent  dans  des installent  dans  des  CROYANCESCROYANCES,  des ,  des 
ATTITUDESATTITUDES, des , des OPINIONSOPINIONS et des et des PHILOSOPHIESPHILOSOPHIES àà ll’’aide de aide de 
phrases  intphrases  intéériorisrioriséées puises puiséées es àà même  leur même  leur  langage  intlangage  intéérieur rieur 
 Prendre  conscience  clairement  de  ce Prendre  conscience  clairement  de  ce  langage  intlangage  intéérieurrieur, , 
puis tenter de le comprendre, de le contester, de le modifier puis tenter de le comprendre, de le contester, de le modifier 
et  det  d’’agir  enfin agir  enfin  àà son  encontre  pour modifier  les son  encontre  pour modifier  les  éémotions motions 
autodestructrices  et  le  comportement  destructif  de  lautodestructrices  et  le  comportement  destructif  de  l’’être être 
humain.humain.

ModModèèle de ELLIS = Modle de ELLIS = Modèèle humaniste, le humaniste, ééducatifducatif

(voire une sorte de th(voire une sorte de théérapie srapie séémantique ou encore, une pratique psychothmantique ou encore, une pratique psychothéérapeutique rapeutique 
empirique et directive, empirique et directive, àà fondements philosophiques ):fondements philosophiques ):



Contester et modifier  les  croyances  irrationnelles en Contester et modifier  les  croyances  irrationnelles en 
nous confrontant nous confrontant àà notre langage intnotre langage intéérieur, soit mais rieur, soit mais 
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AA Et/OuEt/OuBB

DD EE

Discussion afin de Discussion afin de 
contester les croyances contester les croyances 
irrationnellesirrationnelles

De nouvelles croyances De nouvelles croyances 
efficaces remplacent les efficaces remplacent les 
irrationnellesirrationnelles



Socrate Socrate ((‐‐470 470 àà ‐‐ 399)399)

La  maLa  maïïeutique:   eutique:    ses  interlocuteurs  sont  mis  face ses  interlocuteurs  sont  mis  face  àà leurs  propres leurs  propres 
contradictionscontradictions ;  ces  contradictions  qui  naissent  de  ce  regard  tourn;  ces  contradictions  qui  naissent  de  ce  regard  tournéé
soudainement  sur  soisoudainement  sur  soi‐‐même  engendrent  des  troubles  de  lmême  engendrent  des  troubles  de  l’’âme  dont âme  dont 
elle a besoin de se delle a besoin de se déélivrer.livrer.

Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

SOCRATE & lSOCRATE & l’’IronieIronie

Parvenir Parvenir àà faire prendre conscience qufaire prendre conscience qu’’on est ignorant. Parvenir on est ignorant. Parvenir àà
ddéémontrer montrer  àà ceux  qui  croient  savoir,  quceux  qui  croient  savoir,  qu’’ils  ne  savent  rien  et ils  ne  savent  rien  et  àà
ceux  qui  se  croient  ignorants  quceux  qui  se  croient  ignorants  qu’’ils  ont  des  ressources  en  eux ils  ont  des  ressources  en  eux 
pour atteindre la connaissance.pour atteindre la connaissance.

“Je ne sais qu'une chose, 
c’est que je ne sais rien”



EpictEpictèètete (50 (50 –– vers 125)vers 125)
Philosophe de lPhilosophe de l’’Ecole StoEcole Stoïïciennecienne

Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

«« Ce qui trouble les hommes, ce ne Ce qui trouble les hommes, ce ne 
sont pas les choses, ce sont les sont pas les choses, ce sont les 
jugements qujugements qu’’ils portent sur les ils portent sur les 
choses.choses. »»



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

Marc AurMarc Aurèèle le (121 (121 –– 180)180)
Empereur Romain & Philosophe StoEmpereur Romain & Philosophe Stoïïciencien

«« DonnezDonnez‐‐moi la smoi la séérréénitnitéé d'accepter les d'accepter les 
choses que je ne peux changer, choses que je ne peux changer, 
le courage de changer celles que je le courage de changer celles que je 
peux changer, peux changer, 
et la sagesse de distinguer les et la sagesse de distinguer les 
premipremièères des secondes. res des secondes. »»





Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

«« Notre vie est ce quNotre vie est ce qu’’en font nos pensen font nos penséées.es. »»



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

«« Ainsi le mal qui effraie le plus, la mort, nAinsi le mal qui effraie le plus, la mort, n’’est est 
rien pour nous, puisque lorsque nous existons la rien pour nous, puisque lorsque nous existons la 
mort nmort n’’est pas lest pas làà et lorsque la mort est let lorsque la mort est làà, nous , nous 
nn’’existons pas.existons pas. »»
Lettre Lettre àà MMéénnééccééee

EpicureEpicure ((‐‐342 342 àà ‐‐270)270)
Philosophe, Fondateur de Philosophe, Fondateur de 
ll’’EpicurismeEpicurisme



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

AristoteAristote ((‐‐384 384 àà ‐‐322)322)

Alfred KORZYBSKIAlfred KORZYBSKI (1879 (1879 –– 1950)1950)
IngIngéénieur, nieur, 
Fondateur de la SFondateur de la Séémantique Gmantique Géénnéérale,rale,
Inventeur de la MInventeur de la Mééthode structurale thode structurale 
diffdifféérentiellerentielle



Fondateur de  la Fondateur de  la  SEMANTIQUE GENERALESEMANTIQUE GENERALE, qui est une  logique de pens, qui est une  logique de penséée base baséée e 
sur  la  physique  quantique  dsur  la  physique  quantique  d’’Einstein.  Elle  remet  en  cause  les  postulats  de  la Einstein.  Elle  remet  en  cause  les  postulats  de  la 
logique  dlogique  d’’Aristote  (Aristote  (éélaborlaboréée  sur  la  base  de  la  physique  euclidienne),  et  les e  sur  la  base  de  la  physique  euclidienne),  et  les 
schschéémas  de  pensmas  de  penséée  aristote  aristotééliciens  ancrliciens  ancréés  dans  le  langage  occidental  habituel s  dans  le  langage  occidental  habituel 
(approche  fig(approche  figéée,  typiquement  noire,  typiquement  noir‐‐blanc,  sans  tenir  compte  de  lblanc,  sans  tenir  compte  de  l’’infinitinfinitéé des des 
nuances) nuances)  d'essayer d'd'essayer d'éétablir une mtablir une mééthode permettant aux hommes de mieux thode permettant aux hommes de mieux 
communiquer, de mieux se comprendre, d'agir conformcommuniquer, de mieux se comprendre, d'agir conforméément aux faits ment aux faits et non et non àà
des  reprdes  repréésentations erronsentations erronéées,  acquises ou  innes,  acquises ou  innéées, dont  la  plupart ne prennent es, dont  la  plupart ne prennent 
pas conscience (pas conscience («« les prles préémissesmisses »»)). . 

«« Une carte nUne carte n’’est pas le territoire. est pas le territoire. »»



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

Importance de la sImportance de la séémantique et de ses usages dans les processus de mantique et de ses usages dans les processus de 
modification du comportement.modification du comportement.



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

LA ROSE EST ROUGELA ROSE EST ROUGE
Nous donnons fortement Nous donnons fortement àà entendreentendre

que le rouge constitue la couleur naturelle ou habituelle de touque le rouge constitue la couleur naturelle ou habituelle de toutes les rosestes les roses

que cette rose va toujours demeurer rougeque cette rose va toujours demeurer rouge

ququ’’elle a une quelconque essence intrinselle a une quelconque essence intrinsèèque de rougeque de rouge

que si cette rose nque si cette rose n’’est pas rouge, nous ne pourrions pas lest pas rouge, nous ne pourrions pas l’’appeler une rose.appeler une rose.

que cette rose dont nous parlons plus particulique cette rose dont nous parlons plus particulièèrement est entirement est entièèrement rougerement rouge



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

KORZYBSKI nous suggKORZYBSKI nous suggèère dre d’é’éviter le viter le «« estest »» dd’’identitidentitéé et le et le «« estest »» attributifattributif (*)(*)

(*) Un verbe est attributif lorsque le groupe noyau du verbe est(*) Un verbe est attributif lorsque le groupe noyau du verbe est suivi dsuivi d’’un adjectif un adjectif 
(d(déécrit quelqucrit quelqu’’un ou quelque chose en lui donnant des caractun ou quelque chose en lui donnant des caractééristiques). ristiques). 
Exemples de verbes attributifs: être paraExemples de verbes attributifs: être paraîître, sembler, devenir, demeurer, rester, tre, sembler, devenir, demeurer, rester, ……



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

KORZYBSKI nous suggKORZYBSKI nous suggèère dre d’é’éviter le viter le «« estest »» dd’’identitidentitéé et le et le «« estest »» attributifattributif

Mauvaise Mauvaise éévaluationvaluation

Centres infCentres inféérieurs de notre SN (pensrieurs de notre SN (penséée incorrecte) = e incorrecte) = 
processus de raisonnement processus de raisonnement «« animal animal »»

Submersion par les Submersion par les éémotions: troublmotions: troubléé, inquiets, terroris, inquiets, terroriséé, d, déécouragcouragéé, , ……

OUOU

Absolutisme et DogmatismeAbsolutisme et Dogmatisme



Equation sEquation séémantiquemantique

Tous les mots du Tous les mots du 
langage courantlangage courant Toutes les formes du verbe Toutes les formes du verbe «« être être »»: : «« Il Il 

est est »», , «« Il Il éétait tait »», , «« Je suis Je suis »», , «« JJ’’ai ai ééttéé »», , ««
être être »» ……



Lorsque nous Lorsque nous 
utilisons leutilisons le

1. Nous nous d1. Nous nous déébarrassons dbarrassons d’’un certain nombre de questions idiotes auxquelles il un certain nombre de questions idiotes auxquelles il 
est impossible de rest impossible de réépondrepondre

«« Quelle est ma destinQuelle est ma destinéée ? e ? »»

«« Qui suisQui suis‐‐je ? je ? »»

«« QuQu’’estest‐‐ce que jce que j’’aime ? aime ? »»

«« Quelles sont les pensQuelles sont les penséées et les es et les éémotions que jmotions que j’’ai ? ai ? »»



Lorsque nous Lorsque nous 
utilisons leutilisons le

2. Nous 2. Nous ééliminons des raccourcis ingliminons des raccourcis ingéénieux mais trompeurs.nieux mais trompeurs.

«« Nous savons que ceci est ce quNous savons que ceci est ce qu’’il faut faire. il faut faire. »»

((«« est est »» attributif)attributif)



Lorsque nous Lorsque nous 
utilisons leutilisons le

3. Aide 3. Aide àà faire sortir de lfaire sortir de l’’ombre des personnes ordinairement inconnues qui livrent ombre des personnes ordinairement inconnues qui livrent 
des informations et expriment des sentiments.des informations et expriment des sentiments.

««On sOn s’’est aperest aperççu que u que …… »» (qui est ce (qui est ce «« OnOn »» ?) ?) 

«« Voici ce quVoici ce qu’’il en est il en est …… »» (vague et sans signification)(vague et sans signification)



Lorsque nous Lorsque nous 
utilisons leutilisons le

4. Prise de conscience de l4. Prise de conscience de l’’importance du langage dans notre environnement importance du langage dans notre environnement 
trouver des moyens dtrouver des moyens d’’amamééliorer cet environnement.liorer cet environnement.

««Mes parents on Mes parents on ééttéé àà ll’’origine de tous mes problorigine de tous mes problèèmes mes 
et ils le demeurent. et ils le demeurent. »»

Sert dSert d’é’échappatoire et sert chappatoire et sert àà excuser excuser 
votre comportement passvotre comportement passéé et pret préésent sent 
 barre la modificationbarre la modification



Lorsque nous Lorsque nous 
utilisons leutilisons le

5. Elimine la notion de pl5. Elimine la notion de pléénitude, de finalitnitude, de finalitéé et det d’’affranchissement temporel.affranchissement temporel.

Renoncer aux Renoncer aux éénoncnoncéés trompeurs et aux gs trompeurs et aux géénnééralisations ralisations àà
outrance.outrance.



Lorsque nous Lorsque nous 
utilisons leutilisons le

6. Nous nous d6. Nous nous déébarrassons de constatations absolutistes (dogmatiques) telle quebarrassons de constatations absolutistes (dogmatiques) telle que

«« Je suis un ratJe suis un ratéé »»



«« Je suis un ratJe suis un ratéé »»

Cette phrase, Cette phrase, impossible en Aimpossible en A’’, , 
implique que:implique que:

JJ’’ai toujours subi des ai toujours subi des ééchecschecs

Dans lDans l’’avenir, je ne connaavenir, je ne connaîîtrai que des trai que des ééchecschecs

Le monde entier a mes Le monde entier a mes ééchecs en horreur et, en conschecs en horreur et, en consééquence, va me punir, quence, va me punir, 
me damner, peutme damner, peut‐‐être pour lêtre pour l’é’éternitternitéé, , àà cause de ces cause de ces ééchecs.checs.



OBJECTIF:OBJECTIF:

Modifier son langage intModifier son langage intéérieur pour diminuer  les symptômes rieur pour diminuer  les symptômes 
et les causes des troubles affectifs.et les causes des troubles affectifs.

SS’’habituer habituer àà penser et penser et àà parler en Aparler en A’’ pour acqupour acquéérir rir 
une  meilleure  maune  meilleure  maîîtrise  de  ses trise  de  ses  éémotions  et  se motions  et  se 
montrer  plus  apte montrer  plus  apte  àà agir  de  faagir  de  faççon  senson  senséée  et e  et 
constructive.constructive.



Importance de la sImportance de la séémantique et de ses usages dans les processus de modification du mantique et de ses usages dans les processus de modification du 
comportement.comportement.

Ne (vous) dites pas:Ne (vous) dites pas:

«« Je me comporte dJe me comporte d’’une faune faççon mauvaise et immorale lorsque on mauvaise et immorale lorsque 
je traite je traite LienardLienard aussi durement, mais on ne peut pas, aussi durement, mais on ne peut pas, àà bon bon 
droit, me classer comme un bon droit, me classer comme un bon àà rien ou un incapable pour rien ou un incapable pour 
chacune de mes actions.chacune de mes actions. »»

«« Je suis un bon Je suis un bon àà rien lorsque je traite rien lorsque je traite LienardLienard si si 
mmééchamment !chamment ! »»

Dites (Dites (--vous) plutôt:vous) plutôt:



Importance de la sImportance de la séémantique et de ses usages dans les processus de modification du mantique et de ses usages dans les processus de modification du 
comportement.comportement.

Ne (vous) dites pas:Ne (vous) dites pas:

Dites (Dites (--vous) plutôt:vous) plutôt:

«« LLàà, j, j’’ai raflai rafléé la mise du jour en agissant de fala mise du jour en agissant de faççon on 
tellement idiote. Indtellement idiote. Indééniablement, jniablement, j’’ai fait le con.ai fait le con. »»

«« QuQu’’estest--ce que je suis con ! ce que je suis con ! »»
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Tout le monde est toujours Tout le monde est toujours ééveillveilléé ??



OO



OO
Les occasions : événements, situations ou 
actions des personnes et d’animaux, 
présentes, passées, futures, imaginaires ou 
réelles, scénario, …



OO

II
A propos desquelles nous entretenonsA propos desquelles nous entretenons ……

Les occasions : événements, situations ou 
actions des personnes et d’animaux, 
présentes, passées, futures, imaginaires ou 
réelles, scénario, …

Des idées : des croyances, des pensées, 
des préjugés (*), des valeurs, des 
jugements, des attitudes, des opinions, 
des philosophies, des interprétations, 
des cognitions [= ensembles d’idées]

(*) Opinion hâtive et préconçue souvent imposée par le milieu, l'époque, l'éducation, 
ou due à la généralisation d'une expérience personnelle ou d'un cas particulier. 



OO

II

CC

A propos desquelles nous entretenonsA propos desquelles nous entretenons ……

Les occasions : événements, situations ou 
actions des personnes et d’animaux, 
présentes, passées, futures, imaginaires ou 
réelles, scénario, …

Qui causent Qui causent ……

Nos émotions :
+ agréables ou positives
‐ désagréables ou négatives (ex.: Anxiété, 
Colère, Jalousie, Honte, Dévalorisation, 
Découragement, Tristesse)

Lesquelles entraLesquelles entraîînent nent ……

Nos comportements :
+ adéquats et appropriés
‐ inadéquats ou inappropriés à
l’atteinte des objectifs prévus

Des idées : des croyances, des pensées, 
des préjugés , des valeurs, des 
jugements, des attitudes, des opinions, 
des philosophies, des interprétations, des 
cognitions 

[= ensembles d’idées]

EE
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«« Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les Ce qui trouble les hommes, ce ne sont pas les 
choses, ce sont les jugements quchoses, ce sont les jugements qu’’ils portent sur les ils portent sur les 
choses.choses. »»

EpictEpictèètete

«« Ce qui trouble les hommes          , ce ne sont pas les Ce qui trouble les hommes          , ce ne sont pas les 
choses          , ce sont les jugements         quchoses          , ce sont les jugements         qu’’ils portent ils portent 
sur les choses.sur les choses. »»

EE

OO II



Les croyances irrationnelles qui nous contrarient peuvent Les croyances irrationnelles qui nous contrarient peuvent 
être placêtre placéées sous 3 rubriques majeures. es sous 3 rubriques majeures. 

Chacune de ces croyances fondamentales contient une Chacune de ces croyances fondamentales contient une 
obligation (obligation (MUSTMUST) ou une ) ou une demande absoluedemande absolue..
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Karen HORNEY Karen HORNEY (1885(1885‐‐1952)1952)
Psychanalyste allemande dPsychanalyste allemande d’’ascendance ascendance 
nnééerlandaise et norverlandaise et norvéégiennegienne

«« La tyrannie des must. La tyrannie des must. »»



Pour moins souffrir, Pour moins souffrir, 
il importe de pouvoir il importe de pouvoir 
renoncer renoncer àà des ddes déésirs sirs 

absolusabsolus

InfluencesInfluences

InfluencesInfluences



QuQu’’estest--ce que lace que la

MUSTURBATIONMUSTURBATION ??



La chasse aux La chasse aux ……



FALLOIR FALLOIR 

DEVOIRDEVOIR



FALLOIR FALLOIR DEVOIRDEVOIR

CC’’est la chasse aux injonctions internes formulest la chasse aux injonctions internes formuléées comme des es comme des 
devoirs absolusdevoirs absolus::

Exemple: Exemple: «« Je dois absolument tout rJe dois absolument tout rééussir pour être estimussir pour être estiméé. . »»



CC’’est une demande vous concernant est une demande vous concernant 
VOUSVOUS‐‐MÊMEMÊME

MUST nMUST n°° 11

JE DOIS BIEN FAIRE ET GAGNER LJE DOIS BIEN FAIRE ET GAGNER L’’APPROBATION DES APPROBATION DES 
AUTRES, SINON JE NE SUIS PAS QUELQUAUTRES, SINON JE NE SUIS PAS QUELQU’’UN DE BIEN.UN DE BIEN.



LES  AUTRES  PERSONNES DOIVENT  FAIRE LES  AUTRES  PERSONNES DOIVENT  FAIRE  ““LA  BONNE LA  BONNE 
CHOSECHOSE””,  SINON  ELLES  NE  SONT  PAS  DE  BONNES ,  SINON  ELLES  NE  SONT  PAS  DE  BONNES 
PERSONNES ET MERITENT DPERSONNES ET MERITENT D’’ETRE  PUNIES.ETRE  PUNIES.

CC’’est une demande concernant                 est une demande concernant                 
LES AUTRESLES AUTRES

MUST nMUST n°° 22



CC’’est une demande concernant                 est une demande concernant                 
LES SITUATIONSLES SITUATIONS

MUST nMUST n°° 33

LA VIE DOIT ETRE FACILE, SANS INCONFORT ET SANS LA VIE DOIT ETRE FACILE, SANS INCONFORT ET SANS 
INCONVENIENT.INCONVENIENT.



Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue



JE DOIS BIEN FAIRE ET GAGNER LJE DOIS BIEN FAIRE ET GAGNER L’’APPROBATION DES AUTRES, APPROBATION DES AUTRES, 
SINON JE NE SUIS PAS QUELQUSINON JE NE SUIS PAS QUELQU’’UN DE BIEN. UN DE BIEN. 

Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

MUST nMUST n°° 11
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MUST nMUST n°° 11
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Il est impossible dIl est impossible d’’être apprêtre apprééciciéé ou aimou aiméé par tout le monde. par tout le monde. 

Même si vous pouviez obtenir que tout le monde vous Même si vous pouviez obtenir que tout le monde vous 
apprappréécie ou vous aime, vous ne saurez jamais scie ou vous aime, vous ne saurez jamais s’’ils vous ils vous 
apprappréécient cient assezassez ou sou s’’ils vous apprils vous appréécient cient toujourstoujours..

Des personnes diffDes personnes difféérentes ont des gorentes ont des goûûts diffts difféérents. Peu rents. Peu 
importe ce que vous faites, certaines personnes vous importe ce que vous faites, certaines personnes vous 
admireront, et dadmireront, et d’’autres pas.autres pas.

Amener les personnes Amener les personnes àà vous aimer demande temps et vous aimer demande temps et 
effort. Si vous essayez deffort. Si vous essayez d’’amener tout le monde amener tout le monde àà vous aimer, vous aimer, 
vous nvous n’’aurez plus assez de temps ou daurez plus assez de temps ou d’é’énergie de faire les nergie de faire les 
choses que vous voulez faire.choses que vous voulez faire.

Le simple fait que les autres vous approuvent ne signifie Le simple fait que les autres vous approuvent ne signifie 
pas que vous vous aimerez vouspas que vous vous aimerez vous‐‐même. Le mieux cmême. Le mieux c’’est de est de 
lutter pour acceptation inconditionnelle de vouslutter pour acceptation inconditionnelle de vous‐‐même de même de 
ce que les autres pensent de vous.ce que les autres pensent de vous.

Ce nCe n’’est pas agrest pas agrééable quand dable quand d’’autres personnes ne vous autres personnes ne vous 
apprappréécient pas, mais ce ncient pas, mais ce n’’est pas ce nest pas ce n’’est pas si est pas si horriblehorrible, ce , ce 
nn’’est pas la fin du monde, et ce nest pas la fin du monde, et ce n’’est pas fatal.est pas fatal.



LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE ““LA BONNE CHOSELA BONNE CHOSE””, , 
SINON ELLES NE SONT PAS DE BONNES PERSONNES ET MERITENT SINON ELLES NE SONT PAS DE BONNES PERSONNES ET MERITENT 
DD’’ETRE  PUNIES. ETRE  PUNIES. 
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MUST nMUST n°° 22



LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE ““LA BONNE LA BONNE 
CHOSECHOSE””, SINON ELLES NE SONT PAS DE BONNES , SINON ELLES NE SONT PAS DE BONNES 
PERSONNES ET MERITENT DPERSONNES ET MERITENT D’’ETRE  PUNIES. ETRE  PUNIES. 
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MUST nMUST n°° 22



LA VIE DOIT ETRE FACILE, SANS INCONFORT ET SANS LA VIE DOIT ETRE FACILE, SANS INCONFORT ET SANS 
INCONVENIENT.INCONVENIENT.

Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

MUST nMUST n°° 33



LA VIE DOIT ETRE FACILE, SANS INCONFORT ET SANS LA VIE DOIT ETRE FACILE, SANS INCONFORT ET SANS 
INCONVENIENT.INCONVENIENT.

Daniel RUCHENNE ‐ Psychologue

MUST nMUST n°° 33



Cas rCas rééel nel n°°11
Octobre (mois du changement des assistants). Il est 8h00 du matiOctobre (mois du changement des assistants). Il est 8h00 du matin; patiente en n; patiente en 
salle pour hystsalle pour hystéérectomie sous AG.rectomie sous AG.

Les  2  infirmiLes  2  infirmièères,  aprres,  aprèès  prs  prééparation  du  matparation  du  matéériel,  accueillent  et  installent  la riel,  accueillent  et  installent  la 
patiente.patiente.

LL’’assistant de 2assistant de 2ee annannéée de déécide dcide d’’intuber la patiente et une infirmiintuber la patiente et une infirmièère lre l’’y aide.y aide.

8h30: la patiente dort et les champs st8h30: la patiente dort et les champs stéériles sont en place.riles sont en place.

LL’’anesthanesthéésiste ssiste séénior arrive. Il en retard et nnior arrive. Il en retard et n’’a pas pu pra pas pu préévenir (GSM dvenir (GSM dééchargchargéé).).

ImmImméédiatement,  il  sdiatement,  il  s’’en  prend  aux  deux  infirmien  prend  aux  deux  infirmièères  qui  ne res  qui  ne  «« se  sont  pas se  sont  pas 
tracasstracassééeses »» de sa non prde sa non préésence.sence.

Il  les  traite  dIl  les  traite  d’’inconscientes,  dinconscientes,  d’’incompincompéétentes  et  ajoute  que  ctentes  et  ajoute  que  c’’est est  àà cause cause 
dd’’infirmiinfirmièères  comme  elles  que  la  qualitres  comme  elles  que  la  qualitéé du  travail  au  bloc  est  ce  qudu  travail  au  bloc  est  ce  qu’’il  est il  est 
devenu.devenu.

Aucune remarque Aucune remarque àà ll’’assistant. Dassistant. Déésagrsagrééable toute la matinable toute la matinéée et ne se et ne s’’excuse pas.excuse pas.
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LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE ““LA BONNE CHOSELA BONNE CHOSE””, , 
SINON ELLES NE SONT PAS DE BONNES PERSONNES ET MERITENT  SINON ELLES NE SONT PAS DE BONNES PERSONNES ET MERITENT  
DD’’ETRE PUNIES.ETRE PUNIES.

MUST nMUST n°° 22CôtCôtéé MMéédecindecin



LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE ““LA BONNE CHOSELA BONNE CHOSE””, SINON ELLES NE SONT , SINON ELLES NE SONT 
PAS DE BONNES PERSONNES ET MERITENT  DPAS DE BONNES PERSONNES ET MERITENT  D’’ETRE PUNIES.ETRE PUNIES.

SOUSSOUS--CROYANCESCROYANCES

SS’’ils agissent de maniils agissent de manièère incompre incompéétente ou inconsidtente ou inconsidéérréée, ce sont des idiots inutiles.e, ce sont des idiots inutiles.
Les gens qui ne sont pas Les gens qui ne sont pas àà la hauteur de leur potentiel nla hauteur de leur potentiel n’’ont aucune ou peu  de valeur ont aucune ou peu  de valeur 
comme être humain.comme être humain.
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CôtCôtéé MMéédecindecin

Ce quCe qu’’il faudrait dil faudrait déécodercoder
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CôtCôtéé MMéédecindecin

 Utilisation dUtilisation d’’un dun déérivatif pour se soulager rivatif pour se soulager  temporairementtemporairement au  lieu de remettre en cause au  lieu de remettre en cause 
son  fonctionnement:  lson  fonctionnement:  l’’acte dacte d’’agression  contribue de  faagression  contribue de  faççon  frappante on  frappante  àà ce quce qu’’il  se  sente il  se  sente 
mieux  sur  le  moment  et  lmieux  sur  le  moment  et  l’’entraentraîîne ne  àà penser  qupenser  qu’’il  nil  n’’y  a  rien  dy  a  rien  d’’autre autre  àà faire  pour  se faire  pour  se 
ddéébarrasser de sa frustration, de son anxibarrasser de sa frustration, de son anxiééttéé ou de son hostilitou de son hostilitéé..
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CôtCôtéé MMéédecindecin

 Quand on blâme et que lQuand on blâme et que l’’on condamne des humains pour des conduites on condamne des humains pour des conduites «« fautivesfautives »» on les on les 
pousse pousse àà se dire des phrases telles que: se dire des phrases telles que: 
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PPééchchéé AppelleAppelle

Blâme Blâme 
& & 

ChâtimentChâtiment

Croyance Croyance 
entretenueentretenue
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PPééchchéé AppelleAppelle

Blâme Blâme 
& & 

ChâtimentChâtiment

Croyance Croyance 
entretenueentretenue

Refus dRefus d’’admettre ses admettre ses 
erreurserreurs

Refus de responsabilitRefus de responsabilitéé

InquietInquiet
CraintifCraintif
DDééprimpriméé

DDééprprééciationciation
DDééconsidconsidéérationration
AutocondamnationAutocondamnation
Sans valeurSans valeur
Se Torturer, culpabilitSe Torturer, culpabilitéé

Si, en sus, le motif est inexistant ou immotivSi, en sus, le motif est inexistant ou immotivéé: contribution : contribution àà la mise en place la mise en place 
dd’’un systun systèème injuste et anarchique sous lequel il refuserait luime injuste et anarchique sous lequel il refuserait lui‐‐même de vivre même de vivre 
+ risques de repr+ risques de repréésailles sailles àà son encontre de la part de sesson encontre de la part de ses «« victimesvictimes »»..

Trop occupTrop occupéés
 : pas de modification s : pas de modification 
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CôtCôtéé MMéédecindecin

Il vaudrait mieux inciter les personnes ayant fait des Il vaudrait mieux inciter les personnes ayant fait des 
erreurs erreurs àà se direse dire::
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CôtCôtéé MMéédecindecin

 Condamner les autres = se mettre en colCondamner les autres = se mettre en colèère contre eux et nourrir de lre contre eux et nourrir de l’’hostilithostilitéé àà leur leur 
éégard.gard.

Conclusion fausse teintConclusion fausse teintéée de d’’orgueilorgueil: : 
elles nelles n’’auraient pas dauraient pas dûû agir ainsi parce que vous agir ainsi parce que vous 

nn’’aimez pas leur comportement habituel ?aimez pas leur comportement habituel ?
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Les  gens,  dans  leur  orgueil,  condamnent  sans  les Les  gens,  dans  leur  orgueil,  condamnent  sans  les 
aider,  daider,  d’’autres  gens  dont  les  actions  leur autres  gens  dont  les  actions  leur 
apparaissent (parfois avec raison) mauvaises.apparaissent (parfois avec raison) mauvaises.

Comme  deux maux  ne  font  pas  un  bien,  la  pire Comme  deux maux  ne  font  pas  un  bien,  la  pire 
fafaççon de  les  inciter on de  les  inciter àà ss’’amamééliorer est certainement liorer est certainement 
de  se mettre  en  colde  se mettre  en  colèère  contre  eux  [re  contre  eux  [cela  pourrait cela  pourrait 
même  les  inciter même  les  inciter  àà ss’’obstiner  tout  simplement obstiner  tout  simplement 
parce que vous les haparce que vous les haïïssez et qussez et qu’’ils ne peuvent pas ils ne peuvent pas 
vous sentirvous sentir].].



CC

CC

AA
Et/OuEt/Ou

BB

PensPenséées irrationnelles taciteses irrationnelles tacites::

 Je me sens dJe me sens déévalorisvaloriséé

 Je ne suis pas apprJe ne suis pas apprééciciéé

 JJ’’ai besoin dai besoin d’’être reconnuêtre reconnu

 Je dois être aimJe dois être aiméé des autres des autres 
pour existerpour exister

Je reJe reççois une critique ois une critique 
au travailau travail

AnxiAnxiééttéé

Je suis moins performantJe suis moins performant

RAPPEL !
RAPPEL !CôtCôtéé InfirmiInfirmièèrere
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Comment rComment rééagir pour ne pas agir pour ne pas 
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Si  vous  rSi  vous  rééalisez  bien  une  tâche  un  jour,  et mal  le  lendemain, alisez  bien  une  tâche  un  jour,  et mal  le  lendemain, 
êtesêtes‐‐vous une meilleure personne le jour ovous une meilleure personne le jour oùù vous rvous rééalisez bien la alisez bien la 
tâchetâche ? Non. Vous êtes toujours la même personne.? Non. Vous êtes toujours la même personne.
Un  commentaire  extrinsUn  commentaire  extrinsèèque  nque  n’’a  pas a  pas  àà remettre  en  question remettre  en  question 
votre existence.votre existence.

RRééflexion nflexion n°°11
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Chaque jour, nous faisons tous une foule de choses. Certaines deChaque jour, nous faisons tous une foule de choses. Certaines de
ces  choses  sont ces  choses  sont  «« mauvaisesmauvaises »»,  certaines  sont ,  certaines  sont  «« bonnesbonnes »» et et 
certaines ne sont certaines ne sont «« ni bonnes ni mauvaisesni bonnes ni mauvaises »». Les . Les «« mauvaisesmauvaises »»
choses que nous faisons ne font pas de nous de   choses que nous faisons ne font pas de nous de   «« mauvaisesmauvaises »»
personnes, et les personnes, et les «« bonnesbonnes »» ne font pas de nous de ne font pas de nous de «« bonnesbonnes »»
personnes non plus.personnes non plus.

RRééflexion nflexion n°°22
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Quand  dQuand  d’’autres  personnes  vous  blâment  pour  une  erreur  que autres  personnes  vous  blâment  pour  une  erreur  que 
vous  avez  faite,  demandezvous  avez  faite,  demandez‐‐vous  si  vous  avez  rvous  si  vous  avez  rééellement  fait ellement  fait 
quelque  chose  de  travers.  Si  cquelque  chose  de  travers.  Si  c’’est  le  cas,  tentez  de  ne  pas est  le  cas,  tentez  de  ne  pas 
rréécidiver.  Si  vous  ncidiver.  Si  vous  n’’avez  rien  fait  de mal,  souvenezavez  rien  fait  de mal,  souvenez‐‐vous  que vous  que 
cette personne se trompe et qucette personne se trompe et qu’’elle ne peut selle ne peut s’’empêcher de faire empêcher de faire 
des erreurs (elle aussi).des erreurs (elle aussi).

RRééflexion nflexion n°°33
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Ce  nCe  n’’est  pas  la  fin  du monde  quand  les  autres  se  comportent est  pas  la  fin  du monde  quand  les  autres  se  comportent 
mal, de famal, de faççon on éégogoïïste ou injuste. ste ou injuste. 
Si  vous  pouvez  leur  apprendre Si  vous  pouvez  leur  apprendre  àà mieux  se  comporter,  alors mieux  se  comporter,  alors 
faitesfaites‐‐le. le. 
Si vous ne pouvez leur apprendre Si vous ne pouvez leur apprendre àà faire mieux la prochaine fois, faire mieux la prochaine fois, 
vous pourriez aussi apprendre vous pourriez aussi apprendre àà vivre avec leurs erreurs et vous vivre avec leurs erreurs et vous 
diredire : : «« CC’’est dommage quest dommage qu’’il continue il continue àà avoir cette attitude, mais avoir cette attitude, mais 
ce nce n’’est pas si terrible non plusest pas si terrible non plus !! »» [Vous pourriez aussi vous dire [Vous pourriez aussi vous dire 
ququ’’ils  ne  se  rils  ne  se  rééduisent  pas duisent  pas  àà ces mauvaises  choses,  quces mauvaises  choses,  qu’’ils  ont ils  ont 
dd’’autres qualitautres qualitéés et plutôt vous focaliser sur celless et plutôt vous focaliser sur celles‐‐ci]ci]

RRééflexion nflexion n°°44
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De temps en temps ce sera vous qui agirez mal, De temps en temps ce sera vous qui agirez mal, éégogoïïstement ou stement ou 
injustement. Comme tout le monde, il y aura des moments oinjustement. Comme tout le monde, il y aura des moments oùù
vous ferez des erreurs parce que vous ne saurez pas comment vous ferez des erreurs parce que vous ne saurez pas comment 
faire mieux, ne serez pas capable de faire mieux ou serez faire mieux, ne serez pas capable de faire mieux ou serez 
perturbperturbéé. Quand cela arrive, vous pouvez vous dire . Quand cela arrive, vous pouvez vous dire «« Et bien, Et bien, 
cc’’est la vieest la vie ! Je suppose que je suis aussi humain que les autres. ! Je suppose que je suis aussi humain que les autres. 
JJ’’essayerai de ne pas le refaire, mais il nessayerai de ne pas le refaire, mais il n’’y a aucune garantiey a aucune garantie !! »»

RRééflexion nflexion n°°55
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MAISMAIS

Si au meilleur de vos connaissances, aprSi au meilleur de vos connaissances, aprèès avoir rs avoir rééflflééchi, vous chi, vous 
nn’’êtes pas dêtes pas d’’accord: si vous vous sentez capable daccord: si vous vous sentez capable d’’en supporter en supporter 
les  dles  déésavantages,  ne  vous  gênez  pas  pour  les  contester savantages,  ne  vous  gênez  pas  pour  les  contester 
ouvertement ou pour vous en moquer discrouvertement ou pour vous en moquer discrèètement tement …… tant que tant que 
votre rvotre réébellion ne compromet pas vos projets ou vos buts !bellion ne compromet pas vos projets ou vos buts !



Comment ?Comment ?
En  remplaEn  remplaççant  lesant  les ddéésirs  impsirs  impéérieuxrieux par  des par  des  souhaitssouhaits ou  des ou  des 
aspirationsaspirations

«« JJ’’essaie de bien me gessaie de bien me géérer dans le plus de situations possiblesrer dans le plus de situations possibles »»

En  remplaEn  remplaççant  les ant  les  dramatisationsdramatisations par  des par  des  qualifications  plus qualifications  plus 
sobressobres

«« CC’’est frustrant.est frustrant. »» ou ou «« Cela mCela m’’est pest pééniblenible »»

En  remplaEn  remplaççant  les ant  les  condamnations  de  personnescondamnations  de  personnes par  des par  des 
critiques de comportementscritiques de comportements

«« Je nJe n’’apprappréécie gucie guèère qure qu’’il refuse de nous entendre.il refuse de nous entendre. »»



Ce jour lCe jour làà, il manque des infirmi, il manque des infirmièères spres spéécialiscialiséées en vasculaire. Une es en vasculaire. Une 
infirmiinfirmièère  (expre  (expéérimentrimentéée  mais  en  abdo)  est  de  mais  en  abdo)  est  déésignsignéée  pour e  pour 
instrumenter le cas.instrumenter le cas.

Au  cours  de  lAu  cours  de  l’’intervention,  qui  se  dintervention,  qui  se  dééroule  sans  encombre,  le roule  sans  encombre,  le 
chirurgien attend de lchirurgien attend de l’’infirmiinfirmièère un instrument particulier qure un instrument particulier qu’’elle ne elle ne 
lui fournit pas.lui fournit pas.

LL’’infirmiinfirmièère,  sentant  le malaise,  lui demande  ce  qure,  sentant  le malaise,  lui demande  ce  qu’’il  souhaite.  Le il  souhaite.  Le 
chirurgien  rchirurgien  réépond pond  «« Comme dComme d’’habitude. habitude.  »» LL’’infirmiinfirmièère  lui  rappelle re  lui  rappelle 
ququ’’elle nelle n’’est pas de  la discipline. Le chirurgien sest pas de  la discipline. Le chirurgien s’é’énerve et se fâche nerve et se fâche 
en  traitant  len  traitant  l’’infirmiinfirmièère  dre  d’’incompincompéétente  et  ajoute  que, tente  et  ajoute  que,  àà cause cause 
dd’’infirmiinfirmièère comme elle, il  met la vie de son patient en danger.re comme elle, il  met la vie de son patient en danger.

Elle  lui  rElle  lui  réépond que cpond que c’’est plutôt  son est plutôt  son  éénervement qui met  la vie du nervement qui met  la vie du 
patient en danger. Il spatient en danger. Il s’é’énerve dnerve d’’autant plus et  la somme de quitter autant plus et  la somme de quitter 
la salle dla salle d’’opopéération. Lration. L’’infirmiinfirmièère sort.re sort.

Cas rCas rééel nel n°° 22
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CôtCôtéé MMéédecindecin

Ce quCe qu’’il faudrait dil faudrait déécodercoder
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CôtCôtéé MMéédecindecin

Utilisation dUtilisation d’’un dun déérivatif pour se soulager rivatif pour se soulager  temporairementtemporairement au  lieu au  lieu 
de remettre en cause son fonctionnement: entrade remettre en cause son fonctionnement: entraîînant nant àà penser qupenser qu’’il il 
nn’’y a rien dy a rien d’’autre autre  àà faire pour se dfaire pour se déébarrasser de sa  frustration, de barrasser de sa  frustration, de 
son anxison anxiééttéé ou de son hostilitou de son hostilitéé..



CôtCôtéé MMéédecindecin

 IdIdéée irrationnellee irrationnelle 1 1 :: Les choses prLes choses préévues doivent vues doivent 
se produire selon vos prse produire selon vos préévisions, sinon ce serait catastrophique.visions, sinon ce serait catastrophique.

Les choses doivent aller de la faLes choses doivent aller de la faççon dont je on dont je 
veux quveux qu’’elles aillentelles aillent

Je ne dois pas être incommodJe ne dois pas être incommodéé ou être mis ou être mis 
mal mal àà ll’’aise. aise. 

Dans MA salle dDans MA salle d’’opopéération ration 
(lieu confin(lieu confinéé, hors du temps), hors du temps)
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 IdIdéée irrationnellee irrationnelle 1 1 :: Les choses prLes choses préévues doivent vues doivent 
se produire selon vos prse produire selon vos préévisions, sinon ce serait catastrophique.visions, sinon ce serait catastrophique.

MUS
T n

MUS
T n

°° 33

LA VIE DOIT ETRE FACILE, SANS INCONFORT ET SANS INCONVENIENT.LA VIE DOIT ETRE FACILE, SANS INCONFORT ET SANS INCONVENIENT.



Il  nIl  n’’y  a  aucune  raison  pour y  a  aucune  raison  pour 
laquelle  les  choses  devraient laquelle  les  choses  devraient 
être  comme  vous  voudriez être  comme  vous  voudriez 
ququ’’elles soient .elles soient .

Ce nCe n’’est pas parce quest pas parce qu’’un enfant de un enfant de 
deux  ans  a  un  accdeux  ans  a  un  accèès  de  cols  de  colèère re 
lorsque lorsque çça ne va pas comme il  veut, a ne va pas comme il  veut, 
que  vous  devez    piquer  vous  aussi que  vous  devez    piquer  vous  aussi 
une  colune  colèère  quand re  quand  çça  ne  va  pas a  ne  va  pas 
comme vous lcomme vous l’’entendez. entendez. 

Vous  ne  vous Vous  ne  vous  éénervez  pas  parce  que  de nervez  pas  parce  que  de 
mauvaises  choses  arrivent,  vous  vous mauvaises  choses  arrivent,  vous  vous  éénervez nervez 
parce que vous pensez quparce que vous pensez qu’’elles elles ne devraient pasne devraient pas
arriver et que arriver et que cc’’est est affreuxaffreux quand elles arrivent.quand elles arrivent.

Notons la double culpabilitNotons la double culpabilitéé projetprojetéée sur le sur l’’infirmiinfirmièère: qui risque la re: qui risque la 
mort du patient qui en plus nmort du patient qui en plus n’’est pas le sien (culpabilitest pas le sien (culpabilitéé éévacuvacuéée)e)

 PPééchchéé 

 IdIdéée irrationnellee irrationnelle 1 1 :: Les choses prLes choses préévues doivent vues doivent 
se produire selon vos prse produire selon vos préévisions, sinon ce serait catastrophique.visions, sinon ce serait catastrophique.
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PPééchchéé AppelleAppelle

Blâme Blâme 
& & 

ChâtimentChâtiment

Croyance Croyance 
entretenueentretenue

InquietInquiet
CraintifCraintif
DDééprimpriméé

DDééprprééciationciation
DDééconsidconsidéérationration
AutocondamnationAutocondamnation
Sans valeurSans valeur
Se Torturer, culpabilitSe Torturer, culpabilitéé



MUS
T n

MUS
T n

°° 22

LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE ““LA BONNE CHOSELA BONNE CHOSE””, SINON , SINON 
ELLES NE SONT PAS DE BONNES PERSONNES ET MERITENT DELLES NE SONT PAS DE BONNES PERSONNES ET MERITENT D’’ETRE  ETRE  
PUNIES. PUNIES. 

 IdIdéée irrationnelle 2 e irrationnelle 2 : : Vous pouvez donner aux gens Vous pouvez donner aux gens 
(y compris (y compris  àà vousvous‐‐même) une même) une  «« cote globalecote globale »» dd’’être humain et être humain et 
que  leur que  leur  «« valeur  gvaleur  géénnééralerale »» ddéépend  de  la  qualitpend  de  la  qualitéé de  leurs de  leurs 
prestations.prestations.



LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE LES AUTRES PERSONNES DOIVENT FAIRE ““LA BONNE CHOSELA BONNE CHOSE””, SINON ELLES NE SONT , SINON ELLES NE SONT 
PAS DE BONNES PERSONNES ET MERITENT  DPAS DE BONNES PERSONNES ET MERITENT  D’’ETRE PUNIES.ETRE PUNIES.

SOUSSOUS--CROYANCESCROYANCES

SS’’ils agissent de maniils agissent de manièère incompre incompéétente ou inconsidtente ou inconsidéérréée, ce sont des idiots inutiles.e, ce sont des idiots inutiles.
Les gens qui ne sont pas Les gens qui ne sont pas àà la hauteur de leur potentiel nla hauteur de leur potentiel n’’ont aucune ou peu  de valeur ont aucune ou peu  de valeur 
comme être humain.comme être humain.



 IdIdéée irrationnelle 2 e irrationnelle 2 : : Vous pouvez donner aux gens (y compris Vous pouvez donner aux gens (y compris 
àà vousvous‐‐même)  une même)  une  «« cote  globalecote  globale »» dd’’être  humain  et  que  leur être  humain  et  que  leur  «« valeur  gvaleur  géénnééralerale »»
ddéépend de la qualitpend de la qualitéé de leurs prestations.de leurs prestations.

Inflexible et irrInflexible et irrééalistealiste

SupposeSuppose avoir une autoritavoir une autoritéé sur les autressur les autres

Suppose faire une diffSuppose faire une difféérence nette entre le bien et rence nette entre le bien et 
le malle mal
Suppose quSuppose qu’’autrui a habiletautrui a habiletéé infaillible infaillible àà distinguer distinguer 
entre le bien et le malentre le bien et le mal
Se place au centre de lSe place au centre de l’’univers, les autres univers, les autres 
rréépondant pondant àà ses besoins et ses besoins et àà ses dses déésirssirs

Cela mCela mèène ne àà des conflits avec les autres qui se des conflits avec les autres qui se 
verraient verraient éégalement comme le centre de lgalement comme le centre de l’’univers univers 

Non acceptation de la faillibilitNon acceptation de la faillibilitéé humainehumaine

Les autres ne doivent pas me critiquer. Les autres ne doivent pas me critiquer. 



CC

CC

AA
Et/OuEt/Ou

BB

PensPenséées irrationnelles taciteses irrationnelles tacites::

 Je me sens dJe me sens déévalorisvaloriséé

 Je ne suis pas apprJe ne suis pas apprééciciéé

 JJ’’ai besoin dai besoin d’’être reconnuêtre reconnu

 Je dois être aimJe dois être aiméé des autres des autres 
pour existerpour exister

Je reJe reççois une critique ois une critique 
au travailau travail

AnxiAnxiééttéé

Je suis moins performantJe suis moins performant

RAPPEL !
RAPPEL !CôtCôtéé InfirmiInfirmièèrere


