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Thérapie d’acceptation et d’engagement 
(Acceptance and Commitment Therapy- ACT)
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Une redéfinition du symptôme :
la perte de flexibilité psychologique
� +,-�+"��"%����������
�����������
����
	��

� .���������������$$�	�
�/
� ����%���	����
��	��'�����$����
�����$��0
� ����������������������
�������0
� �1	����
��������������
���������0
� �1,-�� ���	����1��2������
����	����1��2����
� �1#	������	
��������
������������
����
����������0

� ��������$	����3.,�
��
��������������������
��������
����(�#���
�&������$$���������������'�
���
����'�����	
�����'�	����
�����
�����1	�
������� ��
���&�������
�*



� ������������	
���
�
��� �������������
����������
�������

���������
�������

���
����

������������������
����������
����
���������������
�������

�������

���������� !����"#$"%���� ����
�����������

 �&'��()� �'���()�*���������+���
� ,�-������).!.

)�&(��('�"�������
�/����0���� ����
�����������

)�('��(&�)�����(&�1��
���������������(  �

 �!)��� �2�������
����3��������
���(  �

 �.'����� ��)��')�4�
�������/����5������0�
��������
���(  �

 ��)��'�� �&���'.�6������5������6������������
��(  �

����7��&!�*��
8���������99:������(  �

 �.!��((�4�������
��� 6�����
���:���; ,�:������������������

 �'&��''� � ����(�*���������������
��:�		��������
���(  �

)�))��(.��774�������:������� ,�5��
�������������

)��).�)�)&��).�*��
�������������*��
�����
���(  �

 �.���)�$������4��������/���
�6���������� ����
��(  �

 �&(���'� �!���'�<���������	��������
6����,�6������(   

 �'(��(��4��
��������
�6
��=��(  (

"1�>?��"1�4���4��

8/�-�	����������
@�����

� Total: tailles d’effet comprises entre .74 et .97
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«VOITURE »
Relation verbaleRelation verbale

Association

directe

La voiture déclenche des émotions 
douloureuses

le mot « VOITURE » déclenche aussi des 
émotions douloureuses.

(see Dymond & Roche, 2009)

Les relations verbales donnent aux pensées 
la capacité de déclencher des émotions
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La fusion cognitive
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Voudriez-vous les toucher si j’en
apportais une ?

La plupart d’entre vous, probalement
pas…
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Rien ne se passe
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� Quand la transformation de fonction génère 
l’insensibilité à l’environnement (voir Hayes, 1989).

Consignes à respecter pour gagner un maximum de points

� Modification des contingences (non indiquée au sujet)
� Adaptation difficile aux changements de conséquences

� Le suivi d’une règle verbale met à distance des conséquences réelles 
des comportements
� On apprend plus vite, mais on ne se fie plus qu’aux indications verbales, 
on devient insensible

1 point/minute 1 point/appui

� Deux propriétés paradoxales du 
langage
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Fusion et insensibilité dans les 
troubles psychologiques
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En résumé, effets problématiques du 
langage:
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Quelques exemples
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S’ils se comportent en fonction du langage, leur flexibilité
est réduite à chaque fois.

Que faire ?
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La métaphore du GPS

� Comment avons-nous appris à nous orienter avec langage ?
� Au début : contact direct avec l’environnement
� Puis indices plus subtils:

� Avec le langage, apparition : 
� Règles décrivant l’environnement
� Outils au contact de l’environnement

Dernier en date : le GPS. 
Il n’est plus nécessaire 
d’observer son environnement.



MAIS : Imaginez que vous suiviez un itinéraire en ne 
vous fiant qu’au GPS…

Si vous n’êtes plus au contact de l’environnement,

quand le GPS se trompe…

Vous pourriez vous engager dans une mauvaise direction sans 
même vous en apercevoir.

Que faire? 
Développer la pleine conscience, le 
contact avec l’instant présent

� Pleine conscience consiste à porter son attention sans 
jugement dans l’instant présent.
Pourquoi faire ?

� Se remettre au contact direct avec l’environnement.

� (Ré)apprendre à ne plus se servir uniquement du 
langage pour appréhender le monde.



Contact avec l’instant présent

Comment faire ?
� Exercices de pleine conscience très nombreux et 
documentés à proposer aux patients (cf par ex: 
http://www.ecsa.ucl.ac.be/mindfulness/)

� Porter son attention sur ses émotions, puis ses pensées, 
puis ses sensations corporelles, ses souvenirs 

� Pas d’objectif à atteindre, si ce n’est 
d’essayer d’être le plus attentif possible à
TOUT ce qu’on perçoit (en incluant pensées, 
émotions et sensations corporelles)
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Soi comme contexte
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Soi comme contexte
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Flexibilité
Psychologique

Acceptation

Défusion

Soi comme
contexte

Action

Valeurs

Contact avec 
l’instant présent
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Diminuer les évitements

Observer

Favoriser l’approche



Thérapie d’Acceptation et d’Engagement
Jean-Louis MONESTES – Matthieu VILLATTE

Merci de votre attention…


