Comment se forme une croyance ou "sa" représentatiatu monde ?

Croyance limitante
« Je suis nul »

Résultats décevants
« Je savais que je ne
pouvais pas le faire »

CERCLE VICIEUX DE
LANCRAGE DES
CROYAMNCES
LIMITANTES

Mangue d'action
« Je n'y arriverai pas »

Nous évaluons plus ou moins constamment les ssu@Auxquelles nous sommes confronté.
Nous percevons le monde a travers le filtre deseos et construisons des représentations
nous permettant de réagir de maniére adaptée etidorles situations.

Il est clair que nous agissons sur un plan cogpatif"réflexe” comme la distorsion
(interprétation hative), par omission (sélectiad&hents de la réalité au détriment d'autres)
ou par généralisation de nos observations. Nougss@as la réalité, nous la simplifions et
opérons des raccourcis cognitifs. C'est tres cemtaent une nécessité face a la quantité
d'informations que nous traitons au quotidien...

De plus et en général, ces constructions mentafgdiées a nos émotions et aux
comportements que nous adoptons dans la situatimcroyance va d'ailleurs étre d'autant
plus "ancrée" qu'elle est liée a de fortes émotibbrssiffit d'avoir une expérience négative

d'une situation pour développer une croyance blagu&/n exemple, une personne est sujet a
une agression verbale dans le métro, un soir @etégresseur a pris la fuite en la volant. La
personne agressée va certainement développer undgprendre a nouveau le métro en lien
avec la croyance sous-jacente que prendre le restrangereux et risqué. Il s'agit d'une
généralisation abusive, ce n'est pas rationnéhetsera pas évident de persuader la personne
du contraire.

Nous ne pouvons pas nous empécher de nous faireréesesentations de la réalité.
ceci n'est pas un mal en soi. Le probleme résids l#afait que I'image que nous nous faisons

est souvent réductrice, parfois biaisée, voiredauBans ce cas, il importe de pouvoir
atténuer sa croyance et la remettre en question.



Par ailleurs, nous avons aussi tendance a étrefikrtifs et a accorder plus de crédit aux
eléments qui confirment ce que nous pensons pudce qui l'infirme, c’est le biais de
confirmation.

Un autre inconvénient d'une croyance liée a de ibmotiésagréables est lorsque celle-ci
nous empéche d'adopter des comportements. Par exesgonnaitre ses torts peut permettre
d'apaiser une situation ou de la débloquer, afirétiblir la communication. Certaines
personnes ont des difficultés a le faire, ellesant conscientes mais n'arrivent pas a le faire,
c'est le blocage.

Ce qui veut dire que quand la croyance est blogudrgst important de travailler dessus...
Mais comment ?

Agir sur la pensée : le recadrage de point de vue

Il s'agit de changer le cadrage de la réalité popercevoir autrement. Tout d'abord il faudra
identifier la croyance qui blogue, le recadragesiste a changer de perspective par rapport a
la situation. Il y a plusieurs formes de recadralgerecadrage par le sens, trouver une autre

signification, donner un nouveau sens a la sitnatio

Une autre maniere de recadrer par le sens colsistever des contextes dans lesquels ce
comportement est positif et adapté.

Agir sur les comportements : les regles antidote

il s'agit la d'identifier des changements de corggonent concrets et réalisables qui vont a
I'encontre de nos penseées dites bloquantes. Paupéxsi je me dis que demander pardon
implique un danger, je peux me fixer I'objectifdlEmander une fois pardon a une personne
en qui j'ai confiance et ensuite réitérer la s@rex d'autres personnes.

Les croyances : valeurs et identité

Dans certains cas, les croyances seront liées atigs, voire a une identité partagée.
Exemple : "ce n'est pas bien de pleurer...! il & fort". Dit par un parent, I'enfant peut
développer cette croyance en lien avec toute wiervdu réel et des comportements a
adopter dans le monde.

Les croyances seront d'autant plus ancrées quellesent aux valeurs et a l'identité de la
personne.

"Ce que la bouche s'accoutume a dire, le cceur s'amttume a le croire."



