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Le lien pensée – émotion – comportement : exercices  
Deux personnes confrontées à une même situation peuvent en faire une expérience totalement différente. L’une d’elles peut en 
faire une interprétation objective alors que l’autre peut en faire une interprétation biaisée et négative. C’est comme si ces personnes 
observaient la même situation à travers des filtres différents. Dans les exercices suivants, l’objectif est de s’entraîner à identifier 
des pensées plus rationnelles, et d’imaginer leur impact sur les émotions et comportements qui en découlent. 
 
Exercice 1 : Corine et Nathalie 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

J’ai pris du retard 
dans un projet 
important 

Corine 

Nathalie 

Je ne vais jamais 
terminer ce projet à 
temps, c’est un 
désastre. 

Stress, 
panique 

Procrastine, travaille dans 
la précipitation, fait des 
erreurs. 

Filtre négatif 
versus rationnel 

Pensée   Émotion  Comportement   Situation    

Pensée + rationnelle Émotion Comportement 

Filtre négatif 

Filtre rationnel 
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Exercice 2 : Quentin et Abdel 
 
 
 
 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

J’ai mal au ventre 
depuis 2 jours. 

Quentin 

Abdel 

Ça doit être quelque 
chose de grave. Il va 
falloir que j’aille à 
l’hôpital. 

Peur, 
anxiété 

Cherche frénétiquement 
des symptômes sur 
internet, s’inquiète 
constamment, consulte 
plusieurs médecins en 
urgence. 

Filtre négatif 
versus rationnel 

Pensée   Émotion  Comportement   Situation    

Pensée + rationnelle Émotion Comportement 

Filtre négatif 

Filtre rationnel 


