PARCOURS GUIDÉ EN MENTALISATION   •   CAHIER DU PARTICIPANT

[bookmark: _Toc239280858][image: ]Chapitre 2. Quand perdons-nous notre capacité à mentaliser ?


Les illustrations ont été générées à l’aide de ChatGPT (OpenAI), puis sélectionnées et intégrées au matériel par l’équipe.


	OBJECTIFS DU MODULE
• Reconnaître les situations dans lesquelles notre capacité à mentaliser peut diminuer.
• Repérer certains signes d’un bris de mentalisation chez soi et chez l’autre.
• Développer une posture de curiosité lorsque l’émotion ou la tension relationnelle augmente.



	L'essentiel à retenir
· Reconnaître une mentalisation qui fait défaut, c’est repérer les moments où l’on perd la curiosité pour les états mentaux, chez soi ou chez l’autre, surtout sous forte activation émotionnelle. Cela se manifeste par des certitudes sur les intentions d’autrui, des pensées en tout ou rien, une difficulté à nommer ses propres émotions, une focalisation excessive sur les faits ou sur des causes externes, et l’usage de généralisations ou d’étiquettes.
· La mentalisation qui faiblit n’est pas un défaut moral, mais une réaction humaine fréquente quand l’émotion monte.
· Plusieurs obstacles peuvent la gêner : projection, attente d’être deviné, défenses, brouillard intérieur, différences de perspective ou dissimulation volontaire.
· La capacité à mentaliser est souvent meilleure dans une zone émotionnelle tiède : trop peu d’émotion donne une compréhension froide et abstraite, trop d’émotion fait chuter la mentalisation.
· Quand la mentalisation diminue, on observe plus de malentendus, d’instabilité relationnelle, de réactions intenses, d’impulsivité et d’insécurité affective.



[bookmark: _Toc239280859]Exercice — Explorer le vécu de l'autre avec curiosité
Cette semaine, prenez un moment pour explorer le vécu émotionnel d'une autre personne avec une attitude de curiosité, d'ouverture et de non-jugement. L'objectif n'est pas de trouver la « bonne réponse », mais de mieux comprendre ce qu'elle a pu vivre intérieurement.
Étape 1 : Choisir une personne avec qui vous vous sentez relativement à l'aise (ami, proche, membre de la famille, collègue de confiance).

Étape 2 : Ouvrir la conversation avec une question simple : « Comment s'est passée ta journée ? »,                « Comment tu t'es senti aujourd'hui ? », « Qu'est-ce qui t'a marqué dernièrement ? ». Restez curieux, calme, ouvert - sans chercher à corriger ou rassurer trop vite.

Étape 3 : Explorer doucement l'expérience intérieure : « Qu'est-ce que tu as ressenti à ce moment-là ? »,      « Comment as-tu vu ça? », « Est-ce qu'il y avait autre chose derrière cette réaction ? », « Qu'est-ce qui a été le plus difficile ? Qu'est-ce qui t'a aidé ? »

Étape 4 : Observer votre propre expérience après la conversation.
1. Qu'avez-vous ressenti pendant l'échange ? Étiez-vous à l'aise ou inconfortable ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Aviez-vous envie de conseiller, rassurer ou interpréter ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Étiez-vous curieux, ou déjà convaincu de comprendre ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Avez-vous remarqué des moments où vous avez perdu votre ouverture ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Étape 5 — Si cela est approprié, demandez aussi : « Comment t'es-tu senti pendant notre discussion ? T'es-tu senti écouté ou compris ? »

Questions de réflexion finale :
· Qu'ai-je découvert sur l'autre ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Qu'ai-je découvert sur ma façon d'écouter ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Dans quels moments étais-je le plus en mode automatique ? Dans quels moments étais-je plus ouvert et flexible ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Est-ce que j'ai pu tolérer de ne pas tout savoir ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
À retenir : mentaliser, ce n'est pas deviner exactement ce que l'autre pense ou ressent. C'est rester curieux de ce qui se passe en soi, chez l'autre, et dans la relation entre les deux.
[bookmark: _Toc239280860]Réflexion guidée
Dans quelles situations ai-je tendance à tirer des conclusions rapides sur les intentions de l'autre ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Quelles conséquences (insécurité, impulsivité, image de soi changeante…) reconnaissez-vous le plus chez vous ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Quel est votre seuil personnel d’émotions qui vous amène à perdre votre capacité à mentaliser ? 
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Combien de temps avez-vous généralement besoin pour retrouver un état intérieur plus stable après une forte activation émotionnelle ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
 

[bookmark: _Toc239280861]Pratique de la semaine
	À faire cette semaine
Décrire une situation durant la semaine pendant laquelle vous avez observé que votre capacité à mentaliser était fragilisée.
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   •   14
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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Quand on n’est pas ou peu en contact
avec nos émotions, on peut réfléchir
de facon intellectuelle et théorique,
sans tenir compte de notre vécu réel.
Notre capacité a mentaliser
est alors réduite.

o

1. Je m’arréte

2. Je prends une pause

=
I
=

Semaine 2

Quand perdons-nous
notre capacité a mentaliser ?

Zone émotive
« chaude »
Quand on ressent trop d’émotions,
il devient difficile de comprendre ce
qui se passe ; nos réactions deviennent
automatiques, notre mentalisation
chute abruptement.
Notre capacité a mentaliser
est alors trés diminuée.

Zone émotive
« tiede »

Quand on peut ressentir et nommer
ses émotions sans étre envahi
(activation émotionnelle modérée),

il devient alors possible de mentaliser.
Notre capacité a mentaliser
est alors optimale.

de curiosité
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3. Jadopte une posture

4. Je comprends
mieux

Revenir dans la zone tieéde, c’est revenir dans la possibilité de mentaliser.

Ni trop froid, ni trop chaud : juste assez pour comprendre.




