2 Travail a domicile et extraits du module 1
(Style d’attribution)

2 Attribution = inférer les causes d’événements (ex : blamer ou
donne du crédit a quelqu’un)
Pourquoi faisons-nous cela?
Les études montrent que de nombreuses personnes présentant
une dépression [mais pas toutes!]:
e tendent a s’attribuer les raisons d’échecs et d’événements
négatifs
e attribuent typiquement le succes et les éléments favorables a

la chance plus qu’a eux-méme.
Cela conduit a une faible estime de soi!

Les études montrent que de nombreuses personnes présentant
des délires [mais pas toutes!]:
e ont tendance a blamer les autres personnes pour les échecs
et les événements négatifs
e ont parfois tendance a percevoir tous événements (positifs et
negatifs) comme en dehors de leur propre controle.
Particulierement le premier style d’attribution conduit a des
problémes interpersonnels!
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Clara tombe souvent.
Attribution a soi: Son oncle cause ses chutes en lui envoyant des
impulsions avec des électrodes dans sa téte.

@ Exemple d'une fausse attribution :

Que s’est-il réellement passé ! Elle est atteinte d’une sévére maladie
neurologique (sclérose en plaques).
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On néglige souvent le fait qu’'un méme événement peut avoir
différentes causes.

Exemple: Un bon ami ne vous écoute pas.

Quelles causes peuvent avoir contribué a la situation?

...S0i-méme Je suis ennuyeux(se); Je suis en train
de marmonner

...les autres I est impoli; il doit avoir des
problémes.

...la situation ou une La radio fait du bruit; mon ami est

coincidence distrait par le téléphone qui sonne




Comme démontré, les événements peuvent avoir des causes sous-
jacentes tres différentes. De plus, dans beaucoup de cas plusieurs
facteurs contribuent a certaines situations en combinaison avec
d’autres. Quoi qu’il en soit, beaucoup de personnes ont une
préférence pour ne voir qu’un seul aspects comme important (ex :
blamer les autres au lieu de soi ou I'opposé).
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Style attributif de la dépression:

On sent qu’on est le seul responsable pour les événements négatifs
(ex : rater un examen = "Je suis stupide"). D’un autre coté, les
événements positifs sont attribués a la chance ou a la contribution
des autres, ou il apparait des doutes quant a |'aspect positif de
I’événement (“tout le monde peut faire ¢a”).

Désavantages: faible confiance en soi ET a l'extréme, c’est une
évaluation non réaliste des événements.

Style attributif dans les délires :

Les autres sont tenus pour responsables des événements négatifs
(ex: examen raté= “I'examinateur est injuste”; si on a pas été
sélectionné pour un emploi= “ils me détestaient depuis le début”).
D’un autre c6té, les événements positivfs ne sont attribués qu’a soi
(“Je suis le meilleur”).

Désavantages: la confiance en soi est augmentée MAIS, a
I'extréme, c’est une évaluation irréaliste des événements. De plus,
cette maniere de voir peut facilement ennuyer les autres (“frimeur”)
et induire des conflits.

Objectifs d’apprentissage:
Faire son possible pour une balance saine:

e Toujours considérer la multitude de facteurs possibles pouvant
contribuer a la survenue d'un événement spécifique (c’est a
dire soi/les autres/les circonstances)

e On doit essayer d’étre aussi réaliste que possible dans la vie de
tous les jours: Il n‘est pas justifié de toujours porter le blame
sur les autres, tout comme il n’est pas justifié de penser que
c’est toujours notre faute quand les choses vont mal.

e La plupart du temps, plusieurs facteurs contribuent a un
événement.



Style attributif (s’il vous plait trouvez vos propres exemples)

Exemple

Vous-méme

Les autres

Les circonstances

J’ai échoué un
examen

Je n’étais pas bien
préparé

L’examinateur
était injuste

Je n‘ai pas assez
dormi

Une amie
m’invite pour
le déjeuner

Dernierement je
I'ai aidée un peu.

Mon amie est

trés généreuse.

Mon amie est
tres riche et peu
se le permettre




Travail a domicile et extraits des modules
d'entrainement 2 & 7 ("'sauter aux conclusions”)

Pourquoi faisons-nous cela ?

Les études ont montré que beaucoup de personnes avec une psychose
[mais pas toutes!] prenaient des décisions sur la base de peu
d’'informations.

Ce style de prise de décisions induit plus facilement des erreurs. C’est
pourquoi, un style plus délibéré de prise de décision impliquant des
considérations attentives de toutes les informations disponibles est
préférable, spécialement si les décisions sont importantes.

Beaucoup de personnes avec une psychose [mais pas toutes!] peuvent
avoir une perception de la réalité altérée. Les interprétations de situations
gue d'autres considerent comme inimaginables / impensables sont prises
en considération.

Durant un événement public, Carl prétend étre le prochain roi
d’Allemagne.

Situation : Carl a trouvé une image de roi avec une couronne dans un ceuf
surprise.

Mais !: Il n'a pas de sang royal, la monarchie a été abolie en Allemagne il
y a longtemps : mais avant tout le contenu d’un ceuf surprise ne doit pas
étre considéré comme une preuve absolue !

aEEEE PR aFEFEES BE S "EEEEEELRE. EEELEEEESE NN TE L E TS

On infere des jugements sur la base d’informations trés complexes de
notre environnement. Souvent, on déduit des choses sans en avoir des
preuves a 100%.

e Raisons/avantages : gagner du temps, se sentir en sécurité,
paraitre compétent et déterminé par rapport aux autres (« Une
mauvaise décision est mieux que pas de décision du tout »)

o Désavantages : risque de prendre une décision fausse et
dangereuse...

On devrait trouver un équilibre entre
e des décisions trop hatives (risque: incorrectes ou dangereuses
décisions)
e étre trop concerné par I'exactitude (désavantage: perte de temps)
Sans 100% de preuves — mais avec peu de raisons de douter

e un petit objet flotte dans le ciel: c’est un oiseau!
e de la fumée sors d’'une fenétre. Feu ? Probablement, on dit: "Il n'y a



pas de fumée sans feu"

Mais: Un homme bafouille: il a trop bu ?

Observez-le attentivement : sort-il d'un bar ou sent-il I'alcool ?
L’homme peut souffrir d'un désordre du langage aprées une attague ou
avoir un défaut d’élocution.

= on ne doit pas tirer de conclusions trop hétives (ex : monter du
dégolt)
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Objectifs d’apprentissage:

e Quand les jugements sont capitaux il vaux mieux éviter les
conclusions hatives et plutét considérer les informations pertinentes
("deux précautions valent mieux qu’‘une").

e Quoi qu'il en soit cherchez autant d'informations que possible et
échangez vos sentiments avec d’autres personnes, spécialement si
les décisions sont importantes (ex : sentir que votre voisin vous
poursuit = n’‘attaquez pas vos ennemis présumés sur le champ !)

e Pour les événements de moindre importance, on peut sans autre
décider sur-le-champ (ex : choisir un parfum de yoghourt ou une
sorte de cake, choisir des numéros de loterie).

e L'erreur est humaine - soyez préparés a la possibilité de vous
tromper



Décisions/jugements/évaluations hatives que j’ai fait une fois
(...et que j'ai peut-étre regrettés)

Exemple 1: apres I’école j'ai directement commencé une formation de vendeur en
assurances bien que j'avais d’autres intéréts et capacités. Mais mes parents m’ont

poussé. Maintenant j'ai quitté cette formation.

Exemple 2: une jolie fille me regardait dans une disco, j'ai pensé qu’elle voulait danser
avec moi, mais j'ai été giflé. Probablement parce que j'ai mal jugé la situation
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Travail a domicile et extraits du module d'entrainement
3 (Changer les croyances - réviser son jugement)

Pourquoi faisons-nous cela?

Les études montrent que beaucoup de personnes avec une psychose
[mais pas toutes!] persistent a maintenir leur position ou leur croyance a
propos d'un événement méme s'ils sont confrontés a des preuves du
contraire ou a des contres-arguments convaincants.

Cela induit des problemes interpersonnels et peut compromettre une
vison réaliste et saine de I'environnement.

Exemple d'une situation ou les preuves infirmantes n’ont pas été
considérées :

Latisha creve les pneus de son collegue

Contexte : Latisha se sent harcelée moralement.

Mais !: Bien que certains de ses collegues aient fait des blagues sur
Latisha, elle a pris I'ensemble de ses collegues et les a completement
inclus dans sa théorie de conspiration. Elle néglige le fait que certains
autres collegues ont été gentils avec elle.
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Il y a une tendance humaine a maintenir ses premiers jugements ou
impressions (ex : préjugés, attitude : "la premiére impression est toujours
la meilleure")

e Raisons: paresse, “biais de confirmation” (= ne regarder que les
preuves en faveur de sa théorie), étourderie, orientation plus simple dans
un monde compliqué, fierté
e Problemes: les faux jugements (ex : préjugés raciaux) sont maintenus
 Des fausses sur-généralisations peuvent se produire (t'en a vu un
tu les as tous vu)
e Aprés une mauvaise expérience on n’‘a pas la garantie d’avoir une
seconde chance.
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Objectifs d’apprentissage:

Les choses se terminent souvent différemment de ce qu’on avait imaginé!

Les jugements hatifs conduisent souvent aux mauvaises décisions.

» On doit obtenir autant d’'informations que possible avant de prendre un
jugement définitif.



> On doit toujours considérer les différentes interprétation ou opinions et
étre ouvert a corriger ses propres croyances.

Capacité a tenir compte des preuves infirmantes [s’il vous plait
trouvez vos propres exemples]

Situations dans lesquelles j'ai eu a réviser ma premiére impression/jugement!

Exemple 1: premiérement je n‘ai pas aimé la personne XY elle semblait arrogante, mais
en faisant mieux sa connaissance elle s’est révélée étre une personne trés sympathique

Exemple 2: J'ai toujours pensé que les asiatiques étaient discrets et n‘avaient pas le
sens de I'humour, mais derniérement j’ai rencontré un asiatique trés ouvert et dréle.

Exemple 3: Aprés ma maladie, j'étais inquiet que tous mes amis m’aient oubliés mais
beaucoup comme mon ami C.D. sont resté proches de moi.
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Travail a domicile et extraits des modules 4 & 6
(Etre empathique)

Pourquoi faisons-nous cela?

Les études montrent que beaucoup de gens avec des problemes
psychiatriques (spécialement avec des psychoses) [mais pas tous!] ont
les problemes suivants:

e Difficultés a détecter les expressions faciales des autres (ex : la
tristesse, la joie)

e Difficultés a déduire les motifs et les buts de personnes présentant
un comportement donné.
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Exemple d'un cas de mauvaise interprétation sociale

Au moment ou Paul ouvre sa fenétre, son voisin ferme ses rideaux.
Sentiment : C’est la preuve ultime que ses voisins conspirent contre lui et
essaient de le chasser de sa maison.

Mais !: ca ne peut étre qu’une coincidence ou peut-étre le voisin n’était-il
pas habillé et ne voulait pas étre vu ainsi.

Comment les difficultés a reconnaitre les @motions promeuvent
des mauvaises interprétations durant la psychose - exemples :
Les sentiments de peur ou d’anxiété pervertissent une évaluation
objective des autres personnes ou des situations :

e Les mots d’encouragement de vos amis ne sont pas crus.

e Le sourire compréhensif du docteur est percu comme une grimace.

e Le visage nerveux d'un passager dans un bus et interprété a tort

comme un avertissement (ex : d’'un assaut imminant)

Parfois nous avons tendance a sur-évaluer le langage du corps des autres
personnes (ex : se frotter le nez = en train de mentir?; croiser les bras =
arrogance?) ou inférer hativement ce que quelqu’un pense ou a l'intention
de faire. Souvent il est nécessaire de mieux connaitre quelqu’un pour
avoir un jugement valide. Etre attentive au langage du corps tout comme
les premiéres évaluations d’une situation peuvent bien sur délivrer
d'importantes informations, mais il est nécessaire d’avoir plus
d’informations pour avoir un tableau complet



Qu’est-ce qui nous aide a interpréter le comportement des autres
personnes?

Exemple: une personne croise ses bras.
Pourquoi? arrogance, insécurité, la personne a froid?

e les connaissances antérieures concernant la personne: exemple:
la personne est-elle timide ou a-t-elle tendance a étre arrogante?

e environnement/situation: si quelqu’un croise ses bras en hiver, elle
a probablement froid.

e monitoring interne/introspection: quand est-ce que je croise les
bras moi-méme ?
(attention!: ce qui s’applique a soi ne s’applique pas toujours aux autres)

e expression faciale: la personne semble-t-elle fachée, amicale etc.?

Objectifs d’apprentissage:

e Vous devriez tirer des conclusions définitives a propos d’une autre
personnes si vous la connaissez bien ou si vous |'avez observée
attentivement

e Les expressions faciales et les gestes sont des indices importants de
ce qu’une personne ressent mais ils peuvent parfois étre trompeurs.

e Quand on évalue des situations complexes, il est crucial de
considérer toutes les informations disponibles.

e Plus le nombre d’'informations considérées est important, plus le
jugement sera correct.

Suite a la page suivante...



Etre empathique [s’il vous plait trouvez vos propres exemples]

Situations/langage du corps que je peux avoir mal interprété
Exemple 1: hier quelqu’un chuchotait. En me référant a moi j'ai pensé qu’il parlait
de moi dans mon dos. Il est possible qu’il ne parlait pas de moi.

Exemple 2: j'ai toujours pensé que XY marchait bizarrement a cause de son manqué
de confiance en elle; mais j'ai appris qu’elle avait une hernie discale

Exemple 3: C.D. semble toujours heureuse; la semaine derniere j'ai appris qu’elle
ise sentait vraiment mal et qu’elle essayait de le cacher.




5 (Mémoire)

Pourquoi faisons-nous cela?

Les études montrent que beaucoup de personnes avec une psychose
[mais pas toutes!] ont plus confiance dans leurs faux souvenirs que les
personnes sans psychose. En parallele la confiance dans les vrais
souvenirs (situations qui se sont réellement produites) est diminuée
durant la psychose.

Cela peut induire des difficultés a différentier les vrais souvenirs des faux
et peut compromettre une vue saine et réaliste de I'environnement.
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Exemple de faux souvenir :

Herbert se rappelle avoir été kidnappé par la CIA.

Contexte : Herbert a été admis dans un hopital psychiatrique apres une
rechute. A cause de la peur et la confusion il a pris le personnel
parameédical pour des agents d’un service secret.

Nos souvenirs ont des capacités limitées d’information.

Exemple: approximativement 40% des détails d’une histoire qu’on a
entendu une demi-heure plus tot ne peuvent étre activement rappelés.

e Avantages: Notre cerveau n’est pas encombré ainsi les détails
négligeables sont perdus...mais:

e Désavantages: ...beaucoup des souvenirs importants ne peuvent étre
gardés a l'esprit (dates, souvenirs de vacances, connaissances
scolaires...)
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Qu’est-ce qui perturbe I’'acquisition d’'informations en mémoire?

e La distraction durant l'apprentissage (= radio, les autres personnes
dans la piece, une atmosphere désagréable)

e Stress & pression

e Consommation excessive d’alcool!

e Les activités de distraction apres |I'apprentissage (ex : regarder la
TV)

Comment peut-on mieux mémoriser les choses?

e Répéter & intégrer; COMPREHENSION

e En résumant le contexte: trouver des exemples ou des aides mémoire
(ex : nommer les planétes en ordre depuis le soleil)

Monsieur Veuillez Tenir Ma Jupe Soyez Un Noble Partenaire
Mercure Venus Terre Mars Jupiter Saturne Uranus Neptune Pluton



« Relier les nouveaux épisodes avec ses connaissances

e Eviter d’apprendre durant trop longtemps

e Peu ou pas d’alcool

e Aller au lit apres avoir appris (pas de distraction aprées)

e utiliser plusieurs sens pour apprendre (ex : écouter, regarder, écrire les
choses)

Attention: Les faux souvenirs peuvent
interférer avec vos autres souvenirs

Exemple: Beaucoup de personne (approx. 60-
80%) dissent se rappeler qu’il y avait une balle ou
une serviette dans cette image. En fait ces deux
objets n'y sont pas.

Notre mémoire nous joue des tours.

Chaque événement rappelé ne s’est pas forcément produit !

e Notre cerveau complete nos impressions floues par des objets ou
événements similaires (scéne typique de vacances a la plage ) et
respectivement le complément doit étre logique (dans I'exemple: la
balle, la serviette)!

e Les vrais souvenirs peuvent souvent étre différenciés des faux par
un sentiment de vivacité : les faux souvenirs sont plutot « pales »
et moins détaillés.

Objectifs d’apprentissage :

e Notre mémoire peut nous jouer des tours !
Spécialement pour les événements importants (disputes, témoignage ),
gardez a l'esprit que vous ne pouvez pas vous souvenir de maniere vivace
des détails d'un événement

e Ne soyez pas certain que votre rappel est vrai

e Cherchez des informations supplémentaires (ex : un témoin)

Exemples : Vous avez une dispute avec quelqu’un et vous vous souvenez
vaguement qu'il ou elle vous a insulté.

Considérez que votre mémoire vous a joué des tours ou que votre
souvenir peut étre distordu. Egalement, demandez aux gens qui était
présent a l'occasion.



Mémoire, s’il vous plait trouvez vos propres exemples
Quand votre mémoire vous a-t-elle joué des tours?

Exemple 1: Je me souviens que XY me traitait de "stupide” durant un débat mais les
autres participants n‘ont pas pu me le confirmer. Ainsi j'ai peut-étre simplement imagine
ca parce que j'étais vexé.

Exemple 2:Je me souviens étre monté sur la tour Eiffel quand j'avais 3 ans. Cependant
j’étais trop jeune pour m’en souvenir. Mes parents me l'ont surement raconté et je me le
suis imaginé.




Quand votre mémoire vous a-t-elle joué des tours ?

Personnellement, comment puis-je mieux mémoriser les choses (ca peut
différer des propositions faites plus haut) et qu’est-ce qui perturbe mon
apprentissage ?

Exemple: écouter de la musique calme, un environnement calme, me sentir calme




Travail a domicile et extraits du module d’entrainement
8 (Humeur et estime de soi)

Pourquoi faisons-nous cela?

Beaucoup de gens avec des problemes psychiatriques présentent des
distorsions dans leurs pensées qui peuvent induire une dépression.
Ces distorsions de pensées peuvent étre modifiées par un entrainement
intense et continu.
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Il y a des preuves pour une prédisposition génétique des pensées
dépressives et une basse estime de soi. De plus, une éducation a la dure
ou des parents négligents ainsi que des événements de vie traumatiques
peuvent promouvoir une faible estime de soi.

MAIS : La dépression n’est pas un fait irréversible !

La structure des pensées dépressives peut étre changée par exemple avec
la psychothérapie et la restructuration cognitive.

Cependant, si la restructuration cognitive n’est pas employée
régulierement et sur une longue période il n'y a pas de chance que les
pensées négatives et que |I'image négative de soi disparaissent. Dans la
suite il va vous étre demandé de faire quelques exercices comme travail a
domicile. Ces exercices ne sont qu’un début et doivent étre poursuivis.

Généralisations exagérées
[s’il vous plait trouvez vos propres exemples]

Exemple Evaluation dépressive Evaluation aidante

Ue sais d’autres choses ; les
autres sont plus familiers

Je suis vraiment stupide lavec cette langue parce qu’ils
travaillent constamment
avec.

Dernierement je n‘ai pas
compris un mot étranger
que tout le monde
connaissait.




Objectifs d’apprentissage:

¢ Il y a une différence entre la perception que j'ai de moi et
comment les autres me voient!

e Méme si je me vois comme moche et bon(ne) a rien, les autres ne
seront pas nécessairement d’accord.

e Il y a toujours des opinions/ points de vue/préférences
différentes ! Les autres peuvent ne pas étre d'accord avec ma
compréhension de l'intelligence ou du look...

Pensées catastrophiques
[s’il vous plait trouvez vos propres exemples]

Exemple Evaluation dépressive Evaluation aidante
Dernierement un ami ne |Il ne m‘aime plus, il ne traite |Peut-étre que quelque chose
im’a pas appelé a la date |pas ses autres amis de la s‘est produit; parfois j'oublie
prévue méme facon. aussi des choses.

Conseils pour diminuer une humeur depressive ou/et une faible
estime de soi
(n'aide que si vous lI'appliquez constamment)

e Chaque soir notez quelques éléments (approx. 5), qui sont bien allés
dans la journée. Ainsi, gardez ces éléments a l'esprit.

e Devant un miroir dites-vous a vous méme “Je m’‘aime” ou “je t'aimes”!
[note: au début vous pouvez vous sentire ridicule en faisant cela !]

e Accepter les compliments et s’y référer quand ca dans les temps plus
durs! (réserve)!

e Essayez de vous souvenir des situations durant lesquelles vous vous
étes senti(e) vraiment bien, essayer de vous les rappeler avec tous vos
sens (vue, toucher, odorat), peut-étre regardez un album photo

e Faites des choses vraiment plaisantes— idéalement avec les autres (ex :
aller au cinéma, aller dans un café)

e Faites de |'exercice (environs pendant 20 minutes) — mais pas d’exercice
intense, par exemple une longue marche ou un Iéger jogging

e Ecoutez votre musique préférée.
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