LA DEPRESSION

SCHEMAS DEPRESSOGENES

Les schémas cognitifs sont des croyances ancrées profondément qui refletent notre vision simplifiée du monde.
lIs se construisent dés I'enfance et se fagonnent au gré de notre évolution. lls s’activent pour nous guider face a
des situations plus ou moins familieres. 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 étre aimé-e de tout le
monde
REUSSITE APPROBATION
Je devrais réussir dans tout ce\, SINON SINON e devrais toujours étre
que je fais approuvé-e
sinon . sinon
Je suis nul-le
DROIT Je suis stupide MORALE
Les autres devraient L. . . A
toujours étre— Je suis incapable G ———lc devrais toujours étre
" . .. . honnéte, attentif-ive et
honnétes, attentifs et Je suis inutile .
aimables avec moi aimable avec les autres
) Je suis ignoble )
Sinon sinon
OMNIPOTENCE/ . AUTONOMIE

Je devrais tout savoir, tout sinon SINON 7y devrais pouvoir me débrouiller

comprendre, tout prévoir seul-e

PERFECTIONNISME

Je devrais tout faire
parfaitement

ACTIVATION eT RENFORCEMENT pu SCHEMA DEPRESSOGENE

Je devrais... Je devrais... Je devrais... Je devrais... Je devrais... Je devrais... Je devrais... Je devrais...

Symptomes
EMOTIONNELS
/ Tristesse, vide, irritabilité,
désespoir, auto-dévalorisation,
culpabilité
< : MONOLOGUE
EVENEMENT MAUVAIS REF’LEXES&> INTERIEUR
—————p DEPENSEE oy " EREUR
G R TV € suls nul-le, stupiae,
Voir fiche dédice _>incapable, inutile, ignoble .
— Symptomes
COMPORTEMENTAUX
> Evitement
RENFORCEMENT pEe LA DEPRESSION Suppression
Rumination
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