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La grille SECCA (Situation – Émotions – Cognitions – Comportement – Anticipation) de Jean Cottraux est un outil d'analyse 
fonctionnelle utilisé en TCC. La partie synchronie illustre le lien entre les cognitions, les émotions, et les comportements. Les 
éléments supplémentaires comme « image », « signification personnelle », et « conséquences » enrichissent l'analyse. 
 
Exemple 1 : l’anxiété sociale de Marie 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 

Situation 
Marie est invitée à une soirée chez un collègue. 

Émotions & sensations 
Anxiété, peur à l’idée d’y aller, maux de ventre, tachycardie 

Cognitions 
« Je vais dire quelque chose de stupide », « ils vont se 
moquer de moi », « je ne vais pas savoir quoi dire » 

Comportements 
Évite la soirée en trouvant une excuse pour ne pas y 
aller. 

Conséquences 
Soulagement à court terme mais culpabilise et se 
sent isolée à long terme. 

Anticipation/ Antécédents 
Marie a vécu une expérience dans le passé ou elle a été ridiculisée lors d’un 
évènement social. Elle anticipe qu’elle sera à nouveau ignorée ou ridiculisée. 

Image 
Elle s’imagine debout, seule, pendant que les autres 
discutent et rient sans elle. 

Signification personnelle 
Croit qu’elle est socialement incompétente et que les 
autres la trouvent inintéressante. 
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Exemple 2 : l’anxiété de performance de Jean  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Situation 
Jean doit faire une présentation importante au travail. 

Émotions & sensations 
Anxiété, peur, pression dans la poitrine, difficultés d’endormissement 

Cognitions 
« Je vais oublier ce que je dois dire », « ils vont 
penser que je suis incompétent » 

Comportements 
Évite de se préparer correctement ou envisage de se 
faire remplacer. 

Conséquences 
Soulagé à court terme, mais sa peur augmente pour 
les prochaines présentations et il se sent dévalorisé. 

Anticipation/ Antécédents 
Anticipation qu’il va échouer et être critiqué. 

Image 
S’imagine en train de bafouiller et de rougir devant 
ses collègues. 

Signification personnelle 
Croit qu’il n’est pas à la hauteur et qu’il est moins 
compétent que ses collègues 
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