Fiche « Mémo-Flash »

Thérapie des schémas

Schéma : Date :

Description de la situation actuelle

A l'instant méme je me sens

Identification de schéma(s)
Cependant je sais que cela est produit par mon (mes) schéma (s)

Mise a I'épreuve de la réalité
Méme si je pense que

Instruction comportementale

C’est pourquoi méme si j'ai envie de
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