Guide pour
identifier les
distorsions
cognitives ou
pensées
automatiques

{ ®
LA BOITE A PSY

Boite@Fsy




C'est quoi, ca?

Une distorsion cognitive est une pensée qu'on genere
automatiquement et qui trompe notre cerveau
puisqu elle est erronée et entretient généralement des
emotions négatives (ex.: stress, colére, anxiéte,
culpabilite, etc.)

Les distorsions cognitives doivent étre identifiées et
déconstruites pour arriver a s'en detacher et reconnaitre
qu'elles avaient tort et gu'elles ne nous étaient pas utiles.



Le filtre mental

Je m'identifie au filtre
mentale quand jai
tendance 3 Méme si le professeur m'a
EXAGERER les félicité pour ma belle
21 A : . performance, je sais que je me
el%rg[?]gtjrgﬁg%ﬁs' suis trompé dJans unz pthase.
choquants et
MINIMISER (ou
banaliser) les
eléments positifs,
heureux et
encourageants.




La pensée « tout ou rien »

Je m'identifie a la pensée «
tout ou rien » lorsque je
percois les chosesde 4 /////
maniere tres polarisee, // 0, //////
dichotomique. C'est |

comme lorsqu'on me dit
que jai tendance a penser J'ai oublié d'acheter un
« tout noir » ou « tout blanc

: aliment sur la liste

». S@NS aucune nuance, je > d'épicer \
classe les évenements cpicerie gue ma mere
dans seulement deux m'a donnée. Je ne peux

categories opposeées; la rien faire de bon.
bonne et la mauvaise.




Surgénéralisation

Je m'identifie a la surgeénéralisation lorsque je tire facilement des
conclusions en me basant sur un seul evenement survenu. C'est
également comme si je m'imaginais que si c'est arrivé une fois, cela se
produira nécessairement jusqu'a la fin de mes jours.

J'ai échoué un examen de
sciences. Je ne reéussirai
jamais mon annee, ni a me
trouver un emploi ou a

réussir quoi que ce soit.




Personnalisation

Je m'identifie a la personnalisation lorsque je m'attribue des
evenements qui sont généralement extérieurs a moi ou hors de mon
controle. Je pense donc a tort que je suis responsable de certaines
choses et que la faute est la mienne, méme parfois ce que les autres

( Mes parents se sont €
séparés. C'est )

~assurément parce que
je leur rend la vie trop ©
difficile. /




Dramatisation

Je m'identifie a la dramatisation quand
janticipe des catastrophes et les pires
scenarios. J'exagere ainsi la probabilite,
limportance, la gravité ou les

, , d Ylo , Tout le monde
conseguences d'un évenement que je o d .
m'imagine. Il m'arrive aussi de penser que va rire de moi,

mes erreurs et mes difficultés sont - ~  (C'est certain. Je
intolérables. 4 * vais perdre
O/ mes amis.
A\~




Flame

Je m'identifie au blame dans deux situations: (1) lorsque j'ai tendance
a attribuer la faute de mon erreur/échec aux autres, ou (2) lorsque je
blame ma personnalité ou mes propres caracteristiques pour une
difficulté complétement autre a moi.

Elle s'est mise en équipe
avec une autre personne
gue moi. Je dois avoir fait
guelque chose de mal ou

étre une mauvaise
personne.




Raisonnement émotionnel

Je m'identifie au raisonnement émotionnel lorsque je pense que mes
emotions representent véritablement ce que je suis ou correspondent
a la réalité. C'est comme si je considére parfois gue mes emotions

\V sont des faits.
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Je me sens ridicule.
’

> ~ Je dois vraiment
J'ai peur des chiens. lls I'étre.

_doivent étre réellement
dangeureux si j'ai

autant peur.



L'étiquetage

Je m'identifie a l'étiguetage quand j'ai tendance a attribuer une
caracteristigue negative et permanente aux autres, mais aussi a moi-
méme. C'est aussi guand je porte un jugement global et stable a partir
d'un seul comportement pour me dénigrer.

J'ai tellement mal joue
durant ma partie de

hockey, je suis un
perdant.




Conclusions hatives

Je m'identifie a la conclusion hative lorsque je tire des conclusions ou
janticipe gu'un évenement survienne sans aucune preuve ou
arguments valables. Il existe plusieurs types:

Je m'identifie a la lecture des pensées Je m'identifie a la prévision erronée lorsque
lorsque je prétends connaitre ce que les je m'imagine que mes attentes se sont
autres pensent ou que je prévois comment réalisées, alors gu'aucune preuve ne
ils réagiront. permet de |'affirmer.

Je suis certaine Ma mere feélicite toujours

gu'elle ne veut plus mon jeune frere. Je suis
étre mon amie. certaine qu'elle I'aime plus

gue moi.




La fausse obligation

Je m'identifie a la fausse obligation lorsque je m'impose des
comportements et des lois en utilisant un langage comme « je dois »
et « il faut », par exemple.




| 'essentiel n'est pas d'identifier le bon type de distorsion
cognitive, mais bien de reconnaitre que notre pensee
est erronee.

Il sera ensuite possible de réflechir a la fagcon de voir la
situation d'une autre maniere, de sorte a adopter une
perception plus réaliste et aidante.

Questionner cette penseée erronée et la remettre en
doute aidera également a lui faire perdre de la valeur et
ainsi entretenir moins d'émotions négatives face a une

certaine situation.



