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PARCOURS GUIDÉ EN MENTALISATION   •   CAHIER DU PARTICIPANT
[bookmark: _Toc239280886][image: ]9. Module optionnel. Troubles de la personnalité et mentalisation

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


	OBJECTIFS DU MODULE
• Comprendre certains liens entre les troubles de la personnalité et la mentalisation.
• Explorer comment la réflexivité peut être fragilisée dans certaines difficultés relationnelles.
• Identifier des pistes de compréhension qui favorisent une approche nuancée et non stigmatisante.



	L'essentiel à retenir
· Un trouble de la personnalité correspond à des modes de pensée, d’émotion et de relation devenus rigides, peu adaptés et sources de souffrance. Il résulte d’une interaction entre vulnérabilités biologiques et environnementales, et il peut évoluer avec le temps.
· On décrit souvent trois grands groupes de traits de la personnalité :
· A : méfiance, distance, bizarrerie.
· B : émotions intenses, relations instables, impulsivité.
· C : anxiété, évitement, besoin de contrôle.
· Une même personne peut avoir des traits de plusieurs groupes et possède toujours aussi des forces et des ressources.
· Le trouble de la personnalité limite se caractérise souvent par une forte sensibilité émotionnelle, une peur de l’abandon, des relations instables, une image de soi changeante et des réactions impulsives. Sous stress, la mentalisation peut devenir plus difficile.
· Message important : un trouble de la personnalité ne définit pas la personne en entier. Avec du soutien, il est possible de mieux comprendre ses réactions et de progresser.



[bookmark: _Toc239280887]Réflexion guidée
Quelles sont mes forces personnelles ? Quels traits m'aident dans ma vie ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Y a-t-il des aspects qui me causent des difficultés ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
Dans quelles situations mes émotions deviennent-elles plus difficiles à gérer ?
Cliquez ou appuyez ici pour entrer du texte.
[bookmark: _Toc239280888]

Pratique de la semaine
À faire cette semaine
· Noter les traits de personnalité (pensées, sentiments, comportements) qui vous ont le plus troublé(e) dans la dernière semaine.
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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