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[bookmark: _Toc239280881]Chapitre 7. Les bris de mentalisation : quand on perd notre réflexivité
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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 qu’est un bris de mentalisation.
• Reconnaître certains modes prémentalisants pouvant apparaître lorsque l’activation émotionnelle augmente.
• Apprendre à retrouver progressivement une posture plus ouverte, nuancée et réflexive.



	L'essentiel à retenir
· Quand nous sommes calmes et en sécurité, il est plus facile de mentaliser : comprendre nos émotions, envisager plusieurs explications et tolérer l’incertitude. Quand les émotions sont très fortes ou qu’on se sent menacé dans la relation, cette capacité peut diminuer temporairement. On peut alors croire que notre perception reflète entièrement la réalité, voir moins de nuances et avoir plus de difficulté à considérer d’autres points de vue.
· Ces bris de mentalisation sont normaux et font partie de l’expérience humaine. L’objectif n’est pas de les éviter complètement, mais de les reconnaître pour revenir à une posture plus ouverte et réflexive.
· Les trois modes prémentalisants
· Équivalence psychique : ce que je ressens devient la réalité.
· Téléologique : seules les actions concrètes comptent.
· Faire-semblant : on parle beaucoup des émotions, mais sans vraiment les ressentir.
· Certaines situations nous rendent plus vulnérables, comme le rejet, la critique, l’abandon, le conflit ou l’incertitude. Les repérer aide à mieux comprendre nos réactions et à les utiliser comme signaux utiles.



[bookmark: _Toc239280882]Réflexion 
Quand je suis émotif(ve), dans lequel de ces trois modes est-ce que je me reconnais le plus souvent ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Quels contextes (avec qui, dans quel genre de situation) déclenchent le plus souvent un bris de mentalisation chez moi ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Quand je tombe en bris de mentalisation, quels sont les impacts sur mes états d'esprit ? Sur la façon dont j'agis ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Comment les gens réagissent-ils habituellement quand je suis dans cet état ? Quels sont les impacts de leur réaction sur moi dans ces moments ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
[bookmark: _Toc239280883]

Pratique de la semaine
	À faire cette semaine
Repérer un moment de bris de mentalisation, identifier le mode concerné (équivalence psychique, téléologique, ou faire-semblant) et noter ce qui aurait pu aider à ralentir.
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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THEORIE CLE — NOUS PERDONS TOUS PARFOIS NOTRE CAPACITE A MENTALISER

e e el Mais cette capacité réflexive

et que nous nous sentons en
sécurité, il est généralement
plus facile d'adopter une posture
mentalisante : réfléchir a nos
émotions, considérer plusieurs
explications, reconnaitre que
nous ne possédons jamais toutes

nest pas toujours disponible.
Quand les émotions deviennent
trés intenses ou que nous nous
sentons menacés sur le plan
relationnel, notre capacité
& mentaliser peut diminuer
temporairement : le besion de
comprendre rapidement augmente

Nous pouvons alors devenir
convaincus que notre perception
refléte parfaitement la réalité.
Les nuances deviennent plus
difficiles & voir et les explications
alternatives nous semblent
moins plausibles.

Ces moments sont appelés
des bris de mentalisation.

Ils ne sont pas le signe d'un
échec ni d'un déficit particulier :
ils font partie du fonctionnement

normal de Uetre humain, peu
importe l'age, lexpérience ou

L'objectif n'est donc pas d'éviter
complétement les bris de
mentalisation, mais d'apprendre
a les reconnaitre lorsqu'ils
surviennent, afin de retrouver
progressivement une posture
plus ouverte, curieuse et

etla tolérance a l'incertitude
diminue par le fait méme.

les habiletés relationnelles.

les réponses avec certitude. réflexive.

S

LES TROIS MODES PREMENTALISANTS

LE MODE D'EQUIVALENCE PSYCHIQUE LE MODE TELEOLOGIQUE LE MODE DU FAIRE-SEMBLANT
«ce que je ressens devient la réalité » « seules les actions comptent » « parler sans vraiment ressentir »

+ Dans ce mode, ce que nous ressentons
ou pensons nous parait tellement
vident quil devient  nos yeux une.
réalité.

Les signes caractéristques : certitude
absolue ; difficulté & considérer d'autres
points de vue ; émotions trés intenses ;.
impression que notre interprétation

est forcément vraie.

Ce st pas un choix conscient : Cest
une réaction normale qui peut survenir

+ Dans ce mode, il devient diffcle de:
tenir compte des états mentaux derriére:
les comportements. Seules les actions
concrétes et observables comptent.

+ Ce mode est plus subtil.On peut parler
de ses pensées ou émotions, parfois
de fagon trés élaborée, mais sans

()

\ « Par exemple : analyser une situation

vraiment les ressentir.

+ Ce mode apparait sowvent lorsque le
besoin de sécurité devient important.
Face a lincertitude, lesprit cherche
des preuves tangibls ; les états.
mentaux des autres deviennent plus

i~

de fagon trés logique, mais sans étre:
onnecté & son émotion réelle

chez nimporte qui lorsque a détresse
émotionnelle devient élevée.

POUR LES AUTRES : cela peut étre.
déstabilisant ou confrontant. Les autres
peuvent se sentir accusés ou incompris, et

difficles & percevoir ou & croire.

POUR LES AUTRES : cela peut devenir
exigeant ou épuisant — is peuvent
essayer de prower leur inention (are plus,

POUR LES AUTRES : cela peut donner une
ipression de distance, de froideur ou de.
manque dauthenticité : ils peuvent avoir

‘donner plus), mais cela ne fonctionne souvent
qu'a court terme, car de nouvelles preuves
sont rapidement nécessaires. La relation
peut devenir centrée sur la démonstration
plutét que sur a compréhension.

leurs tentatives de rassurance peuvent étre
rejotées ou vécues comme invalidantes, ce
qui peut créer des échanges ol chacun

se campe sur sa postion.

de la difficulté 4 senti un lien réel, méme
sila conversation semble « bonne » en
surface.
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COMMENT RETROUVER SA CAPACITE A MENTALISER ?

2. PASSER DU MODE « CERTAIN »
AU MODE « CURIEUX »

Tenter de prendre un pas de recul en se posant des questions
«Qulest-ce que j ressens en ce moment ? Est-ce que je pourrais
me tromper ? Si quelqu'un d'extérieur regardaita stuation,
quest-ce quil verrait? Es-ce quil pourraity avoir une autre
explication ? Quest-ce que autre pouraitvire de son coté ?
Est-ce que je peux attendre avant de conclure ? »

3. RESTER BIENVEILLANT
ENVERS SOI-MEME
Ces modes sont des fagons que notre
cerveau a trouvées pour nous protéger
lors des moments émotifs. L'objectif
n'est pas de ne plus jamais en vivre
(nous en avons tous) mais plutdt
dapprendre A les remarquer et en
sortir rapidement.

1. RALENTIR

Revniu momentpésen, e une puse,
respier, s doigner un peu dela stuaton,
u nommer cequon ressent, avec Fobject |
o fieredescendre Fintansié émationnele

Observer. Comprendre. Choisir. Créer des liens plus sécures.





