
 

Épisode 5 
Stress et pensées irrationnelles 

Dans ce cinquième épisode, nous abordons les questions suivantes : Qu’est-ce qu’une 

pensée irrationnelle ? Les croyances sont-elles vraies ou fausses ? Comment les croyances 

modifient notre perception, notre agir et même notre physiologie ? Quels sont les 3 types 

de croyances ? 

Vous trouverez dans ce document : 

1) Exemples de pensées irrationnelles paralysantes. 

2) Exemples de croyances qui ne favorisent pas l’estime de soi. 

3) Exercice sur les croyances paralysantes. 

4) Exercice sur les règles. 

                       ______________________ 

Le stress n’est pas un événement: c’est une réaction basée sur l’interprétation d’un 

événement. Ce sont ces interprétations qui déterminent nos émotions, nos états d’esprit et 

nos comportements. Or, notre interprétation de la réalité est bien souvent déterminée par 

nos pensées irrationnelles ou croyances. 

On appelle pensées irrationnelles certaines convictions personnelles qui ne sont pas 

raisonnables, qui ne répondent pas au bon sens, qui tendent à augmenter l’anxiété, 

l’inconfort et qui contribuent à nous faire percevoir comme des catastrophes certaines 

expériences de vie. Les croyances se caractérisent donc par un sentiment de certitude qui 

nous fait agir et réagir de telle ou telle façon face à des événements ou à des personnes. 

Elles ne sont pas la réalité, mais nous agissons comme si elles l’étaient. Elles déterminent 

très largement notre perception de la réalité, nos comportements. 

PODCASTS OSERCHANGER !1



Elles prennent leur origine dans notre éducation, nos expériences, dans ce qu’on nous a 

dit et imaginé, dans les médias et dans ce que l’on imagine. Plus on a de références pour 

appuyer une croyance et plus l’intensité émotive reliée à la référence est forte, plus la 

croyance sera puissante. Ainsi, l’enfant qui s’est fait répété par ses parents et professeurs, 

pendant toute son enfance, qu’il n’était pas intelligent a des références très puissantes pour 

croire que c’est vrai et il se comportera souvent en conséquence, à partir du principe que 

nous cherchons toujours ce qui confirme notre croyance. 

Exemples de pensées irrationnelles paralysantes  

(selon le psychologue Albert Ellis, tirées de Spencer Rathus (1985) Psychologie générale, 

Les Éditions HRW). 

• Je dois sincèrement aimer et approuver, la plupart du temps, les gens qui sont importants 

pour moi. 

• Je dois me prouver que je suis tout à fait compétent, adéquat et sur le chemin de la 

réussite. Ou, je dois au moins posséder une réelle compétence ou un réel talent dans 

quelque chose d’important. 

• Les choses doivent se passer de la manière que je veux. La vie apparaît insupportable, 

terrible et horrible quand je n’ai pas ce que je désire. 

• Les autres doivent traiter chacun d’une manière juste et équitable. Lorsque les gens sont 

injustes ou malhonnêtes, ils sont pourris. Ils méritent la damnation et un châtiment sévère 

et l’univers doit voir à ce qu’ils subissent pareille rétribution. 

• Lorsque des dangers ou des menaces existent dans mon univers, je dois en être 

continuellement préoccupé et bouleversé. 

• Les gens et les choses devraient être mieux qu’ils ne le sont. Il est insupportable et 

horrible de ne pas trouver des solutions immédiates aux difficultés de la vie. 
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• Ma misère émotionnelle vient presque entièrement de pressions extérieures que je ne 

peux ni contrôler ni changer. À moins que ces pressions ne changent, je ne peux 

m’empêcher de me sentir angoissé, déprimé, écrasé ou hostile. 

Exemples de croyances qui ne favorisent pas l’estime de soi. 

• Il ne faut pas tenir tête, ni se fier à ses émotions, penser à soi ou dire non... 

• Il faut être docile, conforme, s’effacer devant les autres. 

• Il faut tenir compte de l’opinion des autres jusqu’au point de la craindre. 

• Mes parents auraient dû mieux me traiter. 

• Je dois être aimé de tous... 

• Je dois absolument être aimé d’une personne en particulier. 

• Tout doit être parfait. 

• Il manque toujours quelque chose à mon bonheur. 

• Je ne suis jamais à la bonne place, au bon moment. 

• Je dois aider les autres pour être reconnu, aimé, important (sauveur). 

• Je n’ai pas de valeur. 

• On ne peut pas m’aimer. 

• Je ne sais pas prendre soin de moi (victime). 

• Les autres sont plus intelligents, plus performants, plus habiles que moi (victime). 

Exercice sur les croyances paralysantes. 
Identifiez quelques croyances paralysantes que vous avez par rapport au travail, à vos 

capacités à faire face aux situations, au changement, à vous-même, aux autres, à l'avenir, 

etc.. 
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