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LA DÉPRESSION 
SCHÉMAS DÉPRESSOGÈNES 

Les schémas cognitifs sont des croyances ancrées profondément qui reflètent notre vision simplifiée du monde. 
Ils se construisent dès l’enfance et se façonnent au gré de notre évolution. Ils s’activent pour nous guider face à 
des situations plus ou moins familières. Lorsqu’ils s’activent trop fréquemment, trop intensément, qu’ils sont 
trop réducteurs, ces schémas peuvent devenir dysfonctionnels et handicapants, notamment dans la dépression. 

 AMOUR 
Je devrais être aimé·e de tout le 

monde 

 

 

RÉUSSITE 
Je devrais réussir dans tout ce 

que je fais 

APPROBATION  

Je devrais toujours être 
approuvé·e 

 

 
sinon 

 
sinon 

 

DROIT 
Les autres devraient 

toujours être 
honnêtes, attentifs et 

aimables avec moi 

sinon 
Je suis nul·le 

Je suis stupide 

Je suis incapable 

Je suis inutile 

Je suis ignoble 

sinon 

MORALE 
Je devrais toujours être 
honnête, attentif·ive et 
aimable avec les autres 

  

sinon sinon 

 OMNIPOTENCE  

Je devrais tout savoir, tout 
comprendre, tout prévoir 

 sinon 
 

sinon  
AUTONOMIE  

Je devrais pouvoir me débrouiller 
seul·e 

 

 PERFECTIONNISME 
Je devrais tout faire 

parfaitement 

 

  
 

ACTIVATION ET RENFORCEMENT DU SCHÉMA DÉPRESSOGÈNE 
Je devrais… Je devrais… Je devrais… Je devrais… Je devrais… Je devrais… Je devrais… Je devrais… 

    
Symptômes 

ÉMOTIONNELS 
Tristesse, vide, irritabilité, 

désespoir, auto-dévalorisation, 
culpabilité 

ÉVÈNEMENT 
MAUVAIS RÉFLEXES 

DE PENSÉE 
Voir fiche dédiée 

 

MONOLOGUE 
INTÉRIEUR 

Je suis nul·le, stupide, 
incapable, inutile, ignoble 

 

Symptômes 
COMPORTEMENTAUX 

Évitement 
Suppression 

Rumination 
RENFORCEMENT DE LA DÉPRESSION 

 
 

Sinon… 


