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QUESTIONNAIRE DES SCHEMAS
(Young, 1980)
Traduit par Gabriel Mihaescu, Marc Séchaud et Xenia Heinze
In : Cottraux J, Blackburn IM. Thérapies cognilives des troubles de la personnalilé. Paris : Masson, 1995.

Instructions. Vous allez trouver ci-dessous des affirmations dont chacun d'entre nous peut se servir pour se décrire soi-méme. Nous
vous prions de lire chaque affirmation et de décider le degré auguel elle s'applique a vous. Lorsque vous hésitez, basez votre réponse
sur ce que vous ressentez émotionnellement, et non pas sur ce que vous pensez rationnellement étre vrai. Si vous le désirez, vous
pouvez corriger I'affirmation de fagon a ce qu'elle soit encore plus vraie pour vous. Choisissez ensuite entre 1 ef 6 le nombre qui vous
décrit au mieux durant volre vie (y compris vos correclions), el notez ce numeéro a la hauteur de l'affirmation (si vous hésitez entre
deux nombres, retenez le plus élevé).

Echelle :

. Cela ne m'a jamais correspondu tout au long de ma vie.

. Cela a été vrai pour une période de ma vie, mais non pas la plupart du temps.

. Cela me concerne en ce moment méme, mais généralement cela ne m'a pas concerné durant ma vie.
. Assez vrai pour moi durant la plupart de ma vie.

. Tout a fait vrai pour moi la majeure partie de ma vie.

. Me décrit parfaitement tout au long de ma vie.
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.......... 1,
2

__________ a,

. Je pense que d'autres gens peuvent s'occuper de moi misyx que je ne la fais moi-méme.

. Jarrive difficilement a faire face & de nouvelles 1aches, & moins que quelqu'un d'autre m'aide

. J& pense 8 mai comme & une personne dépendante.

. Je laisse les aulres faire les choses a leur maniére.

. Je pense gue si je fais ca que j@ veus. je ne ferais que chercher des ennuis.

- 32

i R
.......... 34,

J& ne me sens pas capable de me débrowiller par modi-méme.
Jai besain que dautres gens maident & y arnver.
J& ne ma sens pas pouvoir faire face tout seul de maniére afficace.

Je sens gue je n'ai pas le choix et que je dois miincliner devant les souhails des autres.
Je place les besoing des aulras avant kas migns

- Dans les relations, ja laisse Iautre avoir le dessus.

. Je trouve quil m'est difficile d @tre moi-meme avec les aulres.

. Je ne saig vraiment pas ce que j@ veux pour moi-mémae.

. Je ne paux pas exprimer ma coléra car les aulres me désapprouveraient ou me guilteraient.
- Je sens que les décisions majeures de ma vie ne mont pas vraiment appartenu

. Je me sens coupable d'avoir laissé lomber ou dégu des gens.

waranaas . Je donne plus aux BUlres que j& n'en regois.
.......... 18.

---------- 19,
. Jai beaucoup de dilficultes a exiger que mes droits soient respectés et que mes sentiments soient pris en

Je me soucie de plaire aux autres,
Je n'‘exprime pas beaucoup de la colére ef du ressentiment que jaccumule a I'imténeur de mo.

considération.

. Il me semble que je ne veux pas eéchapper au sentiment que quelgue chose de mal va se passer.
. J& sens qu'un dasasire (naturel, cnmingl, financier, madical) pourrait s produire 4 tout moment,

. Je suis préoccupéle) par la pensée de devenir un vagabond ou de devoir vivre dans la rue.

. Je suis préoccupéle) par la pensda d'étre atlague(a).

. J& fais irés altention & mon argent, sinon je pourrais finir sans rien,

. Ja prends de grandes précautions pour &viler de tomber malade ou éire blessa(a).
R e

.......... 28
---------- 29,
.......... a0,
- 3,

Je ma soucie de pardre tout mon argent et mon emploi

J'ai peur de développer une maladie sérieuse, méme si rien de sérieux ma &4é diagnostiqué par le médecin.

Je suis une personne cramiva.

Je préfere utiiser des moyens trés familiers pour faire les choses plutdt que &avair une surprise,

Je pense beaucoup aux mauvaises choses qui se passent dans le monde © cnmeas, querres, pollution, et ainsi de suile.
J'ai peur de perdre le contrdle de mas aclions.

J& sens souvent que je pourrais devenir fou (Tolla).

Je sens souvent que j@ suis sur le point d'avoir une allague anceusa.

---------- 35. Je crains de me metire & rougir ou & franspirer devant les gens,

.......... a6

. JE me sens souvent sur le point de me meiire 4 crigr Sans plus pouvoir ma contraler
iaiaas T

cermeens 3,

Ja crains de ne pas étre capable de résisler & mes impulsions sexusllas.

J'ai peur que je pourrais sérieusement blesser physiguement ou émotionnellement quelqu'un si je perds la conirdle de
ma colére.

. Ja sans que je dois controler mes émaoliens et mes impulsions sinon quelque chose da mal nsque de se produire.
. Personne n'est 1a pour répondre & mes besoins.

.Je n‘obliens pas sullisamment d amour &1 d'attention.

. Ja n'ai personne sur qui compter pour des conseils ou pour me scutenir emationnellement

. Je nai personne qui veille sur mai, qui partage quelgue chase avec moi, ou qui 5& soucie & fond de ce qui m'arrive
. Je n'ai personne qui veullle tre proche de mol el qui passe beaucoup de lemps avec moi,

=weeeeeee 45, J@ pourrais disparaitre de ce monde el ne manguer 4 personna.

.......... 45

Mes relations sonl complétemnent superficielles

---------- 47. Ja ne ma sens pas comma élant quelqu’un da spécial pour quicongue.

---------- 48,
--------- 49,

Personne ne m'écoula vrament, ng ma comprend ou ne se préccoupa de mes wrais besoins el sentiments
Mon destin ast d'étre soul{e) pour toujours.

-ee=eeenes B0, J CrAINS que quelqu'un gue j'aime mourra prochainemant, méme s'il n'y a pas vraiment de raison médicale 4 cela.



.......... 51. Je trouve que j@ m'accroche aux gens qui me sont proches,
weeeee-e-- B2 @ crains que les gens donl j@ me sens proche vont me quilier ou m'abandanner.
--=- B3 Je sens que je mangua d'une base stable de soutien émotionnel,
---------- 54, Je sens qu'une relation importante ne va pas durer ; j@ m'attends 2 ce qu'elle prenne fin,
-------- §5. J& sens que beaucoup de gens sont préts a me blesser el & profiter de moi.
weeeeemee BB Ji8 dois me protéger des attaques et remanques dévalonsantes dautrul
---------- 57. La meailleura maniére pour moi d'éviter d'éire blessé{s) est d'attaquer en pramiar.
---------- 58. Je sens que j@ dois me venger de la manigre dont les gens ment traie.
snmmamaans 59_Je sens que je dois rester sur la défensive en présence d'autrui.
---------- 60. Si guelqu'un s& compone gentiment envers moi, (g pense qu'il (elle) veul obtenir quelgque chose de moi.
seeeeenees B Ce m'est quiune quastion de lemps jusqu'd ca que quelqu’un me trahisse.
------ G2. La plupart des gens ne pansan! gu'a eux-memes.
--eeee-e- B3, J @i beaucoup de difficultés 4 faire confiance aux gens.
---------- 64, Je suis tres méliani{e) concernant les motivations des gens.
---------- 65, Ja n'arrive pas & m'intégrer.
- 66, Je suis fondamenialement différent(e) des autres,
-—------- @7, 0@ n'appartiens pas a un groupa, j@ suis nafe) pour ére seul{a).
---------- G58. Je me sens etranger aux aulres,
weeeeeeee G @ me sens isoléle) et seul(e).
---------- 70. Aucunie) hommefemme que (& désine ne pourrail m'aimer dés lors qu'il (elle) avra vu mes défauts.
sweseeeeee T, PErsonne que je désire ne voudra rester prés de moi s (elle) me connaissait vraiment.
---------- T2. Je suis irémediablement anormal{e)

---------- T3. Malgre tous mes effons, je n'armive pas a faire en sone qu'un hommefemme me respecte ou se renda comple de ma
valeur.

-e=-e-s-e- T4, J& ne Suis pas digne de lamour. de l'attention et du respact des aulres.
----eeeee- TE. J@ e Suis pas sexuellement attirani(e).

---------- 76. Je suis trop gros(se)

weeeeeees 77 J@ S0is moche,

---------- 78. Ja na peux pas soutenir une conversation dacente.

---------- 79.Je suis béle el ennuyeux (&) dans les silualions socales.

---------- 80. Les gens que j'apprécie n'accepleraient pas de me coioyer en raison de mon statul soeial (p. ex. revenuy, niveau édu-
cationnel, type de place de travail}.

---------- 81. Je na sais jamais quoi dire en sociele.
---------- B82. Les gens ne veulent pas me recevoir dans leurs cercles.
---- B3. Ja fais la pluparn des choses maoins bien quea les aulres,
---------- 84, Je suis incompeétent{e).
---------- BS. La plupart des gens soni plus competents que moi,
---------- 86. J'échoue dans presqua loul ce que 'entreprands,
- BT, J& suis idiot{e).
---------- 88. Je suis un échec integral,
--------- 89. Si je fais confiance 4 mon propre jugemeant, je prendrai la mauvaise décision,
=== 8. J& mangue de bon sens.
---------- 91, On ne peut pas se fier & mon jugement,
emeenenes G2 @ suis une personne londamentalement mauvaise.
---------- 33. Je merile d'élre punife).
- 84, Ja na marte pas d'avoir du plaisic ou o étre heureux (s2).
---------- 93, Lorsque je lais une erreur, j@ mérite d'étre forlement critique(a) et punije).
sesseees 96, JB n'arrive pas & étre clement envers moi-mémaea ou & me pardonner.
-e-meeeeee §7, J8 e sens trés coupabie des erreurs que ['ai commises
--------- 98. Malgre tous mes afforts, j@ n'armve pas a vive selon mes principes moraux ou religisux
---------- 99. Je me sens souvent coupable sans savoir pourquoi.



. Je me sens humilié(e) par mes échecs el mes erreurs.

. Je suis trop inférieur(e) pour avouer mes échecs aux aulres.

. Si les autres découvrent mes défauts, je n'oserai plus les rencontrer.

. Je me sens souvent embarrassé(e) en présence des autres, car je ne suis pas a leur niveau.

.......... 104. Je suis trés préoccupé(e) par moi-méme lorsque je suis avec quelqu'un d'autre,

---------- 105, Je dois étre le (la) meilleur(e) dans tout ce que |'entreprends.

---------- 106. Je m'efforce de lout tenir dans un ordre parfait.

.......... 107. Je dois montrer le meilleur de moi-méme la plupart du temps.

---------- 108. J'essaie de faire de mon mieux ; j@ ne me contenterais pas du qualificatif de « suffisant ».

---------- 109. J'ai tellement de cheses a faire que je n'ai pas vraiment le temps de me detendre.

--wmm----- 110, Presque rien de ce que je fais n'est suffisamment bon ; je peux toujours faire mieux.

wmeeeeeeee 111, J dois faire face a toutes mes responsabilites.

---------- 112, Je sens qu'il y a une pression constante sur maoi pour réaliser des choses.

---------- 113. Mes relations souffrent du fait que je me pousse autant.

---------- 114. Ma santé souffre du fait de la pression a laquelle je me soumets pour bien faire les choses.

---------- 115. Je sacnfie souvent le plaisir et le bonheur afin de remplir mes propres exigences.

.......... 116. J'ai beaucoup de mal a accepter gu'on me réponde « non » lorsque je veux oblenir quelque chose des gens.
---------- 117. Je me mels souvent en colére ou j@ suis irritable si je n'arrive pas a obtenir ce que je veux.

118. Je suis spécial(e) et ne devrais pas accepler beaucoup des resirictions auxquelles les aulres sonl soumis.
119. Je délesle étre contraint{e) ou gu'on m'empéche de faire ce que je veux.

--memeeeee 120, J'ai beaucoup de difficultés & accepter certains aspects de ma vie qui ne sent pas comme je veux, méme si,
objectivement, je mene une bonne vie.

--memeeeee 121, J'ai beaucoup de difficultés & arréter de boire, fumer, trop manger ou d'autres comportements problématiques.
---------- 122. Je ne parviens pas a m'aulodiscipliner pour mener a terme des taches ennuyeuses ou de routine.
-memeeeee 123, Souvent je me laisse aller a l'expression d'émotions ou d'envies qui m'altirent des ennuis ou blessent les autres.

Sous-dimensions :
~ Dépendance :items 146
- Mangue d'individuation : items 7 a 20
— Vulnérabilité : items 21 & 31
— Peur de perdre le controle : items 32 a 39
- Déprivation affective (privation émotionnelle) : items 40 a 48
—~ Abandon : items 49 & 54
- Mefiance : items 55 a 64
- Isolement social : items 65 a4 69
- Impossibilité (manque) d'étre aimé : items 70 & 74
— Indésirabilité sociale : items 75 a 82
- Echec/incompétence : items 83 a 91
- Culpabilité/punition : items 82 a 99
— Honte/embarras : items 100 a 104
— Slandards intransigeants : items 105 a 115
— Droitsflimites insuffisantes : items 116 a 123



