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Je le ferai quand 
je serai motivé·e

ou quand 
l’envie sera là…

La météo n’est 
vraiment pas 

top…j’irai 
courir demain

Je suis pas 
motivé·e pour 

sortir ce soir, ce 
sera pour une 

autre fois

Je suis pas 
inspiré·e pour 

rédiger, je le ferai 
plus tard…
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La mo&va&on suit l’ac&on
Ça vient d’où ?

< Modèles comportementaux de la dépression élaborés par Charles Ferster et Peter 
Lewinsohn, dans les années 70’

v Dépression

q ↘ engagement dans des ac?vités plaisantes et/ou « obligatoires »

q ↗ évitement comportemental

q // « manque de mo?va?on »

Postulats des modèles comportementaux de la dépression

Ferster, 1973; Lewinsohn, 1975



Postulats des modèles comportementaux de 
la dépression

Population tout-venant
759 femmes
410 hommes

Évaluation de la symptomatologie dépressive et de l’activation/l’évitement
Analyses de régression

Bien que cliniquement observés, quelle est la validité empirique de 
ces postulats ?



Postulats des modèles comportementaux de 
la dépression

Femmes : Lignes oranges
Hommes : Lignes bleues

Ligne pleine à Rela4on posi4ve
Ligne en poin4llé à Rela4on néga4ve



Postulats des modèles comportementaux de 
la dépression

Bien que cliniquement observés, quelle est la validité empirique de 
ces postulats ?

Engagement dans 
des activités

↓ 
symptomatologie 

dépressive

Évitement 
comportemental

↑ 
symptomatologie 

dépressive



Postulats des modèles comportementaux de 
la dépression

Sur base de ces postulats…
è Développement de l’interven7on d’ac4va4on comportementale

Deux principes

1) Augmenter l’engagement dans des ac4vités associées à
un sen4ment de plaisir et/ou de maîtrise de la tâche à
accomplir

2) Diminuer l’engagement dans des comportements qui
main4ennent les affects néga4fs ou qui en augmentent
les risques (à diminuer l’évitement)

Objec4fs ?

•↘ symptomatologie dépressive
•↗ qualité de vie
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Postulats des modèles comportementaux de 
la dépression

Satisfaction environnementale

Percep2on de 
ces sources de 

plaisir/de 
renforcement

Accès 
"objec2f" à 
des sources 
de plaisir/de 

renforcement

Wagener & Blairy (2015)



Sa#sfac#on 
environnementale - Inactivité

Satisfaction 
environnementale +

Fréquence 
des ac#vités 

plaisantes

Postulats des modèles comportementaux de 
la dépression

Wagener, Baeyens & Blairy (in prep.)
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Activation 
comportementale

"Guidelines"

Maintien/amélioration 
de l'humeur



Je n'ai pas d'envie, 
pas de motivation, 

pas d'énergie
- Je me sens triste -

Je rumine, je 
procrastine, je 

m'isole et ne vois 
plus mes proches



Je n'ai pas d'envie, pas 
de motivation, pas 

d'énergie 
- Je me sens triste -

Je fais une activité 
positive/plaisante/dans 

laquelle je me sens 
compétent·e



Comment passer du cercle vicieux au cercle 
vertueux ? 

Je n'ai pas d'envie, 
pas de motivation, 
pas d'énergie (Je 
me sens triste ?)

Je rumine, je 
procrastine, je 

m'isole et ne vois 
plus mes proches

Je n'ai pas d'envie, pas 
de mo;va;on, pas 

d'énergie (Je me sens 
triste ?)

Je fais une activité 
positive/plaisante/dans 

laquelle je me sens 
compétent·e
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Quelques étapes clés

S’auto-observer Sélectionner des 
activités Planifier ces ac6vités



Activation comportementale
Quelques étapes clés

S’auto-observer Sélectionner des 
activités Planifier ces activités



Activation comportementale
Quelques étapes clés

S’auto-observer Sélectionner des 
activités Planifier ces activités

Effet de 
réactivité

Wagener & Blairy (in prep.)
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Activation comportementale
Quelques étapes clés

S’auto-observer Sélectionner des 
activités Planifier ces ac6vités

Où ?
Quand ?

Comment ?
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Activation comportementale
Qu’en est-il de son efficacité ?

Aidants9

Oncologie8

Dépression & 

consommation 

(tabac/cannabis)

7

Dépression & 

diabète6

PTSD5

Tr. psychotiques4

Deuil3 Anxiété2

Tr. dépressifs1

1 Hopko, 2003; McIndoo et al., 2016; Snarski et al., 2011
2 Hopko et al., 2004
3 Eisma et al., 2015

4 Mairs et al., 2011
5 Acierno, 2016; Strachan, 2012

6 Schneider et al., 2011, 2016
7 Daughters et al., 2008; Delgadillo, 2015;  MacPherson et al., 2010, 2016

8 Armento et al., 2009; Hopko et al., 2009, 2011; Lyons et al., 2015

9 Read, 2016
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Activation comportementale
Qu’en est-il de son efficacité ?

Bien-être

Mazzucchelli et al. (2010)

Méta-analyse
20 études 
> 1300 participant·e·s
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comportementale

↗ engagement 
dans des ac#vités

↗ sa#sfac#on 
environnementale

↗ qualité de vie & 
↘ dépression

En bref
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Activation comportementale

Activation 
comportementale

↗ engagement 
dans des ac3vités

↗ sa3sfac3on 
environnementale

↗ qualité de vie & 
↘ dépression

En bref
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Pandémie 
COVID-19

Emotions 
négatives

Diminu9on 
de la 

qualité de 
vie

Stress

Tr. du 
sommeilAnxiété

Dépression

Etc.

Wagener, Stassart & Etienne (in prep.)
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COVID-19

Restric=on des 
ac=vités

↘ sa=sfac=on 
environnementale
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activités
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Quel est l’impact du confinement sur la satisfaction 
environnementale et les émotions négatives ?

Population tout-venant
742 femmes
289 hommes
M Age = 40.41 (ET = 13,89; entre 18 et 79 ans)

Wagener, Stassart & Etienne (in prep.)

Depuis COVID-19 Avant COVID-19

EmoIons négaIves ↑ ↓

Emotions positives ↓ ↑

Satisfaction 
environnementale

↓ ↑



Quel est l’impact du confinement sur la satisfaction 
environnementale et les émotions négatives ?

Wagener, Stassart & Etienne (in prep.)

Emo5ons 
néga5ves

(-) 
satisfaction 

environ-
nementale

(+) 
intolérance à 
l'incer5tude

(+) 
inquiétudes

Emotions 
positives

(+) 
satisfaction 

environ-
nementale

(+) 
réévaluation 

positive



Dans ce contexte spécifique, comment 
passer du cercle vicieux au cercle vertueux ? 

Je n'ai pas d'envie, 
pas de mo/va/on, 
pas d'énergie (Je 
me sens triste ?)

Je rumine, je 
procrastine, je 

m'isole et ne vois 
plus mes proches

Je n'ai pas d'envie, pas 
de mo/va/on, pas 

d'énergie (Je me sens 
triste ?)

Je fais une activité 
positive/plaisante/dans 

laquelle je me sens 
compétent·e
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Créativité



Activation comportementale
Quelques étapes clés

S’auto-observer Sélec0onner 
des ac0vités

Planifier ces 
activités

Réfléchir sur 
les domaines 

de vie qui 
nous sont 

importants
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Politique/charité
Activités 

physiques/Bien-
être 

psychologique

Spiritualité

Responsabilités
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Hiérarchie des besoins d’Abraham Maslow
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En conclusion
La pandémie de la COVID-19

Ou…ce marathon dont on ne sait pas où se trouve la ligne 
d’arrivée 



En conclusion

La 
mo&va&on 

suit 
l’ac&on

Engagement dans des 
activités

Satisfaction 
environnementale

Maintien/amélioration 
de l'humeur

Ce n’est pas parce que c’est 
différent…que c’est 

forcément moins bien



En conclusion

La 
mo&va&on 

suit 
l’ac&on
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environnementale
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Ce n’est pas parce que c’est 
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Quels apprentissages ? 
Quelles opportunités ?




