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1. Raisonnement en « tout ou rien » 2. Filtrage mental

.

3. Disqualification du positif 3. Généralisation abusive

5. Etiquetage 6. Prophétie/Divination

7. Pensée catastrophique 8. Raisonnement émotif

9. Personnalisation 10. Obligation



1. RAISONNEMENT EN « TOUT OU RIEN »

Pensée dichotomique, en « tout blanc, tout noir »
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Bien \YEY

Tout Rien

Ami Ennemi
Inoffensif Dangereux

Gagné Perdu

o

Conclusion basée sur une opposition entre deux extrémes
sans prise en compte des nuances.

Si vous nétes pas avee moi, Vous étes contre moi
_Jai fait un éeart, ga ne vaut plus la peine de continuer le régime

L'employewr ne m’a pas recruté, je ne suis pas fait pour ce boulot



2. FILTRAGE MENTAL

Abstraction sélective

Mémorisation sélective en faveur des détails les plus
déplaisants d’un événement ou d’une expérience.

Jai gdché mon RDV avee Lui car en L'embrassant, je lui ai marché
sur le pied

Mown exposé est raté, j'ai v quelqu’un rire dans Le public

ce médecin a consulté le vidal pendant la consultation, Ll nest
pas compétent



3. DISQUALIFICATION DU POSITIF

Dévalorisation, discrédit et transformation du positif

« Oui mais NON »

Minimisation du caractere positif d’'un événement ou d’une
expérience jusqu’a sa transformation neutre ou négative.

oul J"m' e mon d[pté‘me cette année, mals c’est un coup de
chance

Elle m’a fait un compliment sur ma cuisine, mais c’est parce
qu’elle a pitié de moi

Le patron m’a offert une promotion mais c’est parce qu il navait
personme d’autre 4 qui la donner



4. GENERALISATION ABUSIVE

Dissémination, « surgénéralisation »

Extrapolation d’un ou de quelques évenements négatifs a
I’ensemble des expériences des performances d’un individu.

_J’ai &€ licencié, j'ai toujours €€ incapable de garder un boulot

Aucune fille ne m’a invité a danser hier, et de toute fagon
persomnme ne s’tntéresse i moi

_Je suis encore tombé sur un homme marié, c’est sir, je resterai
seule toute ma vie



5. ETIQUETAGE

Jugement définitif

Catégorisation ou jugement définitif d’un individu sur la base
d’un ou de quelques comportements.

_)’ai oublié mon RDV, je ne suis pas quelqu’un de fiable
IL m’a doublé par la droite, c'est un chauffard |

_Je me suis énervE contre Lui, je ne sais pas garder mon sang froid



6. PROPHETIE/DIVINATION

Inférence arbitraire, boule de cristal, saut a la conclusion
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Conclusion trop vite tirée sur la base d’une intuition, le plus
souvent concernant I'avenir ou la pensée d’autrui.

¢a wne sert a rien de Lui demander une augmentation car st je la
méritais, il me L'aurait donnée

_Je ne serai jamais suffisamment solide pour pouvoir me passer
des médicaments

St elle we m’a pas rappelé, c’est qu'elle na pas envie de me voir



7. PENSEE CATASTROPHIQUE

Dramatisation, « catastrophisation », amplification

Construction d’un scénario désastreux sur la base d’un ou de
plusieurs incidents sans gravité.

Ma fille n'est toujours pas rentrée, elle a dii se fairve kidnapper,
Violer, assassiner...

_J’ai laissé ma braguette ouverte toute la matinée, ils doivent tous
se mogquer de moi, ma réputation est fichue, je nwai plus qu’a
changer de boulot, a déménager, Loin...

Ma femme rigole en lisant le SMS d’un collégue, elle me trompe,
elle we m’aime plus, nous allons devoir divoreer et je me
retrowverai seul, personmne ne voudra d'un cocu comme moi...



8. RAISONNEMENT EMOTIF

Preuve par le sentiment

« Si je le ressens comme ¢a, c’est que... »

Conclusion tirée sur la base d’une émotion ou d’un sentiment
plutot que sur des éléments plus rationnels.

S'il a réussi a ménerver a ce point, c’est qu'il cherche Les
problémes

Le patron m’a convoqué dans son bureau, je ne suis pas
tranquille, il a certainement quelque chose & me reprocher

_Jétais mal a l'aise aw diner, je suis sir qu'ils m’ont trouvé
ridicule



9. PERSONNALISATION

Flagellation

Attribution erronée ou surestimation de responsabilité qui
conduit souvent a des reproches injustifiés.

Mon fils a encore raté ses examens, son pére Wa jamais réussi 4
Lui donwner e gout des études

Ma femme semble contrariée, j'ai foreément dit quelque chose de
mal

Mown pére fait une dépression, c’est de ma faute, je nai pas été a la
hauteur de ses attentes



10. OBLIGATION

« Musturbation »

« Je dois »
« ney || »
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Fixation de regles correspondant a des principes rigides ou a
des exigences de perfection.

IL faut toujours aider ses amis, je ne peux done pas refuser de Lui
préter de L'argent

IL est indispensable d'étre apprécié de ses voisins, je ne dois done
pas lewr faire de reproches quand ils font du bruit

APres tout ce que j'ai fait pour elle, comment ose-t-elle refuser de
me confier sa volture ?



