PARCOURS GUIDÉ EN MENTALISATION   •   CAHIER DU PARTICIPANT

[bookmark: _Toc239280854]Chapitre 1. Qu'est-ce que la mentalisation et la posture mentalisante ?
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Les illustrations ont été générées à l’aide de ChatGPT (OpenAI), puis sélectionnées et intégrées au matériel par l’équipe.


	OBJECTIFS DU MODULE
• Comprendre ce que signifie mentaliser et ce qu’est une posture mentalisante.
• Distinguer les faits observables, les pensées, les émotions et les hypothèses que nous formons.
• Explorer les principaux équilibres de la mentalisation et leur influence sur nos relations.



	L'essentiel à retenir
· La mentalisation est la capacité à comprendre ce qui se passe dans notre esprit et dans celui des autres en reliant les comportements à des états mentaux comme les pensées, les émotions, les intentions, les désirs ou les besoins. 
· Elle nous aide à mieux nous comprendre, à mieux communiquer et à agir de façon plus ajustée, surtout dans les situations chargées émotionnellement. 
· Mentaliser repose sur une posture faite de non-savoir, de curiosité et d’exploration, car l’esprit est toujours partiellement opaque et ce que nous observons chez nous ou chez autrui n’est jamais une certitude absolue. 
· Cette capacité s’appuie aussi sur quatre équilibres : entre soi et les autres, entre la tête et le cœur, entre ce qui est visible et ce qui est intérieur, et entre l’intuition rapide et la réflexion plus délibérée. 
· En pratique, mentaliser consiste donc à garder de la souplesse, à ne pas se rigidifier dans une seule lecture de la situation, et à ralentir quand il faut pour se demander s’il existe d’autres explications.


[bookmark: _Toc239280855]Exercice — Derrière le comportement
Pensez à une situation récente où une personne a eu un comportement qui vous a surpris, agacé ou déstabilisé.
Décrivez brièvement le comportement observé :
J'ai vu ou entendu... 
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Maintenant, remplissez les trois sections suivantes :
_________________________________________________________________________________
1. Ce que je sais
Notez uniquement les faits observables, c’est-à-dire ce que n’importe quelle personne témoin de la situation pourrait aussi rapporter.
Exemple : La personne a quitté la réunion avant la fin sans dire un mot. 
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.



_________________________________________________________________________________
2. Ce que j'imagine
Inscrivez toutes les hypothèses qui vous viennent à l'esprit à propos des états mentaux qui pouvaient habiter l’esprit de la personne dans la situation.
Exemple : Elle était fâchée. Elle s’est rappelée qu’elle avait un rendez-vous urgent. Elle se sentait mal à l'aise. Elle s'ennuyait.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
_________________________________________________________________________________
3. Ce qui pourrait se passer dans les esprits
Essayez d'explorer les différentes dimensions de la mentalisation :
Chez l'autre
· Que pouvait-elle penser ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Que pouvait-elle ressentir ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.

Chez moi
· Qu’est-ce que je pensais dans la situation ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Qu’est-ce que je ressentais dans la situation ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.

4. Réflexion finale
Lisez ce que vous avez écrit et complétez la phrase : Après cet exercice, je réalise que…
(Il n’y a pas de bonne ou de mauvaise réflexion. Il se peut que des conclusions soient difficiles à tirer. Dans ce cas, qu’est-ce qui rend la posture de mentalisation difficile à maintenir dans la situation décrite ?)
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
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Réflexion pour aller plus loin / question supplémentaires - Explorer vos forces en mentalisation
Nous vous invitons à explorer vos forces en mentalisation : la capacité à comprendre ce qui se passe dans son monde intérieur et dans celui des autres. Il ne s'agit pas de trouver des réponses parfaites, mais de développer une attitude de curiosité envers soi-même et les autres.
1. Réfléchir à ses propres états mentaux
1. Quelles pensées, émotions, envies ou réactions personnelles arrivez-vous habituellement à reconnaître chez vous ? 
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Êtes-vous capable de mettre des mots sur ce que vous ressentez dans certaines situations ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Dans quels contextes vous est-il plus facile de réfléchir à votre vécu intérieur ? Qu'est-ce qui vous aide à prendre un pas de recul (calme, soutien d'une personne, écriture, temps seul, discussion) ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
2. Mentaliser les autres
· Êtes-vous capable d'imaginer ce que d'autres personnes peuvent penser ou ressentir ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Dans quelles circonstances vous est-il plus facile, ou plus difficile, de comprendre les autres ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Donnez un ou des exemples de situations où vous avez reconnu les émotions, intentions ou besoins derrière le comportement d’une personne.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
3. Réfléchir au contexte
· Avez-vous déjà remarqué que votre état émotionnel varie selon le stress, la fatigue, les conflits ou l'environnement ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Qu'est-ce qui vous aide à prendre du recul et à considérer le contexte global d'une situation ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.





4. Mentalisation centrée sur les comportements et sur les émotions
· Avez-vous remarqué des réactions automatiques lorsque vous êtes stressé, inquiet ou en colère ? Comment vos émotions influencent-elles parfois vos comportements ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Vous arrive-t-il de ressentir plusieurs émotions en même temps ? Si oui, lesquelles ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
5. Réfléchir à sa propre manière de mentaliser
· Êtes-vous capable de changer d'idée lorsque vous obtenez de nouvelles informations sur vous-même ou sur l'autre ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Pouvez-vous reconnaître que vous ne comprenez pas toujours complètement les intentions des autres ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Sur quel(s) pôle(s) de la mentalisation (soi/autrui, externe (visible)/interne (invisible), cognitif/affectif, automatique/contrôlé) vous reconnaissez-vous le plus à l'aise ? Le moins à l'aise ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.

Réflexion finale : la mentalisation n'est pas une capacité parfaite ou constante. Elle varie selon le stress, les émotions, les relations et les situations vécues. Reconnaître ses forces permet de mieux voir les ressources déjà présentes en soi.
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Pratique de la semaine
	À faire cette semaine
· Devenez un observateur curieux de votre propre esprit : chaque jour, prenez quelques minutes pour repérer un moment où vous avez tenté de comprendre ce qui se passait chez une autre personne… ou en vous-même.
· Choisissez aussi une personne de confiance et posez-lui une question ouverte sur sa journée ou son vécu. Restez curieux, calme et ouvert, en écoutant et en explorant sans corriger ni rassurer trop vite.
· Observez ensuite votre propre expérience : étiez-vous curieux, ou déjà convaincu de comprendre ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.



Journal hebdomadaire (outil optionnel) — notez chaque jour une situation où vous avez observé votre mentalisation à l'œuvre, ou un moment où elle vous a échappé.
	Jour
	Situation observée
	Émotion / intensité (0-10)
	Ce que j’observe à propos de ma capacité à mentaliser

	

	
	
	

	

	
	
	

	

	
	
	

	

	
	
	

	

	
	
	

	

	
	
	

	

	
	
	



psychopap.com   •   15
Outil éducatif et d'autoapprentissage — ne remplace pas une psychothérapie, un diagnostic ou un suivi médical.
En cas de détresse importante, de pensées suicidaires ou de crise : contacter un professionnel de la santé ou les services d'urgence (911 ou ligne de crise locale) immédiatement.
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Pour des émotions mieux gérées et des relations plus harmonieuses.





