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Le filtre mental

Tendance a exagérer les éléments négatifs et a
minimiser les éléments positifs.

« Tout ou rien »

Tendance a voir les choses de maniére trés polarisée, et
sans huance (penser tout noir ou tout blanc).

Surgeneralisation

Tendance a tirer des conclusions sur la base d'un seul
incident.

Personnalisation

Tendance a s'attribuer personnellement des éléments
extérieurs a soi ou hors de controle.

. " Catastrophisation

| Tendance a rechercher les pires scénarios ou
' conséqguences possibles d'une situation ou exagérer
I'ampleur s'une situation.

Blame

Tendance a blamer les autres pour sa détresse OU a se
blamer soi-méme pour toute difficulté rencontrée.

Raisonnement emotionnel

Tendance a assumer que nos sentiments refletent ce que
I'on est.

L'etiquetage

Tendance a attribuer des étiquettes négatives,
permanentes et caricaturées aux autres ou a soi-méme.

Conclusions hatives

Tendance a tirer des conclusions rapidement en
I'absence d'arguments valables.
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