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Les TCC
Les thérapies comportementales et cognitives, ou TCC, étudient les
raisonnements et les comportements afin d’aider les personnes à
surmonter leurs problèmes émotionnels et comportementaux.
[image: ]Le terme thérapie décrit une approche systématique destinée à
combattre un problème, une maladie ou une condition anormale.

[image: ]L’adjectif comportementale fait référence à tous les actes
accomplis, à savoir ce que vous dites, comment vous essayez de
résoudre des problèmes, comment vous agissez, mais aussi ce
que vous évitez de faire ou de dire. Le comportement englobe à
la fois l’action et l’inaction. Par exemple, vous mordre la langue
au lieu de dire ce que vous pensez est un comportement, même
si vous essayez de ne pas faire quelque chose.

[image: ]L’adjectif cognitive concerne les processus mentaux tels que la
pensée. Il fait référence à tout ce qui se passe dans votre esprit :
rêves, souvenirs, images, pensées et attention. C’est un concept
central en matière de TCC : vous ressentez les choses comme
vous les pensez. Par conséquent, les TCC fonctionnent sur le
principe que vous pouvez avoir une vie plus heureuse et productive si vos pensées sont saines.


Présentant des principes clairs et simples, les TCC constituent une
approche très pragmatique de la psychothérapie. Elles peuvent vous
permettre de développer au maximum votre bon sens et vous aider
à faire volontairement, régulièrement et dans le but de progresser
sur le plan personnel les choses salutaires que vous faites parfois
naturellement et inconsciemment.
L’efficacité des TCC pour résoudre divers problèmes psychologiques
a fait l’objet de nombreuses études. Plusieurs ont révélé que pour le
traitement de l’anxiété et de la dépression, les TCC sont plus efficaces que la médication utilisée seule. Suite à ces recherches, des
traitements plus brefs et intenses ont été développés pour certains
troubles anxieux tels que les attaques de panique, l’anxiété sociale
ou l’anxiété permanente.
La popularité des TCC est grandissante. De plus en plus de médecins
et psychiatres conseillent les TCC à leurs patients pour les aider à
surmonter avec succès un large éventail de problèmes :
[image: ]Addiction

[image: ]Colère

[image: ]Anxiété

[image: ]Dysmorphophobie

[image: ]Syndrome de fatigue
chronique

[image: ]Douleurs chroniques

[image: ]Dépression

[image: ]Troubles du comportement
alimentaire


[image: ]Attaques de panique

[image: ]Troubles de la personnalité

[image: ]Phobies

[image: ]État de stress
post-traumatique

[image: ]Troubles psychotiques

[image: ]Problèmes relationnels

[image: ]Phobie sociale



Les principales caractéristiques des TCC
Les TCC constituent un traitement puissant car elles associent des
composantes scientifiques, philosophiques et comportementales au
sein d’une approche complète dont l’objectif est de comprendre et
surmonter des problèmes psychologiques courants.
[image: ]Devenir scientifique. Développées et testées à la suite de nombreuses études scientifiques, les TCC poussent aussi les clients à
se comporter comme des scientifiques. Au cours d’une TCC, vous
pourrez développer la faculté de considérer vos pensées comme
des théories et des intuitions à tester (ce que les scientifiques
appellent des hypothèses) plutôt que comme des faits.

[image: ]Devenir philosophe. Les TCC partent du principe que les personnes possèdent des valeurs et des croyances sur elles-mêmes,
le monde extérieur et les autres. Vos pensées, sentiments et
actions sont influencés par ce qui vous entoure. S’il n’est pas
possible d’agir sur votre environnement, vous pouvez modifier
vos sentiments en corrigeant les modes de pensée et comportements improductifs.

[image: ]Devenir actif. De nombreuses techniques proposées par les TCC
consistent à modifier votre façon de raisonner et sentir en jouant
sur votre comportement. Il s’agit par exemple d’augmenter progressivement votre activité si vous êtes dépressif ou d’affronter
petit à petit vos peurs si vous êtes anxieux. Les TCC mettent aussi
l’accent sur les comportements mentaux tels que l’inquiétude et
l’objet de votre attention.


Les TCC vous offrent tous les outils pour identifier vos problèmes
émotionnels et comportementaux, puis pour définir des objectifs
permettant de les résoudre. Voici une liste des principales actions et
caractéristiques des TCC.
Les TCC :
[image: ]Mettent l’accent sur le rôle des significations données à des événements dans la naissance des réponses émotionnelles.

[image: ]S’attachent plus à découvrir le mode de maintien de vos problèmes que la cause première associée.

[image: ]Offrent des conseils pratiques et des outils pour surmonter les
problèmes émotionnels courants.

[image: ]Partent du principe que vous pouvez évoluer par la réflexion et le
recours à de nouvelles stratégies.

[image: ]Peuvent exploiter des éléments de votre passé si cette démarche
vous aide à comprendre et modifier votre façon de penser et de
vous comporter.

[image: ]Démontrent que certaines des stratégies que vous utilisez pour
affronter vos problèmes émotionnels sont en fait à l’origine de
ces derniers.

[image: ]S’efforcent de normaliser vos émotions, sensations physiques et
pensées plutôt que de vous persuader qu’il s’agit d’indices révélant des problèmes « cachés ».

[image: ]Établissent que vous pouvez développer des problèmes émotionnels à cause de vos problèmes émotionnels, par exemple
avoir honte d’être déprimé.

[image: ]Mettent en avant des techniques d’apprentissage et favorisent le
soutien en autonomie des personnes, de façon que vous finissiez
par devenir votre propre thérapeute.



Les pensées et les sentiments
Comme beaucoup, vous pensez peut-être qu’un événement qui
vous touche fait naître chez vous certains sentiments. Par exemple,
si votre conjoint manque d’égards envers vous, vous en concluez
peut-être qu’il vous met en colère. Vous pouvez en déduire que son
comportement indélicat vous pousse à vous comporter d’une certaine manière, par exemple à faire la tête ou à refuser de lui parler
pendant plusieurs heures (voire plusieurs jours !).
Les TCC vous invitent à comprendre que vos pensées ou croyances
émanent du lien que vous faites entre l’événement et vos sentiments et actes. Vos pensées ou croyances et la signification que
vous donnez à un événement sont à l’origine des réponses émotionnelles et comportementales que vous fournissez.
Par conséquent, du point de vue des TCC, votre conjoint ne vous
met pas en colère et ne vous incite pas à bouder. Il manque d’égards
et vous donnez une signification à son comportement, par exemple
« Il le fait exprès pour me contrarier », ce qui vous met en colère
et vous fait bouder.

La signification d’un événement
La signification que vous donnez à n’importe quel type d’événement
influe sur les réponses émotionnelles que vous affichez face à cet
événement. Les événements positifs donnent généralement naissance
à des sentiments de joie ou d’excitation, tandis que les événements
négatifs génèrent souvent des sentiments de tristesse ou d’anxiété.
Cependant, la signification que vous donnez à certains types d’événements négatifs peut ne pas être complètement exacte, réaliste
ou utile. Vos pensées peuvent parfois vous amener à donner des
significations extrêmes ou perturbantes à certains événements.
Les psychologues utilisent le terme « perturbation » pour décrire
les réponses émotionnelles inutiles qui génèrent un malaise. Dans
la terminologie des TCC, la perturbation signifie qu’une réponse
émotionnelle ou comportementale vous empêche de vous adapter
et de faire face à un événement négatif.
Par exemple, si une petite amie « potentielle » vous rejette après le
premier rendez-vous (événement), vous penserez peut-être « Cela
prouve que je ne suis pas sympa » (signification) et vous vous sentirez alors déprimé (émotion).
Les TCC comportent une étape d’identification des pensées,
croyances et significations activées lorsque vous vous sentez émotionnellement perturbé.
Si vous donnez une signification moins extrême, plus utile et précise à des événements négatifs, vous avez toutes les chances de
générer des réponses émotionnelles et comportementales moins
extrêmes et moins perturbantes.
Ainsi, après votre « râteau » du premier rendez-vous (événement), vous vous direz peut-être « Je pense que cette personne ne
me trouvait pas trop à son goût ; eh bien, elle n’était pas faite pour
moi » (signification) et vous serez alors un peu déçu (émotion).
[image: ]
Un événement, six réactions.


Les agissements révélateurs
Vos façons de raisonner et de vous sentir influent grandement sur
la manière dont vous vous comportez. Si vous êtes dépressif, vous
risquez de vous replier sur vous-même. Si vous êtes anxieux, vous
éviterez peut-être les situations que vous jugez menaçantes ou
dangereuses.
Vos comportements peuvent être problématiques pour vous à plus
d’un titre :
[image: ]Les comportements autodestructeurs, tels que l’abus d’alcool
ou l’utilisation de drogues pour réprimer l’anxiété, peuvent être
néfastes pour votre corps et sont susceptibles d’entraîner une
dépendance.

[image: ]Les comportements d’isolement et dépressifs, tels que rester
au lit toute la journée ou refuser de voir ses amis, renforcent votre
tendance à vous isoler et entretiennent votre moral défaillant.

[image: ]Les comportements d’évitement, tels qu’éviter ou fuir les
situations que vous percevez comme menaçantes (sortir en
société, prendre l’ascenseur, parler en public…), ne vous donnent
pas l’occasion d’affronter et de vaincre vos peurs, mais tendent
au contraire à les renforcer.



Les erreurs de pensée
Vos pensées, attitudes et croyances jouent un rôle prépondérant
dans votre interprétation de l’univers dans lequel vous vivez et
influent grandement sur votre moral. Si vous vous sentez extrêmement mal, il y a de fortes chances pour que vous raisonniez mal ou
du moins d’une façon néfaste. Il va sans dire que ce raisonnement
n’est probablement pas intentionnel et que vous n’en avez sans
doute pas conscience.
Les erreurs de pensée sont des bévues que tout un chacun commet
de temps en temps. À l’instar d’un virus informatique nuisant
au traitement efficace des informations par votre ordinateur, les
erreurs de pensée vous empêchent de procéder à des évaluations
pertinentes de vos expériences. Elles génèrent chez vous une mauvaise compréhension, vous font tirer des conclusions hâtives et
envisager le pire. Les erreurs de pensée s’insinuent dans les faits
ou provoquent une déformation de ces faits. Vous avez cependant la
faculté de prendre du recul, reconsidérer votre stratégie de raisonnement et repartir du bon pied.
L’erreur est humaine. En comprenant les erreurs de pensée les plus
fréquentes, vous pourrez repérer et rectifier plus rapidement vos
pensées nuisibles. Préparez-vous à identifier vos modes de raisonnements « erronés » les plus couramment répertoriés par les
chercheurs et cliniciens.
Connaître vos erreurs de pensée les plus fréquentes peut contribuer
à rendre plus efficaces vos séances personnelles de TCC. Il vous suffit pour cela de noter vos pensées et les événements qui y sont associés lorsque vous êtes contrarié par quelque chose. Souvenez-vous
de cette maxime : si vous vous sentez mal, écrivez-le dans votre
journal ! Coucher vos pensées nuisibles sur le papier vous permettra
de mieux les gérer par la suite.
Une fois vos pensées écrites, vous pourrez les comparer aux erreurs
de pensée répertoriées aux pages suivantes et inscrire en regard de
chaque pensée nuisible l’erreur que vous commettez. Avec un peu
d’entraînement, vous excellerez dans la détection de vos erreurs de
pensée. Et, selon toute probabilité, vous remarquerez que certaines
erreurs sont plus fréquentes que d’autres chez vous. Vous pourrez
ensuite choisir les styles de pensée à développer pour remédier à
cela.
Vous apprendrez également à identifier des modèles de situations
ou d’événements qui déclenchent vos pensées négatives. Cela vous
aidera à vous concentrer sur les domaines à travailler en matière de
pensées, croyances et attitudes.

Le catastrophisme
Le catastrophisme consiste à s’imaginer toutes sortes de désastres à
partir d’un événement négatif relativement peu important.
Voici des exemples de catastrophisme :
[image: ]Vous êtes à une fête et vous tombez dans un parterre de fleurs.
Vous filez directement chez vous en concluant que tout le monde
a vu votre plongeon et s’est moqué de vous.

[image: ]Vous attendez le retour de votre fille, qui est allée au cinéma
avec des amis. Il est 22 h et elle n’est toujours pas rentrée. À
22 h 05, vous vous imaginez qu’un ami imprudent au volant lui
a proposé de la ramener. À 22 h 10, vous êtes persuadé qu’il y a
eu un accident. À 22 h 15, vous vous voyez pleurer sur sa tombe.

[image: ]Votre nouvelle relation décline une invitation à dîner avec vos
parents. Avant même de lui avoir laissé l’occasion de s’expliquer,
vous raccrochez le téléphone et estimez que c’est sa façon de vous
dire qu’elle a décidé de rompre. Vous pensez que vous ne retrouverez jamais personne et que vous allez mourir vieux et abandonné.


Nombre de personnes malchanceuses considèrent à tort une bévue
comme un désastre social, associent un retard à un accident de voiture ou un léger désaccord à un rejet pur et simple. Tuez les scénarios catastrophe dans l’œuf en les considérant à leur juste valeur :
ce ne sont que des pensées.
Lorsque vous vous surprenez à envisager les pires scénarios,
essayez d’appliquer les stratégies suivantes :
[image: ]Gardez le sens des proportions. Même si tout le monde vous a
vu vous étaler dans le parterre de fleurs, vous n’êtes certainement pas la première personne à trébucher en public. Il y a de
grandes chances que les gens soient bien moins intéressés par
votre mésaventure que vous ne le pensez !

[image: ]Envisagez des explications moins terrifiantes. Quelles peuvent
être les autres raisons expliquant le retard de votre fille ? Passer
outre la permission de 22 h n’est-il pas un comportement
logique d’adolescent ? Le film était peut-être plus long que
prévu, votre fille a peut-être discuté avec ses amis et n’a pas vu
le temps passer…

[image: ]Examinez les preuves. Disposez-vous de suffisamment d’informations pour en conclure que votre conjoint veut vous quitter ? Vous a-t-il déjà donné des raisons de penser de la sorte ?
Recherchez les preuves qui démentent votre scénario catastrophe.

[image: ]Concentrez-vous sur ce que vous pouvez faire pour affronter
la situation et sur les personnes ou ressources susceptibles
d’être utiles. Participer à d’autres événements peut vous aider à
oublier votre bévue. Vous pouvez recoller les morceaux ou rencontrer quelqu’un d’autre.


Même si ce que vous avez imaginé se produit, le monde ne va pas
s’arrêter de tourner pour autant. Vous êtes probablement bien
plus capable de survivre à des événements pénibles que vous ne le
pensez.
[image: ]
Le catastrophisme : se faire une montagne d’un rien.


Le principe du tout ou rien
Le principe du tout ou rien est un raisonnement extrême susceptible
de faire naître des émotions et des comportements extrêmes. Les
autres vous adorent ou vous haïssent, n’est-ce pas ? Pour vous, une
chose ne peut être que parfaite ou nulle ? Vous n’êtes absolument
pas responsable ou bien vous êtes coupable à 100 % ? Ces raisonnements vous paraissent sensés ? Espérons que non !
Malheureusement, l’être humain tombe trop facilement dans le
piège du tout ou rien :
[image: ]Vous essayez de manger équilibré afin de perdre du poids et vous
cédez à la tentation d’un biscuit au chocolat. La pensée dichotomique (tout ou rien) peut vous amener à conclure que votre
résolution est tombée à l’eau et à décider de manger les onze
autres biscuits du paquet.

[image: ]Vous préparez un diplôme et vous n’obtenez pas un module. À
cause de la pensée du tout ou rien, vous décidez que tous les
efforts fournis sont vains. Soit vous avez tous les modules, soit
l’entreprise n’a mené à rien.


Pensez au vénérable thermomètre pour vaincre cette tendance à la
pensée du tout ou rien. Un thermomètre affiche des degrés, et non
simplement « chaud » et « froid ». Pensez comme un thermomètre : en degrés, et non en extrêmes.
Pour vous aider à modifier votre mode de pensée, vous pouvez
suivre ces conseils :
[image: ]Soyez réaliste. Il est absolument impossible de vivre sans commettre d’erreurs. Un malheureux biscuit ne peut pas réduire à
néant tous les efforts consentis pour un régime. Rappelez-vous
l’objectif fixé, pardonnez-vous ce petit écart et reprenez votre
régime.

[image: ]Développez une aptitude au raisonnement nuancé. C’est une
alternative à la pensée du tout ou rien. Vous devez parvenir à
faire cohabiter mentalement deux éléments opposés en apparence. Vous pouvez à la fois atteindre vos objectifs universitaires
généraux et échouer à un ou deux examens. La vie ne se résume
pas à une réussite ou à un échec ! Vous pouvez à la fois vous juger
comme une personne honorable et essayer de changer dans certains domaines.


La pensée du tout ou rien peut saborder un comportement axé sur
un objectif. Vous êtes plus susceptible de jeter l’éponge au premier
indice de la présence d’un obstacle à la réalisation de votre objectif
si vous refusez de vous accorder la moindre marge d’erreur. Prenez
garde aux déclarations de type « soit/soit » et aux étiquetages tels
que « bon » et « mauvais » ou « succès » et « échec ». Les
personnes et les situations sont rarement aussi tranchées.
[image: ]
Le principe du tout ou rien : voir tout en noir ou blanc.


La divination
Vous ne possédez probablement pas de dons extrasensoriels vous
permettant de voir l’avenir, mais vous essayez peut-être malgré
tout de prévoir certains événements.
Vos prédictions peuvent malheureusement être négatives :
[image: ]Vous vous sentez déprimé depuis peu et vous ne vous amusez
plus comme avant. Un collègue vous invite à une soirée, mais
vous pensez que vous ne vous y amuserez pas. La nourriture ne
sera pas bonne, il n’y aura pas de bonne musique et les invités
vous trouveront ennuyeux. Vous décidez donc de rester chez
vous.

[image: ]Le serveur qui vous sert votre café tous les matins vous plaît
et vous aimeriez sortir un soir avec lui. Vous prédisez que si
vous vous décidez à faire le premier pas, vous serez tellement
nerveuse que vous allez dire quelque chose de stupide. De toute
façon, il va sûrement refuser. Un homme aussi séduisant doit
avoir quelqu’un.

[image: ]Vous avez toujours trouvé que la plongée devait être une activité
sympa, mais cela vous fait peur. Si vous essayez, vous allez à
coup sûr paniquer juste avant de vous lancer et finir par perdre
votre temps et gaspiller de l’argent.


Plutôt que d’essayer de découvrir l’avenir, tentez de suivre ces
stratégies :
[image: ]Testez vos prédictions. Vous ne pouvez jamais savoir à l’avance
si vous allez vous amuser à une fête. Le serveur du bistrot a
peut-être quelqu’un, mais vous ne pourrez en être sûre que si
vous le lui demandez.

[image: ]Soyez prêt à prendre des risques. Cela ne vaut-il la peine de
dépenser un peu d’argent pour essayer un sport qui vous a toujours attiré ? Et ne pouvez-vous vous faire à l’idée d’être un peu
nerveuse au moment de tenter votre chance avec un homme
qui vous plaît ? Apprendre à vivre en expérimentant et prendre
des risques calculés est la clé pour continuer à mener une vie
intéressante.

[image: ]Sachez que vos expériences passées ne conditionnent pas vos
expériences à venir. Ce n’est pas parce que la dernière fête à
laquelle vous êtes allé était d’un ennui mortel que la chance ne
va jamais plus tourner.


Généralement, la divination vous empêche d’agir. Elle peut également avoir un effet Pygmalion : si vous vous bornez à penser
que vous n’allez pas aimer cette fête, il y a des chances que cette
prédiction se réalise. Il en va de même pour les rencontres et les
découvertes. Alors enfilez votre tenue de soirée, invitez-le à dîner
et inscrivez-vous à un stage de plongée !
[image: ]
La divination : croire que l’on peut prédire l’avenir.


La télépathie
Alors comme ça, vous êtes persuadé de savoir ce que pensent les
autres ? La télépathie consiste souvent à estimer que les autres ont
une mauvaise opinion de vous ou possèdent des intentions nuisibles.
Voici des exemples de propension à la télépathie :
[image: ]Vous discutez avec une personne et elle regarde ce qui se passe
derrière vous pendant que vous lui parlez, détourne son regard
et bâille. Vous en concluez qu’elle juge vos propos ennuyeux à
mourir et qu’elle aimerait plutôt parler à quelqu’un d’autre.

[image: ]Votre patron vous conseille de prendre des congés car il vous
reste des jours. Selon vous, il pense que vous n’êtes pas un bon
employé et veut profiter de votre absence pour recevoir des remplaçants potentiels.

[image: ]Vous croisez un voisin dans la rue. Il vous dit rapidement bonjour
mais n’a pas l’air très heureux de vous voir. Vous pensez qu’il
envisage d’aller porter plainte au commissariat car votre chien a
aboyé toute la nuit.


Vous ne pouvez jamais être certain à 100 % de ce que pensent les
autres. Vous feriez donc bien de nuancer vos hypothèses négatives.
Prenez du recul et examinez toutes les preuves dont vous disposez.
Réfrénez votre tendance à lire dans la pensée des autres en suivant
ces conseils :
[image: ]Envisagez d’autres raisons à ce que vous voyez. Votre interlocuteur est peut-être fatigué, soucieux ou a repéré une personne
qu’il connaît.

[image: ]Prenez en compte le fait que votre intuition peut être fausse.
Vos peurs sont-elles vraiment liées aux intentions de votre
patron ou concernent-elles vos propres doutes sur vos capacités
professionnelles ?

[image: ]Obtenez plus d’informations. Demandez à votre voisin s’il n’a
pas fermé l’œil de la nuit à cause de votre chien et envisagez des
moyens d’étouffer les aboiements la prochaine fois.


Vous avez tendance à imaginer les pensées que vous craignez le
plus. Ce que vous projetez qu’il se passe dans l’esprit des autres
repose essentiellement sur ce que vous avez dans la tête.
[image: ]
La télépathie : penser que les autres ont une mauvaise opinion de soi.


Le raisonnement émotionnel
Vous pensez que vos sentiments traduisent indubitablement la réalité ? En fait, non ! Souvent, vous vous écartez de la réalité parce que
vous faites trop confiance à vos sentiments.
Voici des exemples de raisonnement émotionnel :
[image: ]Votre conjoint passe de longues soirées au bureau avec une collègue. Vous êtes jalouse et avez des doutes. Sur la base de ces
sentiments, vous en concluez qu’il vous trompe.

[image: ]Tout à coup, vous vous sentez coupable. Vous en concluez que
vous avez dû faire quelque chose de mal, sinon vous ne vous
sentiriez pas coupable.


Quand vous sentez que le raisonnement émotionnel prend le pas
sur vos pensées, prenez du recul et essayez ceci :
[image: ]Notez vos pensées. Notez vos pensées et émotions telles que
« Je me sens nerveux, il y a quelque chose qui ne doit pas aller »
ou « Je suis vraiment en colère, cela montre à quel point tu t’es
mal comporté ». Admettez que les sentiments ne sont pas l’outil
de mesure le plus exact de la réalité, surtout si vous êtes un peu
fragile émotionnellement en ce moment.

[image: ]Demandez-vous comment vous évalueriez la situation si vous
étiez plus calme. Cherchez s’il existe une preuve concrète qui
étaye l’interprétation de vos sentiments.

[image: ]Laissez-vous du temps pour que l’intensité de vos sentiments
baisse. Une fois plus calme, reprenez vos conclusions et souvenez-vous qu’il est possible que vos sentiments soient la conséquence
de votre état émotionnel actuel, et non la traduction de la réalité.


Considérer vos sentiments comme des faits pose problème car cela
vous empêche de rechercher des données contradictoires ou des
informations complémentaires. Contrebalancez votre raisonnement émotionnel en vous penchant plus sur les faits qui confirment
ou infirment votre opinion.
[image: ]
Le raisonnement émotionnel :
accorder plus de poids à ses émotions qu’à sa raison.



La surgénéralisation
La surgénéralisation est une erreur consistant à tirer des conclusions d’ordre général à partir d’un ou plusieurs événements. Si
vous vous surprenez à penser « toujours », « jamais », « Les
autres sont… » ou « Le monde est… », vous faites peut-être de la
surgénéralisation.
Vous reconnaîtrez la surgénéralisation dans les exemples suivants :
[image: ]Vous avez le cafard. Vous montez dans votre voiture pour aller
travailler et elle refuse de démarrer. Vous vous dites « C’est toujours à moi qu’arrive ce genre de choses », ce qui accroît votre
morosité.

[image: ]Vous vous emportez facilement. Vous prenez le train pour rendre
visite à un ami. Au guichet, vous êtes retardé par une personne
qui ne trouve plus son portefeuille. Vous pensez « Ah, les gens
sont vraiment trop stupides ! » Cela vous rend nerveux et la
colère monte.

[image: ]Vous avez tendance à culpabiliser facilement. Vous criez après
votre enfant qui ne comprend pas le devoir qu’il doit faire, puis
vous pensez que vous êtes vraiment un parent indigne.


Les situations sont rarement tranchées ou extrêmes au point qu’il
faille utiliser les termes « toujours » et « jamais ». Au lieu de
surgénéraliser, adoptez les techniques suivantes :
[image: ]Replacez les choses dans leur contexte. À quel point tout va
toujours de travers pour vous ? Combien de personnes dans le
monde ont un problème de voiture à cet instant précis ?

[image: ]Arrêtez de juger. Lorsque vous qualifiez tout le monde de stupide, votre colère s’intensifie et vous êtes moins à même de
gérer un contretemps finalement peu important.

[image: ]Soyez précis. Crier sur votre enfant en période de stress ne fait
pas de vous un parent indigne, tout comme vous ne méritez
pas le titre de parent idéal parce que vous lui chantez une belle
berceuse.


Ce n’est pas en condamnant votre conduite suite à une erreur que
vous allez résoudre le problème. Alors, soyez précis et évitez les
conclusions générales !
[image: ]
La surgénéralisation : prendre un cas pour une généralité.


L’étiquetage
L’étiquetage des personnes et des événements est une erreur de
pensée très courante. Par exemple, les individus ayant une très
faible estime de soi peuvent se dire « Je suis un bon à rien » ou
« Je ne suis pas à la hauteur ». Si vous cataloguez les autres comme
étant « mauvais » ou « inutiles », vous avez de fortes chances
de vous mettre en colère contre eux. Peut-être attribuez-vous au
monde l’étiquette « dangereux » ou « injuste » ? Ici, l’erreur
consiste à juger globalement des choses trop complexes pour leur
accoler une étiquette définitive.
Voici des exemples d’étiquetage :
[image: ]Vous lisez dans le journal un article sur la recrudescence de la
criminalité dans votre ville. Vous pensez que vous vivez dans un
endroit très dangereux et vous avez peur de sortir.

[image: ]Vous avez une mauvaise note à une dissertation. Vous commencez à déprimer et vous vous jugez nul.

[image: ]Vous vous mettez en colère quand un automobiliste vient s’intercaler devant vous dans un embouteillage. Vous le considérez
comme un abruti parce qu’il conduit mal.


Efforcez-vous d’éviter de coller des étiquettes à vous-même, aux
autres et au monde qui vous entoure. Acceptez les preuves qui ne
correspondent pas à vos étiquettes. Par exemple, suivez ces conseils :
[image: ]Acceptez l’existence de degrés. Le monde n’est pas dangereux,
il comprend différentes facettes avec une sécurité plus ou moins
présente selon les endroits.

[image: ]Acceptez la complexité des êtres et des choses. Les êtres
humains sont uniques, présentent plusieurs facettes et changent
en permanence. Vous cataloguer de nul sur la base d’un échec est
une forme extrême de surgénéralisation.


Lorsque vous mettez une étiquette à quelqu’un ou à un aspect du
monde de façon globale, vous excluez toute éventualité de changement et de progression. Vous accepter comme vous êtes est un
premier pas très fort vers le progrès personnel.
[image: ]
L’étiquetage : s’attribuer une étiquette négative.


Les obligations
Albert Ellis, fondateur de la thérapie rationnelle émotive, place les
obligations au cœur des problèmes émotionnels. La rigidité des obligations que vous fixez au monde qui vous entoure, à vous-même et
aux autres traduit souvent une adaptation insuffisante à la réalité.
Prenez ces exemples :
[image: ]Vous êtes persuadé que vos amis et collègues doivent avoir une
bonne opinion de vous. C’est une source d’anxiété dans de nombreuses situations sociales et cela vous pousse à essayer de vous
faire aimer des autres.

[image: ]Vous pensez qu’en raison de vos efforts pour être gentil et plein
d’égards vis-à-vis des autres, il est nécessaire qu’ils agissent de
même en retour. Votre exigence n’étant pas réaliste, vous êtes
souvent blessé car vos amis ne se comportent pas comme vous.

[image: ]Vous croyez qu’il faut ne jamais laisser tomber les autres. Par
conséquent, vous privilégiez rarement votre propre bien-être.
Au travail, vous en faites plus qu’il ne faudrait et vous finissez
souvent par vous sentir stressé et déprimé.


Faire preuve de flexibilité vis-à-vis de vous-même, des autres et du
monde en général est une alternative salutaire aux règles et exigences rigides.
Plutôt que de fixer des obligations, essayez les techniques suivantes :
[image: ]Prêtez attention à votre langage. Les pensées et croyances
contenant des mots tels que « devoir », « nécessaire que »
et « falloir » sont problématiques car elles sont extrêmes et
rigides. Remplacez ces mots par « préférer », « souhaiter » et
« désirer ».

[image: ]Distinguez vos préférences de vos besoins. Ne cherchez pas
systématiquement à ce que les autres aient une bonne opinion de vous. Vous pouvez vivre heureux même si l’on ne vous
aime pas toujours.

[image: ]Comprenez que le monde ne fonctionne pas selon vos règles.
Chacun a tendance à suivre ses propres règles. Si vous admettez que les autres ont le droit de ne pas vivre selon vos principes,
vous serez moins blessé lorsque leur conduite différera de la
vôtre.

[image: ]Abandonnez vos principes rigides sur la façon dont vous,
les autres et le monde « doivent » être. Continuez de vous
comporter conformément à la façon dont vous aimeriez que les
choses se déroulent au lieu d’être déprimé ou furieux quand tout
ne se passe pas comme cela devrait selon vous.


Lorsque vous formulez des exigences particulièrement rigides sur
la façon dont les choses « doivent être », vous ne disposez d’aucune marge d’erreur ni latitude. Vous vous exposez alors à des perturbations affectives quand tout ne se déroule pas selon vos plans.
[image: ]
Les obligations : s’imposer des exigences extrêmes et rigides.


Le filtre mental
Le filtre mental est un mode de traitement de l’information qui
consiste à ne retenir que les données compatibles avec une croyance,
tandis que les données incompatibles tendent à être ignorées.
Si vous vous reconnaissez dans l’un des exemples suivants, vous
commettez une erreur de filtrage mental :
[image: ]Vous pensez être nul, donc vous vous focalisez sur les erreurs que
vous commettez au travail en occultant vos réussites. À la fin de la
semaine, vous êtes déçu par votre manque de succès, mais c’est probablement dû au fait que vous ne prêtez pas attention à vos réussites.

[image: ]Vous vous trouvez peu sympathique et ne manquez pas de vous
le redire à chaque fois que votre ami tarde à vous rappeler ou
semble trop occupé pour vous voir. Vous avez tendance à ne
pas tenir compte de l’accueil chaleureux que vous réservent les
autres, ce qui renforce l’image que vous avez de vous-même.


Pour combattre le filtrage mental, penchez-vous de plus près sur
les situations qui vous dépriment. Recueillir des preuves qui vont à
l’encontre de vos pensées négatives peut vous aider à corriger votre
mode de traitement des informations. Essayez ceci :
[image: ]Examinez vos filtres attentivement. Par exemple, passez-vous
vos succès au filtre du « Je suis nul » ? Si c’est le cas, seules les
informations liées à l’échec passent !

[image: ]Réunissez des preuves. Imaginez-vous en train de recueillir des
preuves pour un procès au cours duquel vous devrez démontrer que
vos pensées négatives sont fausses. Quelles preuves apporterez-vous ? Par exemple, est-ce que l’affirmation selon laquelle vous
êtes antipathique tiendrait contre les témoignages chaleureux de
vos amis en votre faveur ?


Si vous n’assimilez que les informations conformes à votre mode de
fonctionnement, vous pouvez finir par toujours penser de la même
façon. Ce n’est pas parce que vous ne voyez pas le côté positif de
vous-même ou de vos expériences qu’il n’existe pas !
[image: ]
Le filtre mental : ne laisser passer que les informations négatives.


La disqualification du positif
La disqualification du positif correspond au traitement subjectif des
informations, sous la forme d’une action mentale qui transforme
dans votre esprit un événement positif en événement neutre ou
négatif.
Voici des exemples de disqualification du positif :
[image: ]Vous croyez être un bon à rien et une personne désagréable. Suite
à une promotion, vous pensez « Cela ne compte pas, n’importe
qui aurait pu avoir cette promotion ». Résultat : au lieu d’être
content, vous êtes plutôt déçu.

[image: ]Vous vous jugez minable et vous vous sentez déprimé. Une amie
vous dit qu’elle vous apprécie vraiment, mais vous dépréciez
cette remarque en pensant « Elle me dit cela uniquement par
pitié ».


Améliorez votre faculté à accepter des compliments et à admettre
vos qualités. Pour ce faire, vous pouvez adopter les stratégies
suivantes :
[image: ]Prenez conscience de vos réponses à des remarques positives.
Entraînez-vous à accepter des échos positifs et des compliments. Vous pourriez par exemple passer outre votre déception
professionnelle en reconnaissant que cette promotion est le fruit
de tous les efforts que vous avez fournis.

[image: ]Entraînez-vous à accepter un compliment de bonne grâce
avec un simple merci. Rejeter un compliment sincère revient
à refuser un cadeau. Poussez votre esprit à accepter le positif.
Lorsque les autres vous prêtent des qualités, notez ces bons
points.


Si vous disqualifiez ou déformez vos qualités et expériences positives, vous entretiendrez facilement un jugement négatif sur vous-même, même face à la preuve irréfutable qu’il existe un point
positif.
[image: ]
La disqualification du positif : transformer le positif en négatif.


La faible tolérance à la frustration
La faible tolérance à la frustration consiste à juger d’emblée « insupportable » une chose difficile à supporter. Cette erreur de pensée
amplifie le désagrément et l’incapacité à supporter ce dernier temporairement, alors que c’est dans votre intérêt à long terme.
Voici des exemples de faible tolérance à la frustration :
[image: ]Lorsque vous avez des devoirs à faire, vous avez tendance à
attendre jusqu’au dernier moment. Malheureusement, cela vous
empêche d’y consacrer le temps et les efforts nécessaires pour
bien exprimer tout votre potentiel.

[image: ]Vous voulez vaincre votre peur de voyager. Mais, à chaque fois que
vous essayez d’aller plus loin en train, vous devenez anxieux et revenez très vite à la maison, ce qui renforce votre peur au lieu de vous
aider à vivre le voyage comme une expérience moins effrayante.


Le meilleur moyen de surmonter une faible tolérance à la frustration est de favoriser une attitude de forte tolérance à la frustration.
Pour ce faire, suivez ces techniques :
[image: ]Poussez-vous à faire des choses désagréables. Par exemple,
vous pouvez vous exercer à faire vos devoirs même lorsque vous
n’êtes pas d’humeur car le fait de terminer vos devoirs en temps
et en heure et de fournir un travail satisfaisant l’emporte sur le
fait d’accomplir une tâche que vous jugez fastidieuse.

[image: ]Envoyez-vous des messages qui renforcent votre capacité à
résister à la douleur. Pour lutter contre la peur de voyager, ayez
à l’esprit que l’anxiété procure une sensation désagréable mais
supportable. Demandez-vous si, par le passé, vous avez déjà supporté des sentiments que vous estimez ne pas pouvoir supporter
en ce moment.


Vous dire que vous ne pouvez pas supporter quelque chose produit
deux effets. Tout d’abord, vous vous focalisez sur le malaise vécu.
Ensuite, vous sous-estimez votre faculté à faire face à ce malaise.
Beaucoup de choses peuvent être difficiles à supporter, mais les
qualifier d’« insupportables » les rend plus intimidantes qu’elles
ne le sont en réalité.
[image: ]
La faible tolérance à la frustration : juger insupportable une chose difficile à supporter.


La personnalisation
La personnalisation consiste à interpréter des événements en les
liant à votre personne et en occultant les autres facteurs. Cela peut
faire surgir des difficultés émotionnelles : être facilement blessé ou
se sentir coupable à tort, par exemple.
Voici des exemples de personnalisation :
[image: ]Vous avez tendance à vous sentir coupable lorsque vous ne pouvez pas consoler un ami qui est bouleversé. Vous pensez « Si
j’étais vraiment un ami, je serais capable de lui redonner le
moral ». Vous avez l’impression de laisser tomber votre ami.

[image: ]Vous êtes blessé lorsque vous rencontrez un ami dans un magasin et qu’il part très vite en vous saluant rapidement. Vous
pensez « Je suis sûr qu’il voulait éviter de me parler, j’ai dû
l’offenser ».


Vous pouvez lutter contre la personnalisation en envisageant
d’autres explications dans lesquelles vous n’êtes pas impliqué. Voici
quelques exemples :
[image: ]Imaginez les autres éléments susceptibles de produire le
résultat dont vous vous sentez responsable. Votre ami vient
peut-être de perdre son travail ou est en dépression. Quels que
soient vos efforts pour le consoler, vous ne contrôlez pas ces
facteurs.

[image: ]Pensez aux raisons pour lesquelles une personne vous répond
d’une certaine manière. Ne concluez pas trop vite que vous
êtes à l’origine de sa réaction. Par exemple, votre ami passe une
mauvaise journée ou est très pressé. Il est même peut-être désolé de ne pouvoir s’arrêter pour discuter avec vous.


Vous n’êtes pas le centre de l’univers, alors recherchez des explications qui ne vous impliquent pas !
[image: ]
La personnalisation : se sentir coupable d’événements dont on n’est pas responsable.


La fiche ABC
Lorsque vous commencez à comprendre vos difficultés émotionnelles, les TCC vous encouragent à diviser un problème rencontré à
l’aide du format ABC, qui se décompose comme suit :
[image: ]A (activating event en anglais) est l’élément déclencheur. Il peut
s’agir d’un événement extérieur qui s’est déjà produit, d’un événement à venir dont vous anticipez l’arrivée ou d’un événement
interne se produisant dans votre esprit (une image, un souvenir,
un rêve…).

[image: ]B (beliefs en anglais) correspond à vos croyances. Celles-ci
comprennent vos pensées, vos règles de fonctionnement personnelles, vos exigences (envers vous-même, le monde et les
autres) et les significations que vous donnez aux événements
extérieurs et internes.

[image: ]C correspond aux conséquences. Elles englobent vos émotions,
vos comportements et les sensations physiques liées aux différentes émotions vécues.


La figure suivante décompose un problème sous forme d’image
selon le modèle ABC :
[image: ]
A est l’élément déclencheur, B correspond aux croyances et pensées,
C représente les conséquences telles que les émotions ressenties
après l’événement et le comportement qui en découle.

Étudiez la formulation en ABC de deux problèmes émotionnels courants : l’anxiété et la dépression.
L’anxiété peut présenter le schéma ABC suivant :
[image: ]A : vous imaginez que vous échouez à un entretien d’embauche.

[image: ]B : vous pensez « Je dois faire en sorte de ne pas tout gâcher
pendant l’entretien, sinon cela prouvera que je suis nul. »

[image: ]C : vous ressentez de l’anxiété (émotion), vous avez l’estomac
noué (sensation physique) et vous buvez de l’alcool pour vous
calmer (comportement).


L’ABC de la dépression peut ressembler à ceci :
[image: ]A : vous échouez à un entretien d’embauche.

[image: ]B : vous pensez « J’aurais dû mieux faire. Cela veut dire que je
suis nul. »

[image: ]C : vous êtes dépressif (émotion), vous avez perdu l’appétit
(sensation physique) et vous restez couché pour fuir le monde
extérieur (comportement).


Lorsque vous remplirez une grille ABC pour décrypter vos problèmes,
vous pourrez vous inspirer de ces exemples. Vous serez ainsi certain
de bien répertorier les éléments de l’événement en A, vos pensées à
propos de l’événement en B, vos sentiments et comportements en C.
Un découpage ABC parfaitement clair de votre problème facilitera la compréhension de la transition entre vos pensées en B et vos
réponses émotionnelles ou comportementales en C.
Il est plus facile d’utiliser la fiche ABC si vous divisez la procédure en
deux étapes. Remplissez d’abord les trois premières colonnes (élément
déclencheur, croyances, conséquences) de la fiche. À partir de ces éléments,
vous pourrez ensuite consigner vos erreurs de pensée afin de les corriger.
La fiche ABC est une technique centrale des TCC. Cet outil vous permettra notamment de :
[image: ]Établir le lien entre pensées et sentiments. Il s’agit de visualiser clairement la relation entre ce qui vous vient à l’esprit et
les émotions qui en résultent. L’identification de ce lien peut
vous aider à comprendre la nécessité de remettre en question et
changer vos pensées.

[image: ]Considérer vos pensées avec plus d’objectivité. Mettre vos pensées par écrit peut vous aider à les considérer comme de simples
intuitions, théories ou idées, et non comme des faits incontestables.

[image: ]Devenir votre propre thérapeute. La fiche ABC vous offre une
structure pour identifier, analyser et remplacer vos pensées nuisibles simplement à l’aide d’un papier et d’un crayon.


Les thérapeutes TCC utilisent parfois des outils similaires à la fiche
ABC. On peut parler de journal de pensées ou de journal de pensées
dysfonctionnelles. En général, toutes ces fiches disent la même chose
sous une forme différente : vos pensées influent sur vos sentiments
et vos actions. Pour vous sentir mieux, il est donc essentiel de
modifier vos pensées nuisibles.
Pour maîtriser n’importe quelle habileté, gardez à l’esprit ces trois
mots : entraînement, entraînement, entraînement ! Vous n’aurez
peut-être pas besoin de remplir une fiche ABC tous les jours… mais
plusieurs par jour !
S’entraîner régulièrement à renseigner des fiches ABC est utile car :
[image: ]L’entraînement aide à modifier des sentiments troublants et les
pensées qui sont à leur origine.

[image: ]Asseoir une pensée dans votre tête et votre cœur exige de répéter
le processus.

[image: ]Le fait de remplir des fiches par écrit permet d’améliorer considérablement votre faculté de combattre mentalement des idées
nuisibles, même s’il peut toujours s’avérer nécessaire de le faire
sur papier de temps en temps.


Même si vous améliorez vos capacités à surmonter les difficultés
et si vous développez votre aptitude à appliquer des compétences
en matière de TCC en toute autonomie, vous trouverez peut-être
encore utile d’utiliser une fiche ABC pour un problème sérieux. Et
n’oubliez pas : si vous ne parvenez pas à venir à bout d’une pensée
nuisible à la seule force de votre esprit, essayez de la coucher sur
le papier !

Identifier ses pensées négatives (1)
Le fait d’écrire votre problème au format ABC vous aidera à différencier vos pensées, sentiments et comportements, et à en déterminer l’événement déclencheur. Cela vous permettra également
d’identifier vos pensées automatiques négatives. Dans ce but, vous
trouverez ci-dessous une première fiche ABC à remplir.
[image: ]
La fiche ABC I : identifier ses pensées négatives.

Voici la procédure de base pour renseigner cette fiche ABC :
1. Inscrivez l’émotion que vous ressentez dans le cadre
« Conséquences », point 1.


La thérapie consiste à vivre de façon plus bénéfique ses émotions
et à agir de façon plus autonome ou productive. Par conséquent,
lorsque vous remplissez la fiche ABC, il est plus logique de commencer par l’émotion que vous ressentez. Voici des émotions que
vous pouvez noter dans le cadre « Conséquences » :
[image: ]Colère

[image: ]Anxiété

[image: ]Dépression

[image: ]Envie

[image: ]Culpabilité

[image: ]Peine

[image: ]Jalousie

[image: ]Honte


Remplissez une fiche ABC lorsque vous vous sentez émotionnellement bouleversé, lorsque vous avez agi ou souhaitez agir d’une
façon que vous voudriez changer.
2. Inscrivez votre façon d’agir dans le cadre « Conséquences »,
point 2.


Inscrivez votre changement de comportement lorsque vous avez
ressenti l’émotion désagréable. Voici des exemples de comportements souvent affichés :
[image: ]Éviter ou fuir une situation

[image: ]Se renfermer, s’isoler ou devenir inactif

[image: ]Être agressif

[image: ]Faire de la boulimie ou de l’anorexie

[image: ]Remettre quelque chose à plus tard (tergiversation)

[image: ]Chercher à se rassurer

[image: ]Boire ou prendre de la drogue

[image: ]Adopter des comportements sécurisants, tels que se raccrocher à
quelque chose si vous vous sentez mal


3. Inscrivez ce qui a déclenché vos sentiments dans le cadre
« Élément déclencheur ».


Dans ABC, le A correspond à l’élément déclencheur. C’est ce qui
provoque vos pensées et sentiments nuisibles. Voici des exemples
d’éléments déclencheurs :
[image: ]Une chose qui se produit maintenant

[image: ]Une chose qui s’est produite dans le passé

[image: ]Une chose qui va se produire

[image: ]Une chose du monde extérieur (un objet, un endroit, une
personne)

[image: ]Une chose qui se produit dans votre esprit (une image ou un
souvenir)

[image: ]Une sensation physique (augmentation du rythme cardiaque,
mal de tête, fatigue)

[image: ]Vos propres émotions ou comportements


Il peut s’agir d’absolument n’importe quoi.
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