La d'e’camstrgaﬁisation

Les distorsions cognitives sont des pensées irrationnelles qui ont le pouvoir d'influencer notre
ressenti. Tout le monde a quelques distorsions cognitives. Cependant, lorsqu’elles sont trop
nombreuses ou extrémes, elles peuvent étre néfastes (anxiété, dépression, etc.).

Un type courant de distorsion cognitive s'appelle la catastrophisation. Lorsque I'on est sujet a la
catastrophisation, on a tendance a exagérer |'importance d'un probleme, et a croire que le pire
résultat possible va se produire. En apprenant a remettre en question ses propres pensées, il est
possible de corriger bon nombre de ces distorsions cognitives.

Quest-ce qui vous nquicte ?

Quelle est [a yroﬁaﬁififé que cette inquiétuc{e se réalise ? Donner des exem}o[es d;eagpén’ences  passées ou tout autre

t:y}oe 6{6 Jareuve }9011.1’ quuyer votre nifponse.

Sivous inquiétudé se réalise vraiment, que[ est e yire qm’ yuisse se yroduire ?

Sivotre inquiétuc{e se réalise, qu’est—ce qui ale }9[145 de chance de se Jaroc{uire ?

Sivotre inquiétuc{e se réalise, que[ﬁa est [a }aroﬁaﬁiﬁ’té que tout se passe bien ?

‘Dans une semaine ? % ‘Dans un mois 7 ____ % ‘Dans un an, %
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