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Schémas & Modes :  enfin la distinction 

 

 

 Lors de nos formations et supervisions, nous entendons régulièrement la même réflexion : « Je 
comprends les schémas, je comprends les modes… mais je ne sais pas vraiment où s'arrête l'un 
et où commence l'autre. » Ce flou est normal — et il mérite une réponse claire. 

LA DISTINCTION ESSENTIELLE 

Schéma vs Mode : deux niveaux, une seule souffrance 

Le schéma est une structure profonde, stable, souvent implicite. Il se forme dans l'enfance à partir d'un besoin non 
satisfait. Il est là, dormant, attendant d'être réveillé. 

Le mode, lui, est un état actif, observable, qui surgit au moment de l'activation. C'est la réponse en temps réel du schéma 
face à une situation perçue comme menaçante. 

 

💡 Image clé à retenir 

Le schéma est une cicatrice ancienne. Le mode est la douleur qui revient quand on appuie 
dessus. Le schéma ne « disparaît » pas — mais en thérapie, on apprend à ne plus réagir de la 
même façon lorsqu'il s'active. 

 

 



 


