Bienvenue a

Entrainement meétacognitif
pour les troubles de personnalite

borderline

(B-MCT)
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Entrainement Métacognitif (MCT)

meta >

dérive du Grec, signifiant “sur”

cognition >

dérivé du Latin, signifiant “pensée”

meétacognition >

“pensée sur la pensée”



L’entrainement métacognitif pour TPB (B-MCT) est une approche

thérapeutique qui traite avec les penseées et les processus cognitifs.

La formation vise a...

» Transmettre des connaissances a propos de vos propres processus de
pensées

» Vous faire prendre conscience des distorsions habituelles de la
pensée et a apprendre a les modifier.

Distorsion cognitive: facon défavorable de traiter I'information de
I'environnement qui peut conduire a développer ou a maintenir des
difficultés mentales (par ex. toujours se blamer).




Un évenement — plusieurs émotions possibles...
Qu’est-ce qui amene differentes réactions?

‘ Dans le train, vous demandez poliment a quelqu’un de diminuer la musique; il 'augmente. ‘
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Un évenement — plusieurs émotions possibles...
Qu’est-ce qui amene differentes réactions?

Pensées possibles

el
e

Dans le train, vous demandez poliment a quelqu’un de diminuer la musique; il 'augmente.
Emotions possibles

=
e i

crier sur la personne rester calme et

ruminer, sortir du

» train au prochain
et la menacer changer de siege

arrét




Bienvenue au

Module d’entrainement:

itre empathique I1
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Quand vous faites la connaissance de quelqu’un, a quoi étes-vous
attentif en premier? A quel point ces indices sont fiables?

yeux?
langage?

habits?

mains?
langage du corps/
posture?

autre?...
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Quand vous faites la connaissance de quelqu’un, a quoi étes-vous
attentif en premier? A quel point ces indices sont fiables?

« Nos connaissances antérieures
sur la personne (oui-dire): par

ex.,laremarque d'un ami
 “bonne sensation”/intuition

- témoignages €écrits: par ex., par
e-mails ou des chats sur
internet

+ nos précedentes expériences de
personnes/ groupes similaires :

par ex., les bikers




Veuillez, svp, discuter les avantages et inconvénients des

traits suivants pour se faire une appréciation d’autrui

Gestes/posture/ Indice important?
langage corporel 777
Exemple:

Attention:

Personne en train de 2909

prier ou ayant froid?




Veuillez, svp, discuter les avantages et inconvénients des

traits suivants pour se faire une appréciation d’autrui

Gestes/posture/ Indice important?

langage corporel - Les gestes et les postures peuvent souligner les mots, par ex.,

montrer le poing lorsqu’on menace quelqu’un ou agiter la

Exemple: " main en saluant.

- Les signes indirects sont souvent significatifs:
Les gesticulations sauvages peuvent suggérer de la nervosité
(mais: prendre en compte les différences culturelles!), étre
affalé peut signifier une faible confiance en soi.
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Veuillez, svp, discuter les avantages et inconvénients des

traits suivants pour se faire une appréciation d’autrui

Gestes/posture/
langage corporel

Exemple:

Personne en train de
prier ou ayant froid?

Indice important?

- Les gestes et les postures peuvent souligner les mots, par ex.,
montrer le poing lorsqu’on menace quelqu’un ou agiter la

main en saluant.

- Les signes indirects sont souvent significatifs:
Les gesticulations sauvages peuvent suggérer de la nervosité
(mais: prendre en compte les différences culturelles!), étre
affalé peut signifier une faible confiance en soi.

Attention:
Le langage corporel peut étre trompeur! Exemples:
* Quelqu’'un qui semble étre confiant peut étre mis en avant.

« Une personne siire d’elle mais souffrant d'une déformation
posturale peut sembler fragile et timide.




Veuillez, svp, discuter les avantages et inconvénients des

traits suivants pour se faire une appréciation d’autrui

Déclaration écrite Indice important?
777

Attention:

777

Exemple:

“Ne travaille pas si
dur!”

—> sarcasme,
sympathie ou phrase
vide de sens.
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traits suivants pour se faire une appréciation d’autrui

Déclaration écrite

Exemple:

“Ne travaille pas si
dur!”

—> sarcasme,
sympathie ou phrase
vide de sens.

Indice important?

- Nous ruminons plus souvent sur ce qui est écrit que sur ce qui
est dit!

Attention:

777




Veuillez, svp, discuter les avantages et inconvénients des

traits suivants pour se faire une appréciation d’autrui

Déclaration écrite

Exemple:

“Ne travaille pas si
dur!”

—> sarcasme,
sympathie ou phrase
vide de sens.

Indice important?

- Nous ruminons plus souvent sur ce qui est écrit que sur ce qui
est dit!

Attention:

- Parfois, il faut lire entre les lignes, ce qui peut amener a des

conclusions erronées!

« Une étude a montré que les personnes qui écrivent des e-mails
et ceux qui les lisent sont persuadées de comprendre
correctement le ton du message. En réalité, il y a une
congruence de 56% seulement — guere plus!




Veuillez, svp, discuter les avantages et inconvénients des

traits suivants pour se faire une appréciation d’autrui

Connaissances préalables Indice important?
sur des personnes / cultures | 999
similaires (préjugés)

Attention:
7

Typiquement turc,

typiquement allemand?




Veuillez, svp, discuter les avantages et inconvénients des

traits suivants pour se faire une appréciation d’autrui

Connaissances préalables
sur des personnes / cultures
similaires (préjugés)

Typiquement turc,

typiquement allemand?

Indice important?

Les connaissances sur une culture ou un groupe ethnique
permet de mieux comprendre ses membres. Chaque culture

a ses propres valeurs et regles morales.

Attention:

7?7




Veuillez, svp, discuter les avantages et inconvénients des

traits suivants pour se faire une appréciation d’autrui

Connaissances préalables
sur des personnes / cultures
similaires (préjugés)

Typiquement turc,

typiquement allemand?

Indice important?

Les connaissances sur une culture ou un groupe ethnique
permet de mieux comprendre ses membres. Chaque culture
a ses propres valeurs et regles morales.

Attention:

Les gens different souvent des stéréotypes collectifs! Les
personnes qui partagent une certaine foi ou les habitants de
certains pays sont parfois confrontés a des préjugés (par
ex., les musulmans sont des fanatiques; les américains sont
arrogants et les rois de la malbouffe).




Quels prejugés avez-vous ou avez-vous eu sur les autres?

Etes-vous touchés par des préjugés?

Comment réagissez-vous a cela?



Veuillez, svp, discuter des avantages et des inconvénients

des traits suivants pour se faire une appreciation d’autrui

Langage/déclarations: Indice important?
, : 777
Ce que quelqu’un dit et e

comment il/elle le dit

Attention:
7

Exemple:

S’ils n'ont pas de
pain... qu’ils mangent
de la brioche.

Attribué a Marie Antoinette
(1755-1793); sarcasme,
naiveté, ignorance sur les
conditions de vie des
pauvres?




Veuillez, svp, discuter des avantages et des inconvénients

des traits suivants pour se faire une appreciation d’autrui

Langage/déclarations:
Ce que quelqu’un dit et
comment il/elle le dit

Exemple:

S’ils n'ont pas de
pain... qu’ils mangent
de la brioche.

Attribué a Marie Antoinette
(1755-1793); sarcasme,
naiveté, ignorance sur les
conditions de vie des
pauvres?

Indice important?

Le langage est notre voie de communication la plus importante
et directe. Le ton (sarcastique, suffisant) et le choix des mots
(arrogants, factuels, etc.) peuvent nous apprendre beaucoup sur
quelqu’un.

Attention:
7




Veuillez, svp, discuter des avantages et des inconvénients
des traits suivants pour se faire une appreciation d’autrui

Langage/déclarations:
Ce que quelqu’un dit et
comment il/elle le dit

Exemple:

S’ils n'ont pas de
pain... qu’ils mangent
de la brioche.

Attribué a Marie Antoinette
(1755-1793); sarcasme,
naiveté, ignorance sur les
conditions de vie des
pauvres?

Indice important?

Le langage est notre voie de communication la plus importante
et directe. Le ton (sarcastique, suffisant) et le choix des mots
(arrogants, factuels, etc.) peuvent nous apprendre beaucoup sur
quelqu’un.

Attention:
Le contenu:

Iy asouvent une différence entre ce que les gens disent et ce
qu’ils pensent vraiment (en raison de la bienséance, les
malentendus, etc.).

Souvent les gens parlent sans réfléchir, et ce qu’ils disent
different de ce qu'’ils aimeraient dire (la signification change).
Le ton:

Exemple: “Content de vous voir faire une apparition.”
Certaines personnes expriment peu d’émotions quand elles
parlent - méme au niveau émotionnel elles sont “en-dessous”

de la moyenne (par ex., “I'humour pince-sans-rire”; immobilité
du visage due a la maladie de Parkinson).
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L’'impact des mots

Expérience de Loftus, années 70:
I1 a été montre des accidents de la route a des personnes.

Ensuite, elles ont été questionnées sur le déroulement de I’accident.

“Car N Motion“ by TheBusyBrain
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L’'impact des mots

Expérience de Loftus, années 70:
I1 a été montre des accidents de la route a des personnes.

Ensuite, elles ont été questionnées sur le déroulement de I’accident.

Les questions délicates:
“A quelle vitesse roulaient les véhicules quand ils se sont écrasés I'un contre 'autre?”
ou:

“A quelle vitesse roulaient les véhicules quand ils se sont touchés?”

Les résultats montrent que I’estimation de la vitesse est plus élevée quand le verbe de
la question suggere un accident plus violent (écraser) plutét qu'un accident moins

violent (toucher).

Il est demandé aux participants d’indiquer la présence de bris de glace sur les lieux de
I'accident, éléments en fait totalement absents de la scene. Les participants qui ont eu
le verbe écraser sont bien plus nombreux a relater (par erreur) la présence de bris de

glace.
“Car N Motion“ by TheBusyBrain



L’'impact des mots

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Veuillez, svp, passer ces mots lentement dans votre téte:

Triste, faible, impuissant, désordonné, seul, fatiqgué, peu siir.

Maintenant, veuillez lire les déclarations suivantes:

La vie est dure et inutile. Rien ne fonctionne comme je le veux.

Personne n’est la pour moi. Il n’y a pas d’espoir.

“Red, Red Lips“ by socialspice.de



L’'impact des mots

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Veuillez, svp, passer ces mots lentement dans votre téte:

Joie, rire, bonheur, attrayant, chance, amour, sécurité.

Maintenant, veuillez lire les déclarations suivantes:

La vie est fascinante. Je suis pleine d’énergie et enthousiaste pour

l’avenir. Je peux realiser tant de choses et il y a tant encore a
découvrir.

“Red, Red Lips“ by socialspice.de



L’'impact des mots

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Veuillez, svp, passer ces mots lentement dans votre téte:

Joie, rire, bonheur, attrayant, chance, amour, sécurité.

Maintenant, veuillez lire les déclarations suivantes:

La vie est fascinante. Je suis pleine d’énergie et enthousiaste pour

l’avenir. Je peux realiser tant de choses et il y a tant encore a
découvrir.
Comment vous sentez-vous?

Quelles réactions intérieures percevez-vous?

“Red, Red Lips“ by socialspice.de



L’'impact des mots

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Consciemment observez I'impact de vos propres mots
aussi!

Exemple:

“Vous étes s1 obstine et tétu, vous ne laissez jamais

tomber!”

VS.

“Vous avez une volonte de fer”

“Red, Red Lips“ by socialspice.de



L’'impact des mots

Bertolino, Kiener & Patterson, 2010

Consciemment observez I'impact de vos propres mots
aussi!
Exemple:
“Vous €tes si obstineé et tétu, vous ne laissez jamais
)
tomber!”

VS.

“Vous avez une volonte de fer”

Quelles réactions imaginez-vous que ces déclarations peuvent

deéclencher chez autre...?

“Red, Red Lips“ by socialspice.de



Apparence et realite!

...aucun des aspects abordés (langage, langage corporel,
déclaration écrite, etc.) sont en eux-mémes suffisants pour
faire une évaluation complete de la situation (s’ils sont pris de
maniere séparée)!

Donc, essayez de considérer tous les aspects!



Pourquoi faisons-nous cela?

Des études montrent que beaucoup de personnes souffrant
de problemes psychiques [mais pas toutes!] (par ex., les

troubles de personnalité borderline)...

.. ont parfois des difficultés a voir les choses du point de vue
d’une autre personne (spécialement lorsqu’il y a de fortes
émotions impliquées).



Effet sur le comportement

Evénement

Réponse négative

Comportement

Effets a long terme

Holly demande a un
vendeur du
supermarché ou
trouver une certaine
sorte de fromage. Il 1a
regarde de maniere
irritée et lui répond

sechement.

77

77

177




Effet sur le comportement

Evénement Réponse négative Comportement Effets a long terme
Holly demande a un “Le vendeur me ? ? ? 7 7 7

vendeur du
supermarché ou
trouver une certaine
sorte de fromage. Il 1a
regarde de maniere
irritée et lui répond

sechement.

donne I'impression
d’étre une imbécile,
mais c’est son travail

de m’aider!”




Effet sur le comportement

Evénement

Réponse négative

Comportement

Effets a long terme

Holly demande a un
vendeur du
supermarché ou
trouver une certaine
sorte de fromage. Il 1a
regarde de maniere
irritée et lui répond

sechement.

“Le vendeur me
donne I'impression
d’étre une imbécile,
mais c’est son travail
de m’aider!”

Holly se met en
colere,
commence a se
disputer avec le
vendeur et finit
par jeter son

panier de course.
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-~
-~




Effet sur le comportement

Evénement

Réponse négative

Comportement

Effets a long terme

Holly demande a un
vendeur du
supermarché ou
trouver une certaine
sorte de fromage. Il 1a
regarde de maniere
irritée et lui répond

sechement.

“Le vendeur me
donne I'impression
d’étre une imbécile,
mais c’est son travail
de m’aider!”

Holly se met en
colere,
commence a se
disputer avec le
vendeur et finit
par jeter son
panier de course.

Holly est souvent ennuyée et se
sent rejetée par tout le monde.




Effet sur le comportement

Evénement Réponse alternative | Comportement Effets a long terme
alternatif
Holly demande a un 77 777 277

vendeur du
supermarché ou
trouver une certaine
sorte de fromage. Il 1a
regarde de maniere
irritée et lui répond

sechement.




Effet sur le comportement

Evénement Réponse alternative | Comportement Effets a long terme
alternatif
Holly demande a un “Le vendeur pourrait | ?? ? 277

vendeur du
supermarché ou
trouver une certaine
sorte de fromage. Il 1a
regarde de maniere
irritée et lui répond

sechement.

étre plus agréable
avec moi. Mais bon,
c’est samedi et c’est
presque 'heure de
fermer. Il a
probablement eu une

longue journée.”




Effet sur le comportement

Evénement Réponse alternative | Comportement Effets a long terme
alternatif
Holly demande a un “Le vendeur pourrait | Holly achete le (¢

vendeur du
supermarché ou
trouver une certaine
sorte de fromage. Il 1a
regarde de maniere
irritée et lui répond

sechement.

étre plus agréable
avec moi. Mais bon,
c’est samedi et c’est
presque 'heure de
fermer. Il a
probablement eu une

longue journée.”

fromage. Peut-
étre qu’elle ira
dans un autre
magasin la
prochaine fois.




Effet sur le comportement

Evénement Réponse alternative | Comportement Effets a long terme
alternatif
Holly demande a un “Le vendeur pourrait | Holly achete le Holly ne se sent pas autant

vendeur du
supermarché ou
trouver une certaine
sorte de fromage. Il 1a
regarde de maniere
irritée et lui répond

sechement.

étre plus agréable
avec moi. Mais bon,
c’est samedi et c’est
presque 'heure de
fermer. Il a
probablement eu une

longue journée.”

fromage. Peut-
étre qu’elle ira
dans un autre
magasin la
prochaine fois.

offensée par les autres. Elle
s’entend bien avec les gens et
elle est moins tendue et stressée.

Beaucoup de choses sont dans |'oeil de celui qui regarde. Lorsque nous sommes stressés ou sous

pression, nous sommes particulierement aptes a voir notre environnement a travers notre filtre

émotionnel (par ex., de I'hostilité quand on a peur; sentiment d’étre aimé lorsqu’on est euphorique).




Point de vue

Exemple basé sur Bohus, 2011

Exemple: Myriam rentre tard le soir a la maison apres une dispute avec son ami et elle
est bouleversée. Sa maman I'attend a la porte et la gronde pour étre rentrée si
tard.

Contexte: 777

»,Gekriimmte Wahrheit“ by cosmo flash
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Exemple: Myriam rentre tard le soir a la maison apres une dispute avec son ami et elle

est bouleversée. Sa maman I'attend a la porte et la gronde pour étre rentrée si
tard.

Contexte: Aucune des deux (!) ne se met ala place de 'autre. La mere de Myriam était
tres inquiete et elle ne pouvait pas savoir que Myriam avait eu une dispute.

D’autre part Myriam espérait étre réconfortée par sa maman.

»,Gekriimmte Wahrheit“ by cosmo flash



Point de vue

Exemple basé sur Bohus, 2011

Exemple: Myriam rentre tard le soir a la maison apres une dispute avec son ami et elle

est bouleversée. Sa maman I'attend a la porte et la gronde pour étre rentrée si
tard.

Contexte: Aucune des deux (!) ne se met ala place de 'autre. La mere de Myriam était
tres inquiete et elle ne pouvait pas savoir que Myriam avait eu une dispute.

D’autre part Myriam espérait étre réconfortée par sa maman.

Essayez de garder a I'esprit d’autres points de vue!

Pensez a ce que vous pourriez ressentir a la place de I'autre.

»,Gekriimmte Wahrheit“ by cosmo flash



Exercices (2)

Dans ce qui suit, des bandes dessinées vont vous étre présentees.
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celles que les person




Exercices (2)

Dans ce qui suit, des bandes dessinées vont vous étre présentees.

celles que les'pe'r's '

— Pensez également aux informations supplémentaires
qui sont nécessaires pour fournir une réponse
definitive!




Exemple: Un homme en surpoids tombe d’'une

chaise

o
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Que sont en train de penser les personnes? Ont-ils raison?



Exemple: Un homme en surpoids tombe d’une chaise
Que vont penser la plupart des gens?

» Probable: 'homme est trop lourd pour la chaise.

Y

Moins probable: Lhomme s’est balancé sur la chaise; la chaise est trop fragile.

» Hypothese improbable: La chaise a été coupée avec une scie -
mais VRAIE!: Personne n’a observé le garcon sciant la chaise dans la premiere
image!



Allons-y!



Le feu est vert!

Comment peut se sentir la femme dans cette situation?



Que peut penser le policier? A-t-il raison?




Que peut penser le policier? A-t-il raison?




Que peut penser le policier? A-t-il raison?




Que peut penser le policier? A-t-il raison?




C'est
( inacceptable

Madame!!!

Le chef a-t-il un cceur de pierre? Avons-nous besoin d'informations
supplémentaires pour decider?




C'est
inacceptable

Madame!!!

Le chef a-t-il un cceur de pierre? Avons-nous besoin d'informations
supplémentaires pour decider?




...jesuis
vraiment
désolé Madame!
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C'est

inacceptable
.@ Madame!!!

Le chef a-t-il un cceur de pierre? Avons-nous besoin d'informations
supplémentaires pour decider?
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Qu’est probablement en train de penser le gardien du parc? A-t-il
raison?
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Qu’est probablement en train de penser le gardien du parc? A-t-il
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Qu’est probablement en train de penser le gardien du parc? A-t-il
raison?



Qu’est-ce que la maman est probablement en train de penser? A-t-
elle raison?




Qu’est-ce que la maman est probablement en train de penser? A-t-
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Qu’est-ce que la maman est probablement en train de penser? A-t-
elle raison?



Maman, est-ce qu’'on
peut déja
commencer, je meurs

Qu’est-ce que la maman est probablement en train de penser? A-t-
elle raison?



Pouvez-vous me dire,
svp, quand est
paru ce livre?

Que peut penser 'homme?

C’est toujours les
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As-tu déja répondu
au questionnaire satisfaction
pour le travail?

Pouvez-vous me dire,
svp, quand est
paru ce livre?

Que peut penser 'homme?

C’est toujours les
mémes questions stupides
Je n’y réponds plus!




Qu’est-ce que la maman est en train de penser?
Avons-nous besoin d’informations supplémentaires pour décider?




Voila du thé et
un thermometre.
Je reviens de suite
pour voir ta
. température.

Allez, debout ‘ '
’est I'heure d’aller
ATécole!

Mais je me
sens mal.

Qu’est-ce que la maman est en train de penser?
Avons-nous besoin d’informations supplémentaires pour décider?
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- Module II Etre empathique -

Transfert a la vie quotidienne

Objectifs d’apprentissage:
> Les exercices précédents sont des exemples que:

Dans une situation donnée, personne n’a jamais exactement la
méme information = des malentendus et méme des conflits

peuvent en étre la conséquence!

Exemple: Sij'attends quelque chose des autres, je dois le leur dire,

parce que personne ne peut lire dans mon esprit!

» Les signes sociaux peuvent étre trompeurs, ne vous fiez jamais
uniquement a 'expression faciale, par exemple

» Dans les situations complexes il est important de voir I'événement

sous différents angles, et d'utiliser diverses sources d'information.
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Merci pour votre attention!
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