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  Étape 1 : Reconnaître les pensées négatives

  
  




un. Comprendre l’impact de la pensée négative




La pensée négative fait référence à un schéma de pensées principalement pessimistes, autocritiques et critiques. Ces pensées se concentrent sur les aspects négatifs des situations elles-mêmes ou sur les autres et peuvent avoir un impact néfaste sur notre bien-être mental et émotionnel. Reconnaître les pensées négatives est la première étape pour remettre en question et changer ces schémas.




Les pensées négatives peuvent se manifester de diverses manières et influencer fortement notre comportement émotionnel et notre perception globale de nous-mêmes et du monde qui nous entoure. Lorsque nous nous engageons constamment dans des pensées négatives, cela peut contribuer à des sentiments de tristesse, d’anxiété et de faible estime de soi. Cela peut également avoir un impact sur nos capacités de prise de décision relationnelle et notre capacité à faire face au stress.




Par exemple, imaginez une personne qui pense constamment : « Je ne réussirai jamais ». Ce schéma de pensée négatif peut conduire à des sentiments de désespoir et de démotivation qui peuvent les empêcher de poursuivre leurs objectifs et de s’épanouir. Cela peut également influencer leur comportement en les amenant à éviter des opportunités ou à adopter une attitude défaitiste.




b. Identifier les schémas de pensée négatifs




Identifier les schémas de pensée négatifs implique de prendre conscience de nos pensées et de reconnaître quand elles sont majoritairement négatives. Voici quelques schémas de pensée négatifs courants à surveiller :




1. Pensée tout ou rien : il s’agit de la tendance à penser en termes extrêmes de succès ou d’échec absolu, sans possibilité de compromis. Par exemple, quelqu’un pourrait penser : « Si je n’obtiens pas un score parfait au test, je suis un échec complet. »




2. Généralisation excessive : Cela implique de tirer des conclusions radicales basées sur des preuves limitées. Par exemple, après un refus, quelqu’un pourrait penser : « Je ne trouverai jamais de travail. Personne ne veut m’embaucher.




3. Filtrage mental : Cela se produit lorsque nous nous concentrons uniquement sur les aspects négatifs d’une situation en ignorant les aspects positifs. Quelqu’un qui reçoit quelques commentaires critiques sur son travail malgré des éloges peut se concentrer uniquement sur les critiques, ignorant les commentaires positifs qu’il a reçus.




4. Personnalisation : Cela implique de prendre les événements personnellement et de les attribuer à des facteurs internes même lorsqu’ils sont dus à des facteurs externes. Par exemple, si un ami annule des projets, quelqu’un pourrait penser « Ils ont annulé parce qu’ils ne m’aiment pas. »




5. Catastrophisme : Il s’agit de la tendance à anticiper le pire des cas et à faire exploser les choses. Par exemple, quelqu’un pourrait penser : « Si j’échoue à cette présentation, ma carrière est ruinée et je ne réussirai jamais. »




Reconnaître ces schémas peut nous aider à devenir plus conscients de nos pensées négatives et de leur impact sur notre bien-être. Cela nous permet de remettre en question et de recadrer ces pensées, conduisant à un état d’esprit plus positif et constructif.








  
  
  Étape 2 : Défiez les pensées négatives

  
  










Combattre les pensées négatives est une étape importante dans la restructuration cognitive, une technique thérapeutique utilisée pour identifier et modifier les pensées irrationnelles. En remettant en question la validité des pensées négatives, en recherchant des perspectives alternatives et en examinant les preuves soutenant les résultats positifs, nous pouvons efficacement contester et recadrer la négativité. Dans cette section, nous explorerons ces trois stratégies en profondeur en fournissant des exemples tout au long du processus.




un. Remettre en question la validité des pensées négatives :




Lorsque des pensées négatives surgissent, il est essentiel de remettre en question leur validité. Souvent, nos pensées négatives sont biaisées, déformées ou basées sur des croyances irrationnelles. En examinant ces pensées d’un œil critique, nous pouvons remettre en question leur exactitude et leur signification. Voici quelques questions que vous pouvez poser pour combattre les pensées négatives :




1. Existe-t-il des preuves pour étayer cette pensée ?

Par exemple, si vous êtes anxieux à l’idée de faire une présentation, demandez-vous s’il existe des preuves concrètes suggérant que vous échouiez. Est-ce basé sur des expériences passées, des croyances personnelles ou simplement sur la peur ?




2. Pourrait-il y avoir des explications alternatives ?

Considérez d’autres explications ou interprétations de la pensée négative. Par exemple, si vous recevez des critiques au travail, au lieu de supposer automatiquement que vous n’êtes pas assez bon, envisagez la possibilité que votre responsable passe une mauvaise journée ou fasse des commentaires constructifs.




3. Est-ce que je tire des conclusions hâtives ?

Notre esprit a tendance à faire des hypothèses basées sur des informations limitées. Si vous faites des prédictions catastrophiques ou si vous supposez le pire résultat, demandez s’il existe des preuves concrètes pour étayer ces hypothèses.
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