‘Distorsions cognitives

Les distorsions cognitives sont des pensées irrationnelles qui peuvent influencer nos émotions.
Tout le monde fait I'expérience de distorsions cognitives, mais lorsqu’elles sont importantes et
fréquentes, elles influencent négativement et durablement les émotions ressenties.
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/ Minimisation
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Exagérer ou minimiser \
I'importance des
événements

Jai échoué i L'éprewve, je ne
suts bown.ne & rien.

_)'at réusst mals L'examen
était facile.
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@urgénéralisation\

Faire des interprétations\
générales a partir d'un
seul événement.

(L warrive jamais & L'hewre.
_Je suis towjours maladrott.e.
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fPensée en « tout\

ou rien »
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Egalement appelé \
pensée en noir ou blanc.

St ce nest pas parfait, c'est
un échee.

Solt je Le fais biew, soit je ne
le fais pas.

//Disqualification du\

positif

Filtre mental : ne \
reconnaitre que les
aspects négatifs d'une

situation, en ignorant les
aspects positifs.

Solrée épouvantable : j'ai

caSSE vown Verre.
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/Catastrophisme \
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Ne voir que les pires
résultats possibles d'une
situation.

St je rate mes examens, je
finlral SDF.

St je wal pas ce poste, ma
carriére est foutue.
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ersonnalisation

« C’est de ma
faute »
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Croire que I'on est \
responsable d'événements
hors de son controle.

Ma wmére est contrariée, j'ai
stirement dit quelgue chose de
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mal.

émotionnel
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// Raisonnement \

Partir du principe que Ies\
émotions reflétent la
réalité des choses.

_Je me sens stuplde, done je
dois gtre stupide.
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Auto-injonction\

Je dois
Il faut que

%

S’imposer des \
obligations, ou croire

que les choses devraient
étre d'une certaine
maniéere.

_Je dols toujours Etre content.e
(L devrait étre Lrréprochable
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Etiquetage

2

-

-

Etiqueter/ juger autrui \
ou soi-méme a partir de
peu d’informations.

_Je suls nul.le.
(L est incompétent.
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Inférence
arbitraire
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Sauter aux conclusions :\
interpréter une situation
avec peu de preuves.

ca sert o riew de demander,
L dira nown.

Elle wme regarde de travers,
elle ne m'aime pas.
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