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Travail sur les biais de pensée négatifs : 

 

Noter les biais de pensée 
que vous avez  
Facultatif : identifiez le 
type de biais de pensée 
(cf tableaux dans les 
slides) 

Impacts sur mes 
sensations, émotions, 
tendance de 
comportement 

Est-ce que ce 
comportement 
automatique me 
dirige vers ce qui 
est important ou 
utile pour moi ? 

Réponse plus réaliste, nuancée, compassionnée et utile  
(un mot et/ou un petit pas utile pour moi) 

Ex 1 : Si je mange des fruits, 
je vais être malade. (lire 
dans l’avenir) 
 
Ex 2 : J’ai le SII, ma vie est 
fichue (catastrophisation) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Appréhension++, crispation, 
éviter de manger tous les 
fruits 
 
Déprime et irritabilité, 
sensation de vide, passer des 
heures à ruminer sur mes 
comparaisons avec ceux qui 
n’ont pas le SII.  

Non 
 
 
 
Non 

Il est possible que je digère mal certains fruits, tout comme il est possible que j’en 
tolère certains. La semaine prochaine, je peux tester de manger par ex un kiwi et 
observer ce qu’il se passe. 
 
C’est dur d’avoir le SII, c’est logique, en même temps, je peux porter mon attention 
sur 1 à 3 moments satisfaisants par jour pendant un mois et le noter dans un carnet 
(ex : un rayon de soleil sur ma joue, le sourire d’une personne dans la rue….). 
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Travail sur rediriger votre attention : lorsque vous mangez, portez une attention en pleine présence, à vos sens et/ou sur une chose satisfaisante du repas 

 

 exemple Jour 1 Jour 2 Jour 3 Jour 4 Jour 5  Jour 6 Jour 7 

où, quand, quoi, 
avec qui ? 

Maison, gouter 
17h, biscuit au 
chocolat, seule 
 
 
 
 
 

       

Anxiété et 
plaisir => 
possibilité 
d’évaluer de 0 à 
10 + préciser 
une chose 
satisfaisante pdt 
la prise 
alimentaire sur 
les aliments, 
l’environnement 
ou le partage 
 
+/- un autre 
commentaire  

Anxiété : 4/10 
Plaisir : 8/10  
 
Chose 
satisfaisante : ce 
côté moelleux et 
sucré/salé de ce 
gâteau 
 
Commentaires : 
J’ai fait la 
pratique de 
respiration avant 
de manger et ça 
m’a aidé 
 
 
 

Anxiété :   /10 
Plaisir :    /10  
 
Chose 
satisfaisante :  
 
 
 
 
Commentaires : 
 

Anxiété :   /10 
Plaisir :    /10  
 
Chose 
satisfaisante :  
 
 
 
 
Commentaires : 
 

Anxiété :   /10 
Plaisir :    /10  
 
Chose 
satisfaisante :  
 
 
 
 
Commentaires : 
 

Anxiété :   /10 
Plaisir :    /10  
 
Chose 
satisfaisante :  
 
 
 
 
Commentaires : 
 

Anxiété :   /10 
Plaisir :    /10  
 
Chose 
satisfaisante :  
 
 
 
 
Commentaires : 
 

Anxiété :   /10 
Plaisir :    /10  
 
Chose 
satisfaisante :  
 
 
 
 
Commentaires : 
 

Anxiété :   /10 
Plaisir :    /10  
 
Chose 
satisfaisante :  
 
 
 
 
Commentaires : 
 

 

Remarque : si vous rencontrez une difficulté, notez-la en commentaire et saisissez l’occasion de vous exercer à y répondre avec compassion — comme vous 

le feriez pour un ami, pour un participant du groupe SOINS du SII, ou en inversant la situation (vous prenez ma place et je prends la vôtre). 

Vous pouvez également noter ces difficultés et les partager lors des retours de la prochaine session : cela pourra être précieux pour vous comme pour les 

autres membres du groupe. 


