COMMENT VAINCRE VOS PENSÉES NÉGATIVES

I- LES DISTORSIONS COGNITIVES
Lorsque je suis anxieux, énervé ou en perte de confiance, je fais parfois des erreurs de raisonnement qui déforment la réalité. Ces erreurs s’appellent des distorsions cognitives (distorsion : déformation ; cognitive : en rapport avec le fonctionnement de la pensée) ou erreurs de logique.

Il existe plusieurs distorsions cognitives. Si leur nom est parfois complexe, elles sont simples à comprendre avec des exemples :

1. L’INFÉRENCE ARBITRAIRE (inférence = déduction) ou SAUTER AUX CONCLUSIONS
Je tire des conclusions défavorables sans preuves ou sur des informations inadéquates… et je ne les remets pas en question ! 

Il existe deux types d’inférence arbitraires : le mind-reading, et le fortune-telling.
Exemples : 
- Je suis convaincu que mon patron pense que je suis un minable (mind reading)
- Jeanne me parle moins en ce moment, elle doit avoir quelque chose contre moi (mind reading)
- Je suis sûr que mon examen va mal se passer demain (fortune telling)
- Inutile d’aller à cette fête, je m’y sentirai mal (fortune telling)
- Je n’irai jamais mieux (fortune telling)
Conséquences : L’inférence arbitraire nous enferme dans des conduites non adaptées aux réalités… 
2. L’ABSTRACTION SÉLECTIVE ou FILTRE MENTAL
Je me centre sur un détail défavorable et tire des conclusions qui confirment mes doutes…mais j’oublie de tenir compte du contexte global.

Exemples : 
- Certes, le public m’a applaudi après mon discours mais j’en ai vu un qui dormait : ça montre bien que ma prestation était mauvaise !

- Je passe une bonne soirée entre amis, mais je n’en retiens que la honte que j’ai ressentie quand j’ai renversé mon verre sur la nappe

- Jeanne a laissé son bureau allumé : elle néglige de plus en plus son travail

Conséquences : L’abstraction sélective nous prive des aspects positifs que comportent aussi les situations, et des renforcements variés que nous pouvons retirer. Du coup, elle nous empêche de persister dans nos intentions et nos efforts… 
3. LA SURGÉNÉRALISATION
A partir d’un seul incident, je tire des conclusions définitives pour des situations qui ne sont pas du même ordre. 

Les mots-clés de la surgénéralisation sont toujours, jamais, tout, rien, tout le temps, tous…
Exemples :
- J’ai raté mon soufflé au fromage : et voilà ! ça montre bien que je suis un bon à rien dans tous les domaines

- pff, un PV sur mon pare-brise : c’est toujours à moi que ça arrive, ça !

- Cette femme m’a éconduit ; de toute façon ça va rater avec toutes celles que je croiserai !

- J’ai échoué mon examen de géographie… si c’est comme ça, je ne vais pas pouvoir faire d’études ! 

- Ce sera toujours comme ça, et d’ailleurs dans le passé ça s’est toujours passé comme ça

- Je n’y arriverai jamais

Conséquences : la surgénéralisation nous fait voir passé, présent et futur sous le même angle : et voilà qu’elle nous conduit à nous décourager, ou à abandonner l’action en cours… 
4. LA MAXIMALISATION
Je grossis ce qui ne va pas.

Exemple :
- J’ai oublié une virgule dans mon rapport de 300 pages : quelle honte ! 

- Ce qui est important, c’est tout ce que je ne sais pas faire…

Conséquences : plus que le tout ou rien, elle nous fait remettre sans cesse au lendemain…
5. LA MINIMISATION 

Je néglige la valeur de mes réussites ou de mes expériences heureuses.

La minimisation bannit la joie de vivre et me donne un sentiment d’inadéquation, ou avec un manque de sentiment de récompense.
Exemple :
- Bah ! je ne mérite pas tout ce succès…

- Ce que je sais faire, c’est sans importance…

- oui, j’ai eu la meilleure note, mais bon, ça ne compte pas…
Conséquences : plus que le tout ou rien, elle nous fait remettre sans cesse au lendemain…

6. LA PERSONNALISATION 

Je m’attribue, ou je surestime ma responsabilité concernant des événements défavorables. 

Je relie automatiquement ce qui se rapporte à l’échec, l’incapacité, la vulnérabilité individuelle, la dépendance, l’indifférence des autres… à ma responsabilité personnelle.
Exemples :
- Mon fils est revenu avec un 2 en maths, c’est à cause de ma dépression 

- Ma femme semble soucieuse en ce moment, ça doit être en rapport avec moi

- Si la communication va mal au bureau, c’est à cause de moi

- Je ne suis même pas capable de trouver un appartement à ma fille qui va se marier…

- Il ne m’appelle depuis quelque temps ; j’ai dit quelque chose qui ne lui a pas plu ?
Conséquences : nous devenons responsables ou coupables de tout, et nous enfonce dans des conduites d’auto-punition ou d’auto-agressivité…
7. LA PENSÉE EN TOUT OU RIEN, ou RAISONNEMENT DICHOTOMIQUE 
Je pense les choses en tout ou rien, en noir ou blanc. 
Exemples :
-Si les enfants ne sont pas bons en maths, ils ne réussiront pas dans la vie  
- J’arrive en deuxième position à une épreuve sportive ? Bof, je ne vaux pas grand-chose… 
- Si quelqu'un ne me convient pas tout de suite, il ne me conviendra jamais !

- J’ai mangé une cuillérée à café de glace ? Zut, j’ai fichu en l’air tout mon régime !

- Tant que je n’ai pas retrouvé le sommeil, je ne me considérerai pas comme guéri 

- Si je ne suis pas premier, je suis vraiment nul !
Conséquences : le « tout ou rien » ne nous facilite pas le démarrage de la moindre activité…tant que les conditions idéales ne sont pas réunies, nous ne pouvons décider de commencer ! Souvent, le « tout ou rien » est lié à un schéma de perfectionnisme.
8. LES « JE DOIS », « IL FAUT »
Je m’impose une tyrannie du devoir, source de stress et d’insatisfaction sur moi ou les autres.

Sur moi, cela induit du stress, de la culpabilité, de la frustration. Sur les autres : de la colère et de la frustration.

La plupart des gens tentent de se motiver par des « je dois » et « il faut », comme s’ils étaient des délinquants qui devaient être punis ou mis sous contrainte, avant même d’avoir fait quelque chose. Habituellement, cela ne marche pas car les « je dois » ou « il faut » rendent rebelle, et vous attise pour faire le contraire.

Exemples :
- Je dois absolument réussir cette épreuve pour ma carrière

- Les gens devraient savoir ça !

- Je dois absolument rester calme, sinon on va penser que je suis faible 

 - Il faut que ma femme comprenne ça, c’est capital ! 

Conséquences : la tyrannie des « je dois » et « il faut » nous surcharge de tâches difficiles à mener à bien.

9. ÉTIQUETAGE
Je colle des étiquettes sur moi ou les autres.. 

Il s’agit de l’attribution d’un jugement global, vite fait et sans réfléchir. 

Par exemple, au lieu de dire « j’ai fait une erreur », je me colle une étiquette négative : «  je suis un raté », qui mène à la colère, la frustration, l’angoisse, la baisse d’estime de soi.
Exemples : 
- Je suis nul

- Quel abruti, celui-là !

- Les psychiatres sont plus fous que leurs malades 

- Ce gars-là, il faut s’en méfier

Conséquences : l’étiquetage nous ligote dans des définitions définitives, et du coup il nous isole des autres et des échanges avec notre entourage.
10. RAISONNEMENT ÉMOTIONNEL
Ma pensée, mon jugement, sont directement conditionnés par mes émotions.

Exemples :
- Je me sens découragé… ça va rater, j’en suis sûr

- Je me sens vide, je ne vais pas y arriver

- Je suis terrifié à l’idée de prendre l’avion demain… je sens qu’il va s’écraser

- Je ressens vraiment qu’il ne m’aime pas !

- Je suis en colère…ça prouve qu’on me traite avec irrespect

- Je sens sans espoir… c’est donc que c’est sans espoir

- Les manières de ce type m’énervent… il le fait exprès, cet imbécile !
Conséquences : le raisonnement émotionnel empêche d’apprendre à tolérer certaines émotions pénibles, et brise notre ténacité… 
11. L’ANCRAGE
Pensée rigide qui ne prend pas en compte les informations contradictoires.


Exemple :
- Mon angine est guérie, mais je vais quand même continuer les antibiotiques

Conséquences : en dépit du changement que nous négligeons, nous persistons dans une même attitude stérile…
II- COMMENT MODIFIER MES DISTORSIONS COGNITIVES : LA RESTRUCTURATION COGNITIVE
La façon dont je perçois les choses, soi-même, les autres ou l’avenir, joue un rôle décisif dans l’entretien de mon stress. Je peux modifier mes pensées automatiques négatives vers un sens plus réaliste, afin de mieux gérer mon stress et mes actions. C’est cela qu’on nomme restructuration cognitive. (en bleu : CC)
	DISTORSION
	ERREUR
	CORRECTION

	1-Inférence arbitraire (effet télépathe)
	Vous faites des conclusions sans prendre la peine de voir si c’est vrai.
	Allez chercher de l’information pour mieux connaître la situation.
Cherchez tous les faits ou preuves qui valident ou pas ma pensée.
Les questions qui tuent :
- quels sont les éléments pertinents qui prouvent ce que je me dis ?

- est-ce que je me base sur des faits réels, ou sur des interprétations ?

- quels sont les arguments contre mon hypothèse ?

- est-ce que je ne suis pas trop « télépathe » ?

- est-ce que je ne regarde pas trop dans la « boule de cristal » négative ?

	1’-Inférence arbitraire (effet boule de cristal)
	Vous êtes déjà convaincu que votre prédiction est confirmée par les faits.
	

	2- Abstraction sélective
	Vous choisissez un détail, et vous vous y attardez tellement que toute votre vision de la réalité est faussée ! (comme une goutte d’encre vient teinter tout un récipient).
	Replacez les événements plus largement dans leur contexte.

Recherchez des alternatives à la version que vous avez trouvée. 
Tenez compte du maximum de données avant de juger !
La question qui tue :
Est-ce toujours vrai si je considère la situation avec un angle de vue plus large ?

	3- Surgénéra-lisation
	Vous faites une généralité à partir d’un cas.
	Ne jetez pas le bébé avec l’eau du bain ! N’appliquez pas un même jugement à des catégories de faits différents : remplacez le général par du spécifique ;
Les questions qui tuent :
- est-ce vrai dans toutes les catégories de situations ?

- quel sont exactement les limites de la situation problème ?

- quelles en sont très précisément les conséquences ?

- est-ce que je me base sur des faits réels, ou sur des impressions?

	4- Maximalisation
	Vous grossissez les problèmes.
	Replacez le problème dans son contexte.

Faites-en une analyse raisonnée et non émotionnelle ( RDP).

Quel enseignement enrichissant pouvez-vous tirer du problème ? 

	4’- Minimisation
	Vous négligez le positif.
	De façon plus réaliste, transformez votre minimisation en renforçant un sentiment de satisfaction ou un compliment (chez vous ou chez les autres). Les questions qui tuent :
- « j’aurais pu faire mieux »  « voilà une bonne chose de faite ! »
- « c’est normal que je fasse un effort »   « je me félicite pour cet effort ! » 
- « tu as eu 16/20. Tu peux mieux faire »  « bravo ! je t’offre un ciné ! »  
Egalement, évaluez les acquis de façon objective.

	5- Personnali-

sation
	Vous vous responsabilisez excessivement.

Vous ne déléguez pas assez les tâches.
	Décentrez, distanciez.

Relativisez les responsabilités et les obligations de façon réaliste. Les questions qui tuent :
- est-ce bien sûr qu’il y ait un rapport avec moi ?

- quelles sont les autres personnes ou causes possibles ?

- n’ai-je pas tendance à trop prendre de choses et de personnes en charge ?

- est-ce que je rends vraiment service en faisant les choses à la place des autres ?

	6- Pensée dichotomique
	Vous classez les choses sans nuance en deux catégories : bonnes ou mauvaises.
	Révisez votre position. Les questions qui tuent :
- combien ça me coûte de penser comme ça ?

- est-ce que ça ne diminue pas ma marge de manœuvre dans ma vie ?

- quelle demi-mesure est-ce que je peux rechercher dans cette situation ?
Faire un continuum : juger par rapport aux résultats actuels, en non par rapport au but final

	7- Raisonnement émotionnel
	Vous présumez que vos émotions négatives reflètent la réalité : « puisque je le ressens, ça doit être vrai. »
	Revenez sur votre raisonnement une fois que l’émotion s’est apaisée (éprouver n’est pas prouver) :
- après un certain temps (quelques heures ou quelques jours),

- en pratiquant des techniques de relaxation,

- en corrigeant les autres distorsions cognitives, etc.
Faire une technique du pour et du contre ; éprouver n’est pas prouver.

	8- « Je dois », « il faut »
	Vous essayez de vous motiver par des ordres qui vous culpabilisent.

Ou vous imposez ces ordres aux autres, quand vous ressentez de la colère, de la frustration ou du ressentiment.
	Révisez votre position. Les questions qui tuent :
- le but que je défends est-il vraiment indispensable ?

- s’il n’est pas atteint, est-ce si grave ? N’y a-t-il aucune alternative ?

- est-ce plutôt motivant (ou apaisant), ou plutôt inhibant (ou stressant) de penser comme ça ?

- est-ce que ça ne diminue pas mon efficacité de penser comme ça ?

	9- Étiquetage
	Vous jugez les choses et les gens sans réfléchir.
	Décentrez, distanciez. Révisez votre position par les questions qui tuent :
- est-ce que je ne juge pas sous le coup d’une émotion forte ?

- est-ce qu’il n’y a que cette façon de voir la situation ou la personne ?

- mon jugement peut-il s’appliquer à d’autres choses ou personnes ? 

	10- Ancrage 
	Vous persistez en dépit des preuves.
	Posez-vous ces questions qui tuent : si vous changiez votre opinion…
- quels inconvénients cela aurait sur vous (votre personne physique, vos pensées, vos émotions, votre idée de vous-même) ?

- quels inconvénients cela aurait sur la situation ?

- quels inconvénients cela aurait sur vos rapports avec les autres ?

- qu’est-ce que les autres diraient de vous ?


III- PASSEZ A L’ACTION ! 

LA MÉTHODE PIC-POC
1- QUELQUES EXPLICATIONS :
Quand nous avons du pain sur la planche ou qu’une tâche nous décourage, nous remettons parfois à plus tard. Certaines pensées ont cet effet paralysant sur nos actions : ce sont les pensées PIC (Pensées Inhibant le Comportement), sources d’émotions désagréables.
Au contraire, d’autres pensées favorisent la mise en route de l’action : les pensées POC (Pensées Orientant vers le Comportement). Elles sont sources d’émotions plus agréables.

Exemple : un employé de bureau doit remplir des imprimés et des comptes-rendus. 

Son esprit s’encombre de pensées PIC :
« ces paperasses ne servent à rien… »,

« quelle barbe, on verra ça demain ! »,

« tout ce travail, quelle angoisse ! ».
Au contraire, des pensées POC faciliteraient le démarrage de l’action :
« ça ne me prendra pas beaucoup de temps »

« je sais faire cela, je l’ai déjà fait sans problème »,

« une fois fini, je serai soulagé ! ».
La méthode PIC-POC consiste à favoriser au maximum les pensées POC
2- OBSERVEZ-VOUS :
· Observez comment vous faites pour remettre à plus tard : quelles sont vos pensées PIC (les excuses que vous vous trouvez, les inquiétudes que vous nourrissez, etc. ?)

· Sur le plan des comportements pratiques, comment faites-vous pour remettre plus tard ?

· Du coup, repérez les principales tâches que vous avez tendance à reporter ou qui vous ennuient.
3- MAINTENANT, AGISSEZ ! :
· Quand une pensée PIC vous envahit, mobilisez une pensée POC, autrement dit une pensée qui stimule la motivation à l’action.

· De façon générale une nouvelle pensée PIC va apparaître, qui commence volontiers par « Oui, mais… ».
· Recommencez alors l’exercice autant de fois qu’il est nécessaire, pour ne vous arrêter que sur une pensée POC.
4- ENSUITE, CONSOLIDEZ VOTRE HABILETÉ :
· Pratiquez systématiquement l’exercice sur papier d’abord, puis en imagination.

· Observez les « oui, mais… » et prenez bien soin de ne vous arrêter que sur les pensées POC.
· Répétez très souvent l’exercice dans votre vie quotidienne. Alors, un « automatisme de démarrage » va bientôt s’instaurer. 
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exemple :





Tout ce courrier… avec mon retard, un peu plus ou un peu moins, ça ne va rien changer !





Minimisation


Allez ! Autant le faire tout de suite, comme ça je serai débarrassé.





Bof ! ces comptes-rendus, personne ne les lit de toute façon…





Minimisation


Inférence arbitraire


Peut-être, mais j’ai quand même dix minutes devant moi, autant en profiter. Et ensuite, ce sera fait !





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…





Oui, mais.…








