Rapport de pensee — Ma colére

Situation de Emotion(s) Symptdomes Pensées et Réaction alternative Qu’avez-vous fait ?
déclenchement Evaluez 0 — 10 physiques et images
réactions Technique de
diffusion
Réévaluez votre
émotion
(0 - 10)
Décrivez ce qu’il se | Décrivez ce que vous Décrivez les Décrivez ce a Regardez la situation dans son | Quelles conséquences
passait, ou vous ressentiez a ce moment-I1a. réactions quoi vous ensemble. avez-vous considéré ?
étiez, quand ¢a s 'est physiques que pensiez ou ce Pensez-vous que vous
passé, avec qui vous | Quelle était ['intensité de VOus aviez eu. qu il vous génait. | Considérez une autre allez le regretter plus
étiez. [’émotion ? perspective. Que dirait tard ?
Qu est-ce les Que disent-ilsa | quelqu 'un d’autre a propos de
Quelle était votre autres propos de vous | cette situation ? Décrivez ce qu’il vous a

réaction ?

remarqueraient
a propos moi ?

ou de la
situation ?

Quel est le pire
qui puisse
arriver ?

Votre réaction est-elle
proportionnelle a [’événement
lui-méme ?

A quel point ce probléme sera-t-
il important dans 6 mois ?

Pensez-vous que vous
personnalisez ce qu’il s’est
passé ?

aidé ou ce qui aurait pu
vous aider. Que pourriez-
vous faire differemment ?
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