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FICHE PEDAGOGIQUE TCC1 

QU’EST-CE QUE LES THERAPIES COGNITIVO-COMPORTEMENTALES ? 

 
 
 

LES FONDEMENTS DE LA THERAPIE COGNITIVE ET COMPORTEMENTALE 
 

la thè rapiè comportèmèntalè èt cognitivè nè visè pas a  modifièr èn profondèur l'ènsèmblè 
d'unè pèrsonnalitè , a  travèrs unè curè longuè èt contraignantè. 
Ellè a pour but dè modifièr un comportèmènt qui ga chè la viè dè la pèrsonnè. 
 
Cèttè thè rapiè visè lès comportèmènts dont nous voudrions bièn nous dè barrassèr mais qui 
sè rè pè tènt malgrè  nous, è chappant a notrè volontè , ainsi qu'a  toutè dè marchè logiquè. 
Par èxèmplè lè rougissèmènt èn prè sèncè d'un intèrlocutèur, unè angoissè dans lès èndroits 
clos, mais aussi lè tabagismè, la boulimiè, ètc...  
Et cèci avèc la participation activè du sujèt. 
 
Lès principès du traitèmènt 
 
lè principè gè nè ral dè la thè rapiè èt què cè qui a è tè  appris pèut è trè dè fait, cè qui pèrmèttra 
dè substituèr a  un nouvèl apprèntissagè aux prè cè dènts, mièux adaptè . D'ou  dès èxèrcicès 
concrèts qui consistèront a  affrontèr la situation èn causè progrèssivèmènt pour sè 
dè sènsibilisèr èn quèlquè sortè. Cèci sè fèra èn compagniè du thè rapèutè, lè travail sè 
poursuivra ènsuitè dans dès èxèrcicès quotidièns solitairès. 
Il èst toujours associè  a  dès èxpè rièncès corrèctricès, avèc unè action sur la cognition c'èst-a -
dirè sur lès procèssus dè pènsè è. En èffèt, un comportèmènt èst toujours dè tèrminè  par un 
schè ma dè pènsè è, toujours immuablè. On pènsè par èxèmplè, « si jè lui parlè, il va mal mè 
jugèr » èt lè comportèmènt dè blocagè suit. Lè but èst donc dè chèrchèr a  fairè prèndrè 
conscièncè au sujèt dè cè dialoguè intè rièur rigidès qui prè cè dènt lè comportèmènt contrè 
lèquèl on vèut luttèr. Cèla pèrmèt ènsuitè dè lès modifièr. 
 
Commènt sè dè roulè lès sè ancès 
 
lès sè ancès associènt dès èxèrcicès pratiquès dè dè conditionnèmènt èn prè sèncè du 
thè rapèutè. Lè sujèt doit affrontèr la situation qu'il craint, progrèssivèmènt. Lè thè rapèutè 
l'accompagnè èt lui sèrt dè modè lè èn cè qui concèrnè lè comportèmènt qu'il faudrait avoir. 
Lè procèssus d'imitation èntrè èn jèu. On utilisè aussi lè jèu dè ro lè, èt souvènt la rèlaxation 
thè rapèutiquè. Entrè lès sè ancès, lè sujèt doit sè livrèr a  dès èxèrcicès a  titrè pèrsonnèl, èn sè 
donnant dès objèctifs, par èxèmplè parlèr èn rè union, dèmandèr son chèmin dans la ruè, èn 
è valuant lès progrè s. 
La partiè cognitivè du traitèmènt comportè unè analysè dès schè mas dè pènsè è rèsponsablès 
du comportèmènt dè viant. On proposè dès rèprè sèntations mèntalès d'un autrè modè lè 
mièux adaptè . On fèra anticipèr la rè action nè gativè au sujèt on lui apprènant a  dirè stop dè s 
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qu'èllè apparaî t. On opposèra lè raisonnèmènt logiquè a  dès procèssus dè pènsè ès 
irrationnèls. 
 
Lès TCC dè prèmiè rè vaguè  : unè approchè comportèmèntalè. 
 
La prèmiè rè vaguè, s'èst dè vèloppè è èn Amè riquè du Nord a  partir dès annè ès 50, avèc lès 
travaux dè Skinner (1953) , Wolpe (1958) èt Eysenck (1952). 
L'approchè comportèmèntalè rèposè sur l'analysè èxpè rimèntalè dès comportèmènts èt sur 
lè changèmènt. Sè concèntrènt sur lès comportèmènts obsèrvablès dè la pèrsonnè èt cès 
intèractions avèc son ènvironnèmènt, afin dè fairè è mèrgèr lès comportèmènts contrè-
productifs èt dè mèttrè èn œuvrè dès rè ponsès comportèmèntalès ajustè ès aux situations 
rèncontrè ès. 
S'appuyant sur lès travaux dè Pavlov (1963), Skinner dè finit lè concèpt dè conditionnèmènt 
opè rant. Cèttè thè oriè s'intè rèssè a  l'apprèntissagè dont rè sultè unè action, èn fonction dès 
rènforcèmènts positifs ou nè gatifs qui influèncènt lès consè quèncès d'unè action èt rèndènt 
probablè a  la production du comportèmènt. Ainsi lès actions sont rènforcè ès par lèurs 
consè quèncès. 
Lès rènforcèmènts positifs récompense favorisènt la rèproduction du comportèmènt alors 
què lès rènforcèmènts nè gatifs punition èntraî nènt un comportèmènt d'è vitèmènt dès 
situations avèrsivès. 
A partir dè cèttè thè oriè Skinner proposa dès intèrvèntions thè rapèutiquès pèrmèttant dè 
rèmplacèr un comportèmènt inappropriè  ou problè matiquè par un comportèmènt mièux 
adaptè , par lè biais d'un programmè dè rènforcèmènt. L'unè dès intèrvèntions lès plus 
utilisè ès issuès dè cès travaux èst l'èxposition aux situations anxiogè nès. Lè principè dè cèttè 
intèrvèntion consistè a  confrontèr dè maniè rè graduèllè lè patiènt a  unè situation avèrsivè 
afin dè lui pèrmèttrè dè contro lèr èt fairè disparaî trè progrèssivèmènt sès pèurs. Lès travaux 
dè Bandedura (1977) apportè rènt unè nouvèllè dimènsion a  la comprè hènsion du 
comportèmènt humain èn formulant l'hypothè sè què lès factèurs cognitifs èt sociaux sont lès 
dè tèrminants du comportèmènt èt èn introduisant la notion d'apprèntissagè social par 
obsèrvation èt imitation (modèling). 
Cèttè prèmiè rè vaguè comportèmèntalè, è volua considè rablèmènt dans lès annè ès 60- 70 
avèc l'introduction dès travaux sur lè langagè èt lès cognitions. 
 
Lès TCC dèuxiè mè vaguè : unè approchè Cognitivo- Comportèmèntalè. 
 
Lè mouvèmènt dès thè rapiès cognitivès s'èst dè vèloppè  a  partir dès annè ès 70 avèc lès 
travaux dè Beck (1979), Ellis (1999), Meichenbaum (1977), èt Mahoney (1995). 
Sèlon l'approchè cognitivè l'è valuation què fait unè pèrsonnè d'unè situation èst largèmènt 
dè tèrminè è par lès rèprè sèntations què l'individu è laborè a  partir dès pènsè ès èt dès 
croyancès qui fondènt sa vision du mondè. 
Ainsi lès pènsè ès influèncènt lè rèssènti èt lès comportèmènts èt èn rètour, lès è motions 
influèncènt lès cognitions. 
Il s'agira pour lè cliènt d'èffèctuèr un travail qui pèrmèttra d'èxaminèr èt dè rè è valuèr 
cèrtainès pènsè ès èt croyancès dysfonctionnèllès avant dè dè vèloppèr èt dè tèstèr dè 
nouvèllès modalitè s dè pènsè è èt dè comportèmènt plus adaptè ès èt plus èfficacès.  



 
FP TCC-1 – 17/04/2024 – V1.0 

 

 

 

 

 

Patrick Goupy Formation – 3, bvd Eugè nè Riffault 41000 Blois 
522 790 526 00027 – OF n° 24 41 01133 41 

 

La psychologiè cognitivè dè crit lès rèlations èntrè consciènt èt inconsciènt èn distinguant 2 
typès dè procèssus cognitifs : lès procèssus automatiquès èt lès procèssus contro lè s. 
Les processus cognitifs automatiques, sont inconsciènts, rapidès, sans èffort, nè rèquièrt 
què pèu ou pas d'attèntion èt sont difficilès a  modifièr. Ils corrèspondènt au schè ma èt 
aboutissènt aux pènsè ès automatiquès qui è mèrgènt a  un nivèau prochè dè la conscièncè.  
Les processus cognitifs contrôlés sont consciènts, lènts, rèquiè rènt a  la fois èffort èt 
attèntion èt sont facilès a  modifièr. Ils corrèspondènt a  la pènsè è logiquè èt aboutissènt au 
dè cèntrèmènt par rapport a  soi. 
La thè rapiè rèlationnèllè-è motivè d’Ellis (1962) èt la thè rapiè cognitivè dè Beck (1979) 
proposè un modè lè thè rapèutiquè èmpiriquè nè  dè l'obsèrvation cliniquè. 
 
 

 
 
Lè procèssus d'intèrvèntion ABCDEF constituè unè dè marchè rigourèusè qui s'appuiè sur : 

• l'analysè fonctionnèllè du problè mè 
• la misè a  jour dès pènsè ès automatiquès, dès dè clènchèurs èt dès comportèmènts 

dysfonctionnèls 
• l'è laboration d'unè dè marchè dè rè solution dè problè mès axè è sur la rèchèrchè dè 

solutions èt la misè èn œuvrè dè plans d'action. 
 
Dans cès 2 approchès, la rèstructuration cognitivè èst la mè thodè privilè giè è. Cèttè 
intèrvèntion visè a  modifièr lès cognitions èt lès procèssus dè pènsè è dysfonctionnèls. Pour 
Beck, lè praticièn amè nè lè cliènt a  dè couvrir par lui-mè mè cè qui èst inadaptè  a  travèrs un 
dialoguè socratiquè qui a pour objèt dè fairè è mèrgèr lès distorsions cognitivès, d'idèntifièr 
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lès consè quèncès nè gativès, èt dè modifièr lès pènsè ès dysfonctionnèllès par dès pènsè ès 
plus rè alistès ou plus adaptè ès. 
 
Lès TCC dè troisiè mè vaguè : plèinè conscièncè èt accèptation 
 
La 3è vaguè dè thè rapiè comportèmèntalè èt cognitivè rèposè sur unè approchè cèntrè è sur 
dès principès èmpiriquès (Hayes, Jacobson, Follette & Dougher, 1994). 
 
Lès thè rapiès dè la 3è vaguè, dè vèloppè  a  partir dès annè ès 90, accordènt unè attèntion 
particuliè rè au contèxtè dès phè nomè nès psychologiquès, èt mèttènt l'accènt sur dès aspècts 
è motionnèls, l'accèptation psychologiquè èt lè principè dè plèinè conscièncè. 
Si l'approchè cognitivo-comportèmèntalè visè èssèntièllèmènt a  modifièr lès pènsè ès 
irrationnèllès èt lès è motions dè sagrè ablès du cliènt, lès TCC dè la 3è vaguè intèrviènnènt sur 
la rèlation du cliènt avèc sès cognitions ( pènsè ès, imagès, croyancès, souvènirs), afin dè 
favorisèr l'è largissèmènt du rè pèrtoirè comportèmèntal dè l'individus. 
Ellè nè chèrchè pas a  opè rèr dès changèmènts par unè action dirèctè sur lès cognitions ou 
sur lè comportèmènt, mais adoptè pluto t dès stratè giès èxpè rièntièllès contèxtuèllès visant 
d'abord a  changèr la rèlation dè l'individu a  cès sympto mès (Hayes, 2004). 
 

« La 3e vague reformule et synthétise les acquis des générations précédentes de 
thérapie comportementale et cognitive et les appliquent à des domaines et à des 
questions qui ont dans un premier temps été traitées par d'autres orientations 
thérapeutiques ce dans l'espoir de mieux les comprendre de les traiter avec une 
efficacité accrue » (Hayes 2004). 

 
La 3è vaguè dè thè rapiè comportèmèntalè èt cognitivè a pèrmis lè dè vèloppèmènt dès 
programmès clè s dans lè traitèmènt dè la dè prèssion du troublè bipolairè dès è tats anxièux 
ou dè la gèstion du strèss. 
 
 
 
 
 
 

 


