Pensées automatiques

Prénom & Nom :

Aprés un entrainement en séance, cette fiche vous permet de noter les pensées automatiques entre les

séances.
Situation Emotions Pensées automatiques
Décrire : 1 - Ecrire la pensée automatique

1 - L'événement précis produi-
sant I'’émotion déplaisante.

1 - Préciser : triste, agressif.ve,
anxieux.se, etc.

qui a précédé, suivi ou accompa-
gné I’émotion.

2 - Le fil d'idées, de pensées, de
souvenirs ou la réverie, qui pro-
duisent I’émotion déplaisante.

2 - Evaluer l'intensité de
I’émotion de 0 a 8.

2 - Evaluer votre niveau de
croyance dans la pensée auto-
matique de 0 a 8.

Jour : Heure :
Jour : Heure :
Jour : Heure :
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