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Trouble dépressif
Fiche C5 - Aspects cognitifs de la dépression

La triade cognitive de la dépression

La dépression se caractérise par des fagcons de penser qui, dans les faits, maintiennent I"humeur
dépressive. Alors, lorsque nous nous sentons déprimés, nous avons des pensées négatives par rapport a
nous-méme (autocritique), par rapport au monde (négativisme général) et par rapport a notre avenir
(désespoir). Cette triade peut varier en intensité selon le syndrome dépressif concerné et I’accent peut
étre mis davantage sur I'un ou sur 'autre. Cette triade favorise I'apparition des symptomes dépressifs,
leur maintien et leur accentuation. Ces pensées peuvent biaiser les perceptions de la personne et
déclencher des réactions dysfonctionnelles. Ce discours intérieur est presque systématiquement
pessimiste, irréaliste (non justifié par les faits) et automatique (il est plus ou moins conscient).

o EXEMPLES DE PENSEES NEGATIVES

« Jedois étre sans valeur pour que toutce mal m'arrive. »

Les gens déprimésalimententcetype de

Pensées négatives par
rapport a soi
(autocritique)

penséesautocritiques quileur nuisent. Elle
contribue & un piétre estime de soi, 3une pauvre
confiance en leurs moyenset a des problémes
relationnels. Detelles penséesdécouragentles
actions correctives. Pendant |a dépression, il se
peutque ce soitun moment ol vouspercevez
sans valeur ou peu aimable.
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« JEenevaux rien Comme personne. »
« Jesuisun raté.»

« Jesuis un perdant. »

« Jenepeuxchanger. »

« Personne ne peutm'aider. »

« J'ai encore toutgaché. »

« Ma vie estun désastre. »

MES EXEMPLES PERSONNELS:

Pensées négatives par
rapport au monde
(négativisme général)

Une vision negative desexperiences anteneures
ou actuelle caractérise également la pensée
dépressive. Nousinterprétons de facon plusou
moinsadéguatement. Nouspouvons également
percevoir les autres comme n égatifs, méchants

ou critiques. Une vision négative dumonde
focalise sur les expériencesn égatives etnon, sur
les éléments plusposttifs cuneutres.
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« Personne ne m'aime. »

« Les autres valent mieux que moi. »
« Il (elle) me hait. »

« |l (elle)ne maime pas. »

« Les autres sontdécusde moi. »

« Le mondevaasadéchéance. »

« Le monde estmalade.»

MES EXEMPLES PERSONNELS:

Pensées négative par
rapport a I'avenir
(désespoir)

[OrsSquUE NOUS SOMMES d EPressis, NousS broyons
dunoir. Nousenvisageonsun avenirdesplus
sombres. |l peutarrivera croire que sa vie et
celle de ses prochesseront marquéespardes
catastrophesjusqu'alamort Nousanticipons
échecd’une discussion oud’une relation, la
persistance d'un probléme ou la gravité d’une
condiionde santé. Danssa formelaplus
extréme, le désespoir peut susciterou activer des
penséessuicidaires.

0o oooooomnn

« Les chosesne s'ameliorerontjamais. »
« Jesuisdésespéré. »

« Jen’'aipasd’avenir. »

« Quellesimportances? »

« Jevaistoutgdcher. »

« Jeseraisnulle. »

« Jeme sentiraijamaismieux. »

« Agquoibonessayer?»

« Jen’ai plus d’espoir. »

« Celanevautpaslapeine. »

MES EXEMPLES PERSONNELS:
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