Bienvenue a

Entrainement meétacognitif
pour les troubles de personnalite

borderline

(B-MCT)

S’iln’y a pas de nouveau participant dans le
groupe, vous pouvez sauter les diapositives I1-13
(commencez ala 14)! 11/14
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Entrainement Métacognitif (MCT)

meta >

dérive du Grec, signifiant “sur”

cognition >

dérivé du Latin, signifiant “pensée”

meétacognition >

“pensée sur la pensée”



L’entrainement métacognitif pour TPB (B-MCT) est une approche

thérapeutique qui traite avec les penseées et les processus cognitifs.

La formation vise a...

» Transmettre des connaissances a propos de vos propres processus de
pensées

» Vous faire prendre conscience des distorsions habituelles de la
pensée et a apprendre a les modifier.

Distorsion cognitive: facon défavorable de traiter I'information de
I'environnement qui peut conduire a développer ou a maintenir des
difficultés mentales (par ex. toujours se blamer).




Un événement - plusieurs émotions possibles...
Qu’est-ce qui amene différentes réactions?

‘ Votre partenaire vous hurle dessus parce que vous avez oublié une petite corvée. ‘
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Un événement - plusieurs émotions possibles...
Qu’est-ce qui amene différentes réactions?

Pensées possibles

==
e

Votre partenaire vous hurle dessus parce que vous avez oublié une petite corvée.
Emotions possibles

==
-

Hurlement, combat et rester calme, pleurer et ruminer

insulte demander quel est le

probleme.




Bienvenue au

Module d’entrainement:

L’estime de soi
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Qu’est-ce quel’estime de soi?

“European Money” by Images_of_Money



Qu’est-ce quel’estime de soi?

ce que les personnes se donnent
comme valeur.

Evaluation tout a fait subjective de soi-
méme

Basé sur 'opinion qu’on a sur soi-
méme (- modifiable)

N’a pas nécessairement quelque chose a
voir avec la facon dont les autres
percoivent la personne.

“European Money” by Images_of_Money



Comment identifiez-vous une
personne qui a une bonne estime de

soi?



Caracteristiques directement visibles

« Voix: 7?7

« Expressions faciales: 777

« Posture: 7?7

“Superman Card Game by Whitman (1978) — Supergirl” by andertoons
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“Superman Card Game by Whitman (1978) — Supergirl” by andertoons
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Caracteristiques directement visibles

- Voix: claire, intensité sonore appropriée

« Expressions faciales: contact visuel

- Posture: la personne se tient droite

“Superman Card Game by Whitman (1978) — Supergirl” by andertoons



Cestma ) Lorsque vous étes déprimé, la
Position maniere dont vous vous tenez fait
‘déprime” / une grande différence...

Le pire que vous pouvez faire
est de vous redresser et de garder
la téte haute, parce que vous
commencez a vous sentir mieux.

Sivous voulez restez dans la joie de
la “déprime”, vous devez vous
tenir comme ca.

By Janne Hottenrott
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Caracteristiques directement

visibles

Recherchez les caractéristiques visibles sur vous-méme (posture,

expressions faciales/gestes).

Observez vos pensées et sentiments lorsque par exemple, vous

vous tenez droit debout.

Tentez une expérience: Vos sentiments changent-ils lorsque vous
passez une journée entiere a sourire...

»qui a dit que les écureuils ne sourient pas” de Dawn Huczek
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Etude (Strack et al., 1988): Il est demandé aux participants d’évaluer
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stylo soit avec leurs levres ou leurs dents.
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Caracteristiques directement

visibles

L’expression faciale affecte I'émotion percue:

—> Un visage heureux peut vous mettre de bonne humeur

Etude (Strack et al., 1988): Il est demandé aux participants d’évaluer
I'humour de caricatures, tandis que dans le méme temps ils tiennent un
stylo soit avec leurs levres ou leurs dents.

—> Ils ont évalue les dessins comme plus drdles lorsqu’ils tenaient le stylo
entre leurs dents: les sujets devaient sourire (inconsciemment) pour

tenir le stylo.

Les personnes qui froncent les sourcils ont tendance a trouver les choses
moins droles. Les personnes atteintes de dépression ont souvent le
muscle responsable de la ride du “lion” tendu (au niveau du front); des
que la dépression cesse, leur muscle du front se détend.

»qui a dit que les écureuils ne sourient pas” de Dawn Huczek



Caracteristiques non directement visibles

Phrenological Chart of the Faculties,

Untitled by ankaatje



Caracteristiques non directement visibles

- Laconfiance dans nos capacites

+ Acceptation des erreurs et
défaillances (sans s’enfoncer soi-

méme)

 Volonté d’apprendre (méme des

erreurs)

- Attitude positive envers soi-méme,

par ex., se donner du crédit pour
quelque chose qu’on a accompli

Untitled by ankaatje
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Estime de soi et attitude envers vous-meme

et les autres

Tres haute

Moyenne

Tres faible

Attitude envers
vos forces/
faiblesses

Attitude envers
les autres

Unilatéerale:

 Trop insister sur
les points forts,
ignorer les
faiblesses

* pas
d’autocritique

- danger d’avoir
un €go
surdimensionné

Equilibré:

- Reconnaitre
autant ses forces
que ses
faiblesses

- Utiliser autant
I'autocritique
que
I'autolouange

Unilatéerale:

- Trop mettre
I'accent sur les
faiblesses,
ignorer les
points forts

- douter de soi, se
rabaisser

0.6)




Pourquoi faisons nous cela?

Beaucoup de personne avec une TPB [mais pas toutes!]
ont une faible estime d’'elles-mémes et une disposition
a « s'auto-devaluer ».

»self portrait“ by shawnchin



Sources d’estime de soi

Potreck-Rose & Jacob, 2008

« Personne n’a un niveau fixe
d’estime de soi; il peut varier

selon les differents domaines de
la vie.

"Regal" by Clemens Burkert



Sources d’estime de soi

Potreck-Rose & Jacob, 2008

« Personne n’a un niveau fixe

d’estime de soi; il peut varier
selon les differents domaines de
la vie.

 Cela dépend de si on ne voit que
nos défauts (les étageres vides)
ou aussi nos forces et nos

capacités (étageres remplies).

"Regal" by Clemens Burkert



Les personnes avec une faible estime de

[
SOI o000 Potreck-Rose & Jacob, 2008

- ...ont tendance a toujours regarder

le “plateau” vide (nul)

"Regal" by Clemens Burkert



Les personnes avec une faible estime de

[
SOl o000 Potreck-Rose & Jacob, 2008

- ...ont tendance a toujours regarder
le “plateau” vide (nul)

- ...ont de la peine a différencier le
comportement et la personne
(quelque chose ne fonctionne pas =
nul)

"Regal" by Clemens Burkert



Ne rien oublier...

Potreck-Rose & Jacob, 2008

Bonne écoute, n’oublie
presque jamais les

anniversaire, aime étre la

pour les autres; loyal... U

N’arrive pas a attraper les
balles; ne peut pas les
lancer tres loin; aime
danser...

Appris la “mauvaise”
profession; I'entreprise a
fait faillite; actuellement au
chomage...

QUOIXO0 |

Don pour la décoration;
aime cuisiner pour les
autres...

~

Satisfait de la hauteur du
corps, des mains,
mécontent du poids...

Membre régulier de la
chorale; bon sens du
rythme...

N o

"Regal" by Clemens Burkert



Quel plateau n’avez-vous pas regardeé depuis

longtemps ? Potreck-Rose & Jacob, 2008
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“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling
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“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling



“La critique intérieure”

= autocritique constante

Exemples:

- “Vous n’avez pas 'air terrible aujourd’hui, une fois de
plus!”

« “Personne ne vous aime vraiment.”

- “Parce que vous avez amené votre fille en retard a

1’école, vous étes une mauvaise mere.”

- “Parce que vous n’avez pas réussi a maintenir votre

derniere relation, vous allez toujours rester seule.”

- “Vous faites une erreur au travail; vous étes nulle.”

“Vous n’étes pas digne d’amour.”

=
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“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling



“La critique intéerieure’

’

= autocritique constante

Exemples:

- “Vous n’avez pas 'air terrible aujourd’hui, une fois de
plus!”

« “Personne ne vous aime vraiment.”

- “Parce que vous avez amené votre fille en retard a

1’école, vous étes une mauvaise mere.”

- “Parce que vous n’avez pas réussi a maintenir votre

derniere relation, vous allez toujours rester seule.”
- “Vous faites une erreur au travail; vous étes nulle.”

- “Vous n’étes pas digne d’amour.”

—> Vous étes souvent votre pire ennemi!

o
P2 ¥

B

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling
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“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling



“La critique intérieure”

-+ Fonction de I'autocritique: Plus nous nous
critiquons séverement, moins nous laissons de

possibilités aux autres de le faire.

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling



“La critique intérieure”

-+ Fonction de I'autocritique: Plus nous nous
critiquons séverement, moins nous laissons de

possibilités aux autres de le faire.

- L’autocritique est souvent associ€e a la pensee
en “tout ou rien” ou en “tout noir ou tout blanc™:

La critique interieure est tres stricte: [l n'y a pas

de nuances de gris!

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling



La pensée en tout ou rien

Le jeu des 100 centimes

Imaginez que vous jouer a un jeu. Selon les regles, vous n’étes une
personnes de valeur que si vous avez exactement 100 centimes sur
vous. S’1l vous manque un seul centime, vous étes un étre humain

inférieur et sans valeur.
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La pensée en tout ou rien

Le jeu des 100 centimes

Imaginez que vous jouer a un jeu. Selon les regles, vous n’étes une
personnes de valeur que si vous avez exactement 100 centimes sur
vous. S’1l vous manque un seul centime, vous étes un étre humain

inférieur et sans valeur.

Quelles sont les conséquences d’'un tel jeu? Comment allez-vous vous

comporter?

*Vous devenez obsédé a I'idée de toujours avoir 100 centimes sur vous.

- Sivous avez moins de 100 centimes sur vous, vous vous sentez sans

valeur.

-Méme si vous avez les 100 centimes, vous ne pouvez pas vous
détendre, parce que vous avez toujours peur de perdre un centime.



La pensée en tout ou rien

Le jeu des 100 centimes

Les 100 centimes représentent ce que vous exigez de vous-
meme:

*Si quelque chose n'est pas parfait (vous avez moins de 100

centimes) vous vous sentez inutile, sans valeur et nul.

*Si c’est réussi, vous avez peur d’échouer la prochaine fois.

- Cette pensée en “tout ou rien” contrdle entierement vos
sentiments et votre comportement!



“La critique intérieure”
Comment est-ce que je peux faire avec?

1. Observez ce que dit la critique intérieure, et mettez en
doute ses déclarations!
Est-ce que ca correspond a des faits? Demandez a vos
proches pour voir s’ils sont d’accord!

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling
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2. Consciemment stoppez et dites a la critique: “La
ferme!” (ou “Laches-moi!” etc.). Cet arrét permet aux

“bonnes” pensees de venir au premier plan.

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling



“La critique intérieure”
Comment est-ce que je peux faire avec?

1. Observez ce que dit la critique intérieure, et mettez en
doute ses déclarations!
Est-ce que ca correspond a des faits? Demandez a vos
proches pour voir s’ils sont d’accord!

2. Consciemment stoppez et dites a la critique: “La
ferme!” (ou “Laches-moi!” etc.). Cet arrét permet aux

“bonnes” pensees de venir au premier plan.

3. Déplacez la critique a |'extérieur et confrontez-la a un
adversaire dans une “joute verbale”. Comment ferait cet

adversaire pour répondre a ces critiques?

“Der innere Kritiker” by Lisa Schilling



Est-ce que la suppression des pensées
negatives aide 777

Essayez!

Ne pensez pas a un elephant pendantla
prochaine minute!




La suppression des pensées négatives
Est-ce que ca fonctionne? Non!

- La plupart d’entre vous a probablement tout de suite pensé a un éléphant
et/ou a quelque chose qui a a voir avec un éléphant (par ex., zoo, safari,
Afrique, etc.)

~Addo Elephant National Park” by exfordy



La suppression des pensées négatives
Est-ce que ca fonctionne? Non!

- La plupart d’entre vous a probablement tout de suite pensé a un éléphant

et/ou a quelque chose qui a a voir avec un éléphant (par ex., zoo, safari,
Afrique, etc.)

« Cet effet est renforce si vous essayez délibérément de supprimer la pensée
qui vous bouleverse, telle qu'un auto-reproche (“nul” etc.).

- Ces pensées peuvent parfois devenir si fortes et vives qu’elles semblent
étrangeres, comme éetant les pensées de quelqu'un d’autre.

~Addo Elephant National Park” by exfordy



La suppression des pensées négatives

Du’est-ce qui pourrait etre plus aidant?

Evenement

Evaluation problématique

Vous avez des pensées négatives (par
ex., “Tu es un raté,” “Nullité,” “Mais

t'es béte!”) de maniere récurrente.

“Je ne dois pas penser a ce genre de
pensée!” ou “Stop c’est bon!”

... mais ¢a ne fonctionne pas!

Autres manieres”?




La suppression des pensées négatives
Qu’est-ce qui pourrait étre plus aidant?

Evenement

Evaluation problématique

Vous avez des pensées négatives (par
ex., “Tu es un raté,” “Nullité,” “Mais

t'es béte!”) de maniere récurrente.

“Je ne dois pas penser a ce genre de
pensée!” ou “Stop c’est bon!”
... mais ¢a ne fonctionne pas!

Autres manieres”?

- Questionnez vos pensées pour voir si
elles sont justifiées.

« Vous distraire en faisant quelque

chose d’agréable!




Au lieu de cela:

Chercher la distance interieure...

Lorsque vous étes submergé par de fortes pensées négatives, ne cherchez
pas a les supprimer activement (ca ne ferait que les encourager). Aulieu de
cela, observez les événements intérieurs sans intervenir.

— Comme le visiteur d'un zoo qui observe un animal dangereux a partir

d'une distance de sécurite.

Ces pensées vont se calmer quasi automatiquement!



Est-ce que les pensées sont controlables?




Est-ce que les pensées sont controlables?

La plupart de nos pensées sont contrdlables, mais il est important de les laisser

vivre par elles-mémes.

Exemples: 777




Est-ce que les pensées sont controlables?

La plupart de nos pensées sont contrdlables, mais il est important de les laisser

vivre par elles-mémes.

Exemples:

Positifs: Inspirations soudaines; utilisation
d’'un mot étranger que vous ne saviez pas
posséder dans votre vocabulaire.




Est-ce que les pensées sont controlables?

La plupart de nos pensées sont contrdlables, mais il est important de les laisser

vivre par elles-mémes.
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Est-ce que les pensées sont controlables?

La plupart de nos pensées sont contrdlables, mais il est important de les laisser

vivre par elles-mémes.

Exemples:

Positifs: Inspirations soudaines; utilisation d'un
mot étranger que vous ne saviez pas posséder
dans votre vocabulaire.

Neégatifs: “Blancs” pendant les examens; “lapsus
freudien” (par ex., dire “félicitations” au lieu de

“condoléances” a un service funebre).

Normal: Lapsus; lorsque vous essayez d’étre
parfait, des erreurs se glissent souvent dans vos
phrases.
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- Module d’Estime de Soi -

Transfert a la vie quotidienne

Objectifs d’apprentissage:
» L'estime de soi est un ensemble de plusieurs domaines de la vie.
- Neregardez pas seulement les “étageres vides”.

» Ecoutez ce que vous dit votre “critique intérieure” mais ne la
croyez pas et questionnez-la!

» Supprimer les pensées ne fonctionne pas, mais fait que les
pensees negatives se developpent et gagnent en puissance.



[



Merci pour votre attention!
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furryscaly flickr Fierce CccC Tigre/ Tiger
Ell brown flickr South Walsham Inner | CC Barra de navigation/Steuerrad
Broad - Boat steering
wheel - on board
Primrose
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