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Exercice de restructuration cognitive : le tribunal des pensées 
Apprendre à remettre en question ses pensées et croyances négatives 
Les pensées et croyances négatives sont les idées qu’une personne se fait à propos d'elle-même, 
des autres et du monde, et qui lui causent de la détresse. Ces pensées ou croyances sont une 
interprétation négative d'un événement ou une croyance limitante sur soi-même ou les autres. 
Certaines pensées ou croyances sont si fortes qu’elles agissent comme un filtre qui empêche de 
voir la réalité des choses. Elles mettent de côté les preuves qui contredisent la croyance et ne 
retiennent que les preuves qui valident cette croyance. Le tribunal des pensées vise à rétablir 
une perspective plus objective et rationnelle en examinant toutes les preuves. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Intégrées 
Informations que j’ai prises en 
compte pour valider ma croyance/ 
pensée. 
 

 

 
 

Informations/ preuves 
qui valident ma croyance 

Rejetées 
Informations que je n’ai pas prises en 
compte dans ma croyance/ pensée. 
 

 

Modifiées 
Informations que j’ai modifiées avant 
de les intégrer à ma croyance/ 
pensée. 
 

 

Informations/ preuves qui invalident ma croyance 

Croyance ou pensée 
négative 

Personne ne m’aime. 
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