Les distorsions cognitives
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Nous avons tous des milliers de pensées par jour. Ces pensées prennent la forme de mots, de phrases ou bien d’images qui arrivent dans nos têtes alors que nous sommes en train de nous occuper au quotidien. Beaucoup de ces pensées sont exactes mais certaines ne le sont pas. C’est pourquoi on les appelle des erreurs cognitives ou des distorsions cognitives. 

Par exemple, Paul est un journaliste reconnu, dont la rédaction d’un article a été validée par John le rédacteur en chef. John a modifié un paragraphe et a fait quelques autres suggestions de moindre importance. Bien que John ait approuvé le travail de Paul, Paul s’est senti anxieux et a constaté qu’il était en train de penser : « Ce travail n’est pas bon, s’il était bon, John n’aurait fait aucune correction ». 

Pour Paul, le travail est soit bon soit mauvais. Ce type d’erreur est appelé une pensée dichotomique 

1. Pensée dichotomique (aussi appelée pensée en tout ou rien, en noir ou blanc) : je considère une situation, une personne ou un événement dans des termes « soit-soit », en les plaçant dans seulement deux catégories extrêmes au lieu de les placer sur un continuum. 

Exemples : « J’ai fait une erreur, donc ma performance a été un échec ». « J’ai mangé plus que prévu, donc j’ai complètement gâché mon régime ».

L’exemple de Paul : ce travail n’est pas bon. S’il était bon, John n’aurait pas fait de corrections. 

Mon exemple :

______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. Prédiction du futur (également appelé « catastrophisme ») : je prédis le futur de façon négative et je crois que ce qui va se passer sera si affreux que je ne serai pas capable de le supporter. 

Exemples : « Je vais échouer et cela sera insupportable ». « Je serai si anxieux, que je ne serai pas capable de me concentrer à mon examen. »

Mon exemple : 
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________
3. Diminuer (discréditer) le positif : je disqualifie les expériences ou les événements positifs en disant qu’ils ne se sont pas produits. 

Exemples : « J’ai réussi l’examen mais c’est juste par chance. » « Aller au lycée n’est pas une grosse affaire, tout le monde peut le faire ». 

Mon exemple : 
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
4. Raisonnement émotionnel : Je crois que mes émotions reflètent la réalité et je les laisse guider mes attitudes et mes jugements. 

Exemples : « Je ressens qu’elle m’aime, donc ce doit être la vérité ».  « Je suis terrifié par les avions, donc prendre un avion est dangereux ». 

Mon exemple : 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
5. Labelling : Je mets un label (qualificatif) fixe, global et généralement négatif aussi bien à moi-même qu’aux autres. 

Exemples : « Je suis un perdant ». « C’est une mauvaise personne ». « Elle est complètement folle ». 

Mon exemple : 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
6. Maximalisation / minimalisation : J’évalue moi-même, les autres et les situations en donnant plus d’importance aux côtés négatifs et/ou en donnant beaucoup moins d’importance aux aspects positifs. 

Exemples : « J’ai eu un B. Cela montre que ma performance était mauvaise ». « J’ai eu un A, cela veut dire que le test était facile ». 

Mon exemple : 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
7. Abstraction sélective (également appelée « filtre mental » ou « vision dans un tunnel ») : Je fais attention à un seul ou à un petit nombre de détails et je n’arrive pas à voir le tableau entier. 

Exemples : « Michel a trouvé une erreur dans mon travail, j’y ai pensé toute la nuit » (sans tenir compte de l’évaluation globale positive que Michel a faite sur ce travail). « Je ne peux pas oublier que je n’ai pas su répondre à une question lors de ma présentation» (sans considérer ici les félicitations reçues par les participants).

Mon exemple : 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
8. Lecture de la pensée : Je crois connaitre les pensées et les intentions des autres personnes (ou bien qu’ils connaissent mes pensées ou mes intentions) sans en avoir des preuves suffisantes. 

Exemples : « Il pense que j’ai échoué ». « Elle a pensé que je ne connaissais pas le projet ». 

Mon exemple :

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
9. La surgénéralisation : Je prends des cas isolés et négatifs et je les généralise en les transformant en un scénario sans fin, et cela en utilisant des mots comme « toujours », « jamais », « la totalité », « entièrement »…

Exemples : « Il pleuvait ce matin, ce qui veut dire que le week-end sera pluvieux ». « La dernière fois que j’ai pris la parole en groupe j’ai paniqué, c’est sûr ça va recommencer ». « Mes maux de tête ne finiront jamais ». 

Mon exemple : 
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
10. La personnalisation : Je considère que les comportements des autres personnes et les événements externes me concernent moi (ou bien me visent moi personnellement) et cela sans considérer les autres explications possibles. 

Exemples : « Je pense qu’on m’a manqué de respect parce que la caissière ne m’a pas dit « merci », (ici, on ne prend pas en considération que la caissière n’a dit « merci » à personne). « Le voisin ne m’a pas dit bonjours dans l’ascenseur, il ne doit pas me trouver sympathique.
Mon exemple : 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
11. Les constatations de type « Je dois » (ainsi que « je suis obligé », « c’est obligé ») : Je me dis que les événements, les comportements des gens et mes attitudes doivent être comme j’espère qu’ils soient et non pas comme ils le sont en réalité. 

Exemples : « Je dois m’occuper parfaitement de mes enfants. » « Il aurait dû épouser Anne au lieu de Marie ». « Je n’aurais pas dû faire tant d’erreurs ». 

Mon exemple : 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
12. L’inférence arbitraire (sauter à la conclusion) : Je fais des conclusions (négatives ou positives) à partir de peu d’information ou sans preuves. 

Exemples : « Mon chef ne m’a pas adressé la parole ce matin, cela veut dire qu’il n’a pas apprécié ma présentation d’hier ». « Mon enfant est en retard de l’école donc il a dû lui arriver un accident ». 

Mon exemple : 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
13. La personnalisation / le blâme : (concernant les autres ou soi-même) : Je dirige mon attention sur les autres comme étant la source de mes émotions et expériences négatives et je ne prends pas en considération ma responsabilité. Ou au contraire, je prends toute la responsabilité pour les comportements et les attitudes des autres. 

F
Exemples : « Mes parents sont les seuls responsables de mon malheur ». « C’est ma faute si mon fils a raté son bac ».

Mon exemple : 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
14. Que se passerait-il si… ? : Je me pose souvent la question : « Et si quelque chose m’arrive ? »

Exemples : « Que se passerait-il si j’ai un accident de voiture ? » « Et si j’ai une crise cardiaque ? » « Et si mon mari me quittait ? »

Mon exemple : 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
15. Les comparaisons injustes : Je me compare avec les autres qui semblent avoir plus de succès que moi et je me mets dans une position désavantageuse. 

Exemples : « Mon père a toujours préféré mon frère aîné parce qu’il est beaucoup plus intelligent que moi ». « Je ne supporte pas qu’elle ait plus de succès que moi ». 

Mon exemple : 

__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
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