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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
• Faire le bilan des apprentissages réalisés au cours du parcours.
• Identifier les changements, prises de conscience et stratégies qui vous sont les plus utiles.
• Définir des pistes concrètes pour continuer à développer votre capacité de mentalisation.



	L'essentiel à retenir
· Quand nous traversons une souffrance psychologique, notre perception du monde change souvent. La mentalisation aide à prendre du recul sur nos pensées, nos émotions et nos interprétations, sans nier la souffrance. 
· La mentalisation n’est pas un objectif à atteindre une fois pour toutes, mais une capacité qui se développe tout au long de la vie. Chaque fois qu’on remplace une certitude par une question, un jugement par de la curiosité ou une réaction automatique par un moment de réflexion, on renforce cette capacité.



[bookmark: _Toc239280885]Exercice de bilan — Mon parcours
1. Ce que j'ai appris sur moi-même.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Les situations qui rendent ma mentalisation plus difficile.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Les signes qui m'indiquent que je suis en train de perdre ma capacité à mentaliser.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Les stratégies qui m'aident à retrouver une posture réflexive.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Les aspects de mes relations que je comprends mieux aujourd'hui.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Les réactions que je regarde maintenant avec davantage de compréhension et de compassion.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
· Ce que je souhaite continuer à développer.
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.

Réflexion finale : complétez la phrase suivante — « Aujourd'hui, lorsque je pense à la mentalisation, je comprends que… »
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte..

Le parcours de 8 modules s’arrête ici. Les chapitres suivants sont optionnels.
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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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