
Séance #2



Respecter les autres

Veuillez respecter la 
confidentialité de chacun.

Veuillez ne pas raconter au 
groupe des histoires personnelles 
de traumatismes, de pensées 
suicidaires ou violentes.

Demande notre conseil

Si vous êtes en détresse, veuillez 
en parler aux membres du 
personnel individuellement.

Règles de base



Pleine conscience

Examen du plan d’action

Examen de la pensée réaliste

Notions de base de la thérapie 
comportementale

Établissement des objectifs

Plan d’action

Plan de 
cours



Méditation de pleine conscience – 5 min

Observer sans porter de jugement

Aide à réduire le stress

• Mindshift , UCLA Mindful (disponible en français), 
Mindfulness Coach, Healthy Minds

Applications de pleine conscience (gratuites)

• Observer le souffle, un objet, une activité et les sons

N’importe où, n’importe quand



Pleine conscience

Examen du plan d’action

Examen de la pensée réaliste

Notions de base de la thérapie 
comportementale

Établissement des objectifs

Plan d’action

Plan de 
cours



Examen du plan d’action

Révision des 

feuillets
Pleine conscience 

5 min deux fois 
par jour

1 registre des pensées
Passer 15 minutes à 

consulter les ressources 
utiles que nous vous 

avons recommandées



Plan de 
cours

Pleine conscience

Examen du plan d’action

Examen de la pensée réaliste

Notions de base de la thérapie 
comportementale

Établissement des objectifs

Plan du plan d’action



Le modèle de la TCC



Théorie cognitive de la dépression

• Perception négative de soi

• Perception négative des autres

• Vision négative de l’avenir



Théorie cognitive de l’anxiété

Pièges 
de la 

pensée

Surestimer le 
risque de la 

situation

Sous-estimer 
la capacité de 
faire face à la 

situation



Pièges de la pensée courants

Généralisation 
excessive

Pensée du tout ou 
rien

Divination
Raisonnement 

émotionnel

Étiquetage
Déclarations de 
type « devrait »

Lecture de la 
pensée

Filtre mental

Pensée 
catastrophique

Personnalisation



Mythe de la TCC

Mythe La thérapie cognitive vise à aider les gens à 
penser de manière positive

Vérité La thérapie cognitive vise à aider les gens à 
penser de manière flexible et équilibrée



Plan de 
cours

Pleine conscience

Examen du plan d’action

Examen de la pensée réaliste

Notions de base de la thérapie 
comportementale

Établissement des objectifs

Plan d’action



Lorsque vous avez mis vos 
pensées à l’épreuve

Vous comprennez
(rationnellement) qu’il s’agit 

d’un piège de la pensée

Vous présentez toujours des 
niveaux élevés d’anxiété, de 

tristesse ou de colère

En partie, vous croyez 
toujours que la pensée est 

juste

Alors le temps est venu de 
faire une expérience 
comportementale…

Expériences 
comportementales



Pouvez-vous mettre vos pensées à 
l’épreuve?

*Origines de la thérapie 
comportementale*

Prévision

Expérience

Résultat

Apprentissage

Expériences 
comportementales



Trouvez-les 
dans vos 
feuillets! 



Éviter les 
situations 

effrayantes

Court terme

• Diminution de l’anxiété

Long terme 

• Augmentation de l’anxiété
• Diminution de l’estime de soi

• Diminution de la capacité 
fonctionnelle

Théorie comportementale de l’anxiété



Éviter les 
situations 

effrayantes

Court terme

• Diminution de l’anxiété

Long terme 

• Augmentation de l’anxiété

• Diminution de l’estime de soi

• Diminution de la capacité 
fonctionnelle

Faire face à une 
situation effrayante

Court terme

• Augmentation de l’anxiété

Long terme

• Diminution de l’anxiété

• Augmentation de l’estime de soi

• Augmentation de la capacité 
fonctionnelle

Théorie comportementale de l’anxiété



ANXIÉTÉ

Élevée

Faible

TEMPS passé dans une situation effrayante

Évitement

Exposition Faire face à ses 
peurs de manière 

planifiée et 
répétée

Commencez par 
les peurs qui ont 

une cote d’anxiété 
de 3 à 4 sur 10

Retardez 
l’évitement

Si possible, restez 
dans la situation 

d’anxiété pendant 
30 minutes ou 
jusqu’à ce que 

l’anxiété diminue 
de 50 %



Trouvez-les 
dans vos 
feuillets! 



Regarder 
des photos 
de chiens

Visionner 
des vidéos 
de chiens 
qui jappent

S’approcher 
de chiens 
en cage

Toucher un 
petit chien 
mignon

Caresser un 
gros chien 
gentille

Exemple d’exposition – Peur des chiens



Aller dans un 
café et prendre 
un café à 
emporter

Prendre un café 
dans un café 
avec un bon ami 
et s'asseoir près 
de la porte

Aller au cinéma 
avec un ami et 
discuter le film 
après

Dire oui à une 
invitation 
sociale d'un ami 
pour souper 
chez lui

Aller dans un 
restaurant avec 
deux amis et 
commander un 
repas à le 
serveur

Exemple d’exposition– Peur des situations 
sociales



Exemple d’exposition – Peur de prendre l’avion

Exposition imaginée Rédaction d’un scénario 
d’inquiétude

Imitation des conditions 
liées à la peur
(p. ex., espaces bondés, 
difficulté à s’échapper, 
turbulence).



Exemple d’exposition –
Crainte de crises de 
panique

Exposition 
intéroceptive

Monter et 
descendre un 

escalier en 
courant

Tourner sur 
soi-même en 
étant assis sur 

un fauteuil

Respirer à 
travers une 

paille

Créer des 
conditions qui 

causent des 
symptômes 

d’anxiété 
physique 



Exposition

ANXIÉTÉ

Élevée

Faible

TEMPS passé dans une situation effrayante

Évitement

Faire face à ses 
peurs de manière 

planifiée et 
répétée

Commencez par 
les peurs qui ont 

une cote d’anxiété 
de 3 à 4 sur 10

Retardez 
l’évitement

Si possible, restez 
dans la situation 

d’anxiété pendant 
30 minutes ou 
jusqu’à ce que 

l’anxiété diminue 
de 50 %



Théorie comportementale de la dépression

La personne ne reçoit pas assez de commentaires 
positifs de son entourage

Évitement

Se sentir déprimé

Évitement supplémentaire



Activation comportementale

Commencez

• Commencez à 
faire des activités 
qui vous plaisaient 
auparavant, même 
si elles ne vous 
plaisent plus 
autant ou plus du 
tout.

N’attendez pas

• N’attendez pas de 
vous sentir mieux 
pour 
recommencer à 
faire des activités!

Consignez

• Consignez votre 
humeur lorsque 
vous n’êtes pas 
actif et comparez-
la à celle que vous 
affichez lorsque 
que vous êtes 
actif.



Commencons l’activation 
comportementale

Trouvez-les 
dans vos 
feuillets! 



Qu’est-ce que vous 
évitez en raison de 
l’anxiété ou de la 

dépression?

Dressez une liste.

Imaginez que c’est 
maintenant trois 
mois plus tard... 

Que faites-vous 
différemment 

lorsque vous vous 
sentez mieux?

Qu’est-ce que vous évitez?



Plan de 
cours

Pleine conscience

Examen du plan d’action

Examen de la pensée réaliste

Notions de base de la thérapie 
comportementale

Établissement des objectifs

Plan d’action



Les objectifs SMART

Temporel

Réaliste

Atteignable

Mesurable

Spécifique

Consultez le 
guide 

d’établissement 
des objectifs

Divisez les 
objectifs en 

petits 
éléments

Consultez le 
guide fourni sur 
l’établissement 
des objectifs.



Exemples

Exemples d'objectifs vagues Exemples d'objectifs SMART



PRACTICE

Plus à propos 

des objectifs 

SMART

Trouvez-les 
dans vos 
feuillets! 

Exemples d'objectifs SMARTExemples d'objectifs vagues



Plan d’action

Registre des pensées

Pleine conscience pendant cinq minutes, deux fois par jour

Établissez 1 objectif précis et notez-le

• Spécifique

• Mesurable
• Atteignable

• Réaliste

• Temporel

Comparez-le aux objectifs SMART



Ressources

Santé en français - Guide 
de navigation

Manitoba - Santé 
mentale et du Mieux-

être de la communauté

Capsana - Série sur la 
santé mentale

Applications: Mindfulness Coach, 
UCLA Mindful, MindShift

www.gov.mb.ca/mhcw/index.fr.html https://www.capsana.ca/outils-patients-
et-professionnels/publications#mental

https://mobile.va.gov/app/mindfulness-coach

https://www.uclahealth.org/ulcamindful/ucla-mindful-app

https://mindshiftcbt.com/
www.santeenfrancais.com

https://www.gov.mb.ca/mhcw/index.fr.html
https://mobile.va.gov/app/mindfulness-coach
https://mobile.va.gov/app/mindfulness-coach
https://mobile.va.gov/app/mindfulness-coach
https://www.uclahealth.org/ulcamindful/ucla-mindful-app
https://www.uclahealth.org/ulcamindful/ucla-mindful-app
https://www.uclahealth.org/ulcamindful/ucla-mindful-app
https://www.uclahealth.org/ulcamindful/ucla-mindful-app
https://www.uclahealth.org/ulcamindful/ucla-mindful-app
https://mindshiftcbt.com/
https://santeenfrancais.com/wp-content/uploads/2025/03/SF_Guide-reseau-sante-et-services-sociaux-MB_mars2025.pdf
https://www.capsana.ca/outils-patients-et-professionnels/publications#mental


Ressources

• Appelez (204-940-1781)
Unité mobile d’intervention 

d’urgence pour adultes (24/7) 

• Appelez (204-786-8686) ou sans frais (1-888-322-3019) Klinic Crisis Line

• Appelez 204-940-1781

• Accueil en milieu communautaire : 204-788-8330
Centre d’intervention d’urgence

• Appelez (1-877-435-7170) ou visitez le site https://reasontolive.ca/
Ligne téléphonique Manitoba Suicide 

Prevention and Support (24/7) 

• Visitez le site: https://soinscommunsmb.ca/services/sante-mentale/
Soins communs - santé mentale et 

lutte contre les dépendances 

• Aide immédiate à tous les peuples autochtones au Canada.

• Appel 1-855-242-3310 Chat en ligne: www.espoirpourlemieuxetre.ca
Ligne d’écoute d’espoir pour le 

mieux-être (24/7)

• Appelez ou envoyer un SMS 9-8-8 si vous ou une personne que vous
connaissez pensez au suicide. Un service d’écoute confidentiel.

Ligne d'aide en cas de crise de suicide 
(24/7) 9-8-8



Évaluation de classe
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