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Le manque d’activités est associé étroitement à l’état dépressif. Si vous suivez l’évolution de vos 
sentiments dépressifs, vous découvrirez sans doute que, lors d’une dépression, vous sombrez dans la 
passivité. Comme les dépressifs sont portés à se désengager de toutes activités agréables, il est essentiel 
de réinsérer de telles activités dans leur vie quotidienne. Pour amorcer le traitement de la dépression, 
on conseille d’augmenter le nombre d’activités, notamment les activités agréables et plaisantes qui 
procurent un sentiment d’accomplissement. 
 
 

Méthode d’utilisation 
 
1. Élaborer une liste d’activités plaisantes ou consulter la liste des activités plaisantes en identifiant 

les activités qui vous ont déjà plus ou qui pourraient vous plaire. 
 
Les activités doivent avoir un sens pour vous et doivent s’inscrire dans votre système de valeurs. Elles 
auront plus de chances de vous motiver et de vous intéresser. 
 
2. Identifier quotidiennement un objectif précis (une ou des activités à réaliser) qui est réaliste en 

fonction de votre état actuel. 
 
Il est important d’évaluer la pertinence et la faisabilité de cet objectif tout en considérant notre 
disponibilité à les mettre en action. Fixer vous des objectifs quotidiens précis, concrets, mesurables et 
limités pour hausser progressivement votre niveau d’activités facilitera votre processus de 
rétablissement. 
 
3. Privilégier si possible les activités qui vous aideront à augmenter et varier les contacts sociaux, ou 

qui favoriser un mode de vie plus actifs tels que les exercices physiques. 
 
La dépression nous amène à adopter des comportements passifs et de l’isolement social. Nous devons 
tenter d’adopter des comportements opposés pour faciliter le processus de rétablissement. 
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4. Planifier vos activités pour le lendemain à l’aide de la grille de planification et transcrire les activités 
qui ont été réalisées. 

 
Privilégier des petites tâches simples et faciles dont vous êtes certains de réussir et dont vous tirerez un 
peu de satisfaction. Préciser le moment et l’heure auquel vous ferez l’activité. Voir la grille ci-joint. 
 
5. Auto-observer l’impact sur votre humeur après leur réalisation de manière quotidienne sur une 

échelle de 0 à 10. 
 

a. Tristesse (T) : Ce paramètre fait référence au sentiment de tristesse vécu lors d’une rencontre. 
b. Plaisir (P) : Ce paramètre fait référence au niveau de plaisir ressenti lors de l’activité. 
c. Accomplissement (A) : Ce paramètre fait référence au sentiment d’accomplissement. Les 

activités nous donnent la sensation que quelque chose est utile. 
 
 
 
 

Voici une liste d’activités plaisantes qui pourrait vous inspirer ! 
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Liste des activités plaisantes 
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Grille de planification des activités 
 

 
Jour :__________________________________________ 

 
Date : ______________ 

Objectif du jour :  
Exemple : Prendre une marche de 15 minutes 

 
Plage horaire 

 
Heure 

 
Durée 

 
Activités 
prévues 

 
Activités 

exécutées 

Tristesse – T 
Plaisir – P 

Accomplissement – A 
(Échelle 1 à 10) 

 
Exemple 
(Lever, matinée, 
après-midi, soirée, 
coucher) 

9 :00 30 min. Déjeuner OK T3,P0,A3 

10 :00 15 min. Marche Retour au lit T5, P0, A0 

13 :00 45 min. Lecture Marche avec 
ami 

T1, P5, A5 
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