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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
• Explorer certains liens entre dépression, souffrance psychologique et mentalisation.
• Observer comment les pensées et les émotions peuvent influencer la perception de soi et du monde.
• Utiliser la mentalisation pour retrouver progressivement du recul et de la nuance.



	L'essentiel à retenir
· La dépression peut être comprise comme une réaction prolongée à une perte ou à une rupture dans un lien important. Elle modifie notre perception : on voit davantage le négatif, on doute plus facilement de soi et l’avenir paraît plus sombre. Dans cet état, la mentalisation devient souvent plus difficile, ce qui favorise les pensées automatiques négatives et la rumination.
· La dépression n’est pas seulement une baisse d’humeur : elle influence aussi les relations, l’espoir et la façon d’interpréter les événements. Les pensées dépressives ne sont pas des faits, mais des interprétations influencées par l’état émotionnel du moment. En les observant avec plus de recul, on peut progressivement réduire leur emprise.
· Le rétablissement passe par plus de nuance, de bienveillance envers soi, le maintien des activités d’autosoins et le lien social, même quand l’envie de s’isoler est forte. Mieux comprendre le lien entre perte, émotions et pensées aide à retrouver un peu d’espace intérieur.



[bookmark: _Toc239280890]Exercice — Observer ses pensées dépressives
Quelles pensées négatives reviennent souvent lorsque je me sens triste ou démoralisé(e) ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Est-ce que ces pensées sont des faits ou des interprétations influencées par mon état émotionnel ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Quels événements ou pertes pourraient être liés à ces émotions ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Puis-je identifier une autre explication possible à ce que je ressens ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Qu'est-ce que je ressentirais si je prenais un peu de distance avec mes pensées ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Qu’est-ce que je dirais des pensées négatives d’un proche qui vit une situation de perte ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Comment vais-je probablement regarder cette situation dans quelques semaines ou quelques mois ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
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Réflexion 
Quelles pensées négatives reviennent souvent lorsque je me sens triste ou démoralisé(e) ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Quels sont mes biais cognitifs lorsque je suis déprimé ? (voir liste et réfléchir à des exemples)
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Quels événements ou pertes pourraient être liés à ces pensées ou émotions ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Ai-je tendance à m'isoler quand je me sens ainsi ? Qu'est-ce qui pourrait m'aider à rester en lien malgré tout ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
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À faire cette semaine
· Noter si des pensées dépressives sont apparues et comment vous les avez gérées — avez-vous pu en douter, même un peu ?
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
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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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