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Rejoignez-nous !

● YOUTUBE « La Psy du soleil » : www.youtube.com/c/LaPsychiatrieduSoleil

● FACEBOOK « La Psy du soleil » : www.facebook.com/lapsychiatriedusoleil

● FACEBOOK « Marion Martinelli - Psychologue » : www.facebook.com/MarionMartinellipsy

●● LINKEDIN « La Psy du soleil » : www.linkedin.com/company/ la-psy-du-soleil

● LINKEDIN « Marion Martinelli » : www.linkedin.com/in/marion-martinelli-73833a154/

● WHATSAPP « Psy du soleil, la communauté » : https://chat.whatsapp.com/H1Fe5jjb7D44XRTHKv1Qqh

● INSTAGRAM « La Psy du soleil » : www.instagram.com/lapsydusoleil/

SITE INTERNET du Service APHM du Pr Christophe LANCON : 
http://fr.ap-hm.fr/site/rehab-sud/groupes-et-ateliers/groupes-service-lancon

● SITE INTERNET de Marion Martinelli : www.marionmartinelli-psychologue.com



+ Définitions et caractéristiques

La Thérapie Comportementale et Cognitive (TCC) est une approche
psychothérapeutique structurée, basée sur des principes scientifiques, qui vise à
identifier et à modifier les pensées, émotions et comportements problématiques afin
d’améliorer le bien-être psychologique de la personne.

Source : https://psychologue-tcc-nice.fr/tcc

Postulat de base des TCC :
Un comportement inadapté est le résultat d‘un apprentissage antérieur survenu dans une/des
situations similaires, puis maintenu par les contingences de l'environnement.

« La thérapie visera donc, par un nouvel apprentissage, à remplacer le comportement inadapté
par un comportement plus adapté correspondant à ce que souhaite le patient. Le thérapeute
définit avec le patient les buts à atteindre et favorise ce nouvel apprentissage en construisant une
stratégie thérapeutique adaptée. »

AFTCC
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+ Définitions et caractéristiques

Situation Pensées Emotions Comportements

Une pile de dossier à 
traiter s’accumule sur 
mon bureau

« Je n’y arriverais 
jamais » 
« Je suis nul(le) »
« Qu’est de qu’on va 
penser de moi ? »

Culpabilité
Déception
Peur du regard 
des autres

Je fume…



+ Les champs de la Psychologie
Les différents champs de la Psychologie sont :

 Psychologie clinique : psychologie analytique &  psychologie dynamique, psychopathologie,
thérapies comportementales et cognitives, neuropsychologie clinique, sexologie, psychologie des addictions, 
psychoéducation…

 Psychologie humaniste : psychologie positive, psychologie existentielle…

 Psychologie du développement : psychologie de l’éducation et des apprentissages ou psychopédagogie,
psychogérontologie, psychoéducation…

 Psychologie cognitive : psychologie cognitive, sciences informatiques, linguistique… Psychologie cognitive : psychologie cognitive, sciences informatiques, linguistique…
 Psychologie appliquée et expérimentale : neuropsychologie, psychobiologie et neurophysiologie, psychométrie

et méthodes quantitatives, psychologie différentielle, psychopharmacologie, psychoéducation…

 Psychologie sociale : éthnopsychiatrie, psychologie communautaire, suicidologie…
 Psychologie du travail : ressources humaines, psychologie industrielle, ergonomie…

 Psychobiologie et neurosciences : psychologie du comportement, neuroscience comportementale, psychologie
des addictions…

 Psychophysiologie : éthologie, éthologie cognitive, psychologie génétique, psychologie évolutionniste…

 Psychologie de la religion : psychologie transpersonnelle…
 Psychologie de la santé : psychologie des addictions
 Psychologie de la justice : psychologie légale, traumatologie et victimologie…
 Psychologie du genre
 Psychologie du sport
 ...
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Thérapie comportementale (TB)
Thérapie comportementale d’exposition
Thérapie par résolution de problèmes (PST)
Thérapies d'entraînement aux comptces sociales (SST)
Thérapie d’activation comportementale (BA)
Thérapie du deuil pathologique 
Thérapie cognitivo-comportementale (TCC)
Thérapie cognitive de Beck (TC)
Thérapie cognitive pour la gestion du stress 

(liste non exhaustive)
Les thérapies issues des TCC

Thérapie basée sur le neurofeedback
Thérapie basée sur le biofeedback 
Thérapie assistée par la réalité virtuelle
Thérapie centrée sur les émotions et la compassion
Thérapie basée sur l'intelligence artificielle (IA)
Thérapie de pleine conscience "amplifiée" Thérapie cognitive pour la gestion du stress 

Thérapie cognitive interpersonnelle (TIP)
Thérapie psychoéducative
Thérapie de remédiation cognitive
Thérapie des schémas de personnalité de Young (ST)
Thérapie cognitive basée sur la pleine conscience (MBCT)
Thérapie de pleine conscience (MBSR)
Thérapie eye movement desensitization and reprocessing (EMDR)
Thérapie cognitive centrée sur la compassion (CFT)
Thérapie d’acceptation et d’engagement (ACT)
Thérapie centrée sur les émotions (TCE)
Thérapie comportementale dialectique de groupe (TCD)
TCC centrée sur le trauma (TCCt)

Thérapie de pleine conscience "amplifiée" 
(par la technologie)
Thérapies assistée par des psychédéliques 
(encore en phase expérimentale)
Thérapies centrées sur l'intégration corps-esprit 

- Thérapies somatiques (Somatic Experiencing)     
- Thérapie polyvagale



+



+LES TECHNIQUES D’ENTRETIEN (les 4 R)

Recontextualiser : passer d’un discours général et abstrait à du concret, 
dans le sens de l’expérience vécue par le patient.

Reformuler :
- Reflet simple : répétition simple
- Reflet double : souligne un paradoxe/ambivalence
- Reflet de l’émotion : évoque l’émotion non exprimée verbalement- Reflet de l’émotion : évoque l’émotion non exprimée verbalement
- Reflet amplifié : exagérer légèrement le propos pour forcer la nuance

Résumer : reformulation globale de ce tout ce qui a été dit

Renforcer : valoriser ce qui a été fait ou compris par le patient

Patient : « En ce moment, je suis très stressé à cause 
de mon travail. Au fond c’est un métier que j’aime, 
mais rien de ce que fais n’est efficace pour changer 
vraiment les choses. »
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Recontextualiser : 

Reformuler :
- Reflet simple :

« qu’est-ce qui vous stresse exactement au travail ? »

« En ce moment, vous êtes stressé à cause de votre travail. C’est un métier 
que vous aimez, mais vous ne vous sentez pas efficace. »

Patient : « En ce moment, je suis très stressé à cause de mon 
travail. Au fond c’est un métier que j’aime, mais rien de ce que 
fais n’est efficace pour changer vraiment les choses. »

Thérapeute : 

Thérapeute : - Reflet simple :
- Reflet double :
- Reflet de l’émotion :
- Reflet amplifié :

Résumer :

Renforcer :

que vous aimez, mais vous ne vous sentez pas efficace. »
« D’un côté, vous aimez votre travail, de l’autre, il vous stresse beaucoup 
en ce moment. »
« Vous vous sentez frustré et découragé par tout ça ? »

« Donc, selon vous, absolument tout ce que vous faites est un échec ? »

« Donc si je résume, vous êtes découragé à cause du travail, avec le 
sentiment de ne pas être efficace, c’est bien ça ? »

« C’est très bien de remarquer que votre stress actuel provient du travail »

Thérapeute : 

Thérapeute : 

Thérapeute : 

Thérapeute : 

Thérapeute : 



+ LES FORMATIONS

AFTCC : Association Française de thérapies comportementales et 
cognitives
IFFORTHECC : Institut francophone de formation et de recherche en 
thérapies comportementales et cognitives (propose la formation à 
distance)
Formacat
IRCCADDE (Institut de recherche comportementale et cognitives sur 
l’anxiété et la dépression).l’anxiété et la dépression).
APTCCB ( Association des praticiens en TCC de Bourgogne).

Les Diplômes universitaires (DU) : Bordeaux, Clermont-Ferrand & St 
Etienne, Corse, Lille, Savoie- Mont Blanc, Montpellier, Nice, Nîmes, Paris 
5 (présentiel ou distance) et Paris 7.

Une supervision doit être effectuée par un praticien expérimenté, est une 
nécessité surtout si l’étudiant travaille avec des cas complexes. 



+ PLAN 
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+ TCC - Modifier le comportement
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+ TCC - Restructurer les Pensées

La psychologie cognitive est l’étude de l’activité mentale humaine et
ses relations avec la perception, les pensées et l’action. Ces phénomènes mentaux
permettent de s’adapter à notre environnement.

Nos interprétations, nos prises de décision, nos perceptions, immédiates et
intuitives, sont sous-tendues par nos schémas mentaux (mémoire à long terme).
Ceux-ci contiennent tout le savoir que l’individu a acquis sur lui-même, sur les
autres et sur le monde (triade de Beck, vidéo 1/5) et favorisent l’instinct de survie.

Malheureusement dans de nombreux cas, cette réactivité peut entraîner des
déformations de la perception car ils font peser le poids du passé sur le présent et
l’avenir de l’individu.



+ TCC - Restructurer les Pensées

La Restructuration Cognitive comprend un ensemble de techniques pour
repérer et modifier des pensées inadaptées, le plus souvent réalisé dans le cadre
de la collaboration thérapeutique avec un thérapeute formé aux TCC.

Elle consiste à :

1/ Faire émerger les cognitions et pensées automatiques dysfonctionnelles

2/ Discuter ou discréditer la pensée dysfonctionnelle

3/ Trouver des pensées alternatives

4/ Faire en sorte que le patient utilise ces alternatives



+ TCC - Restructurer les Pensées

Les schémas de personnalité
 Structuration de notre personnalité, durable dans le temps, à l’origine des répétitions de scénarii de vie
 S’incrivent dans la continuité des pensées, distorsions et schémas cognitifs
 voir le cours sur les schémas de personnalité de Young

Schémas de Personnalité



+ TCC - Restructurer les Pensées

Liste des outils 
thérapeutiques 
de travail sur 
les pensées : 



+ TCC - Restructurer les Pensées

Les Colonnes de BECK

Situation Pensées Emotions Comportements

Une pile de dossier à 
traiter s’accumule sur 
mon bureau

« Je n’y arriverais 
jamais » 
« Je suis nul(le) »
« Qu’est de qu’on va 
penser de moi ? »

Culpabilité
Déception
Peur du regard 
des autres

Je fume…



+ TCC - Restructurer les Pensées

Source : https://feelapp.care/



+ 28TCC - Restructurer les Pensées

La confrontation aux postulats négatifs :

Source : Livre « Les thérapies comportementales et cognitives » de Jean COTTRAUX



+ TCC - Restructurer les Pensées

Le questionnement 
ouvert de la 
reformulation 
cognitive



+ TCC – La flèche descendante
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