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Etape

Situation vécue

Pensée automatique

Biais cognitif identifié

Nouvelle pensée alternative

Emotion avant / après Avant : ___/10          Après :___/10

Fiche récapitulative à remplir :

Conseils pratiques
N’hésite pas à refaire cet exercice 2 à 3 fois par semaine. Avec l’entraînement, ton cerveau apprendra à penser plus souplement.
Garde tes notes : elle te serviront de repère pour observer tes progrès.

Objectif de l’exercice
Apprendre à repérer un biais cognitif dans son quotidien, le comprendre et le remplacer par une pensée plus réaliste et équilibrée.

Évaluer ton émotion avant/après
Sur une échelle de 0 à 10, évalue ton niveau de malaise ou d’émotion désagréable avant et après la reformulation.
Exemple:    Avant - 8/10  et  Après - 4/10

Observer une situation du quotidien

Repère une situation dans ta journée où tu as ressenti une émotion désagréable (tu t’es senti stressé, triste, en colère, anxieux).

Exemple : J’ai reçu un email de mon patron et je me suis tout de suite senti mal à l’aise.

Reformuler cette pensée de manière plus rationnelle et équilibrée 
Pose-toi ces questions : Quelles sont les preuves pour et contre cette pensée ?
Existe-t-il une autre façon de voir cette situation ? Que dirais-je à un(e) ami(e) dans ce cas ?
Exemple : « Mon patron m’envoie souvent des mails sans problème. Ce n’est pas forcément négatif. J’attends de voir ce qu’il dit. »

Identifier la pensée automatique

Note la pensée qui t’est venue immédiatement à l’esprit.

Exemple : « Il est sûrement fâché contre moi. »

Repérer le biais cognitif

Quel est le type de déformation de pensée présente ? (Tu peux t’aider de la liste ci-jointe)

Exercice TCC – Identifier et Transformer un Biais Cognitif
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TYPES DE BIAIS COGNITIFS COURANTS 

 
1. Généralisation excessive 
Explication : Tirer une conclusion générale à partir d’un fait isolé. 
Situation : L’élève oublie de rendre un devoir. 
Pensée : « Je suis toujours en retard, je n’y arrive jamais. » 
 
2. Pensée tout ou rien (ou dichotomique, en noir ou blanc – sans nuances) 
Explication : Penser en termes extrêmes, sans nuance. 
Situation : L’élève obtient 15 sur 20. 
Pensée : « Ce n’est pas un 20, donc c’est nul. » 
 
3. Inférence arbitraire 
Explication : Tirer une conclusion sans preuve suffisante. 
Situation : Un camarade ne dit pas bonjour. 
Pensée : « Il ne m’aime plus.  
 
Il existe 2 types d’inférence arbitraire :  
 

-  Lecture de pensée 
Explication : Croire savoir ce que les autres pensent sans preuve. 
Situation : L’élève fait une présentation orale. 
Pensée : « Ils doivent penser que je suis ridicule. » 

- Catastrophisme (ou erreur de la voyante) 
Explication : Imaginer le pire comme s’il allait forcément arriver. 
Situation : L’élève a oublié d’étudier pour un contrôle. 
Pensée : « Je vais avoir zéro, mes parents vont me punir, je vais rater ma vie. » 
 
4. Vision en tunnel 
Explication : Se focaliser uniquement sur un aspect ou un détail négatif. 
Situation : La journée s’est bien passée sauf un accrochage. 
Pensée : « Cette journée est un échec total. » 
 
5. Disqualification du positif 
Explication : Ignorer ou minimiser les éléments positifs. 
Situation : Le professeur félicite l’élève. 
Pensée : « Il dit ça pour être gentil, ça ne veut rien dire. » 
 
6. Personnalisation 
Explication : Se sentir responsable d’événements négatifs hors de son contrôle. 
Situation : Le groupe échoue à un travail collectif. 
Pensée : « C’est sûrement ma faute si on a eu une mauvaise note. » 
 
7. Raisonnement émotionnel 
Explication : Penser que ce qu’on ressent est forcément vrai. 
Situation : L’élève se sent incapable de faire ses devoirs. 
Pensée : « Si je me sens nul, c’est que je le suis. » 
 
8. Étiquetage 
Explication : Se définir, soi-même ou l’autre de manière rigide, par une erreur ou une faiblesse. 
Situation : L’élève échoue à un contrôle. 
Pensée : « Je suis un incapable. » 
 
9. Exigences rigides (ou "je dois") 
Explication : Se fixer des règles inflexibles qui génèrent de la pression et de la culpabilité. 
Situation : L’élève se prépare pour une compétition. 
Pensée : « Je dois être le meilleur, sinon je ne vaux rien. » 
 
10. Maximalisation et minimalisation 
Explication : Exagérer l’importance du négatif et minimiser ses forces, ses succès et les situations heureuses 
Situation : L’élève reçoit 18 sur 20. 
Pensée : « J’ai fait deux fautes, c’est inadmissible. 

  


