Rapport de pensees — Obsessions et Compulsions

Situation de Emotion(s) Pensées, images, Réaction Qu’ai-je fait ? Résultat
déclenchement (0-10) doutes et soucis alternative/équilibrée
spontanés Réévaluez votre
Symptémes émotion
physiques

Décrivez ce qu’il se
passait, ou vous
étiez, quand ca s’est
passé, avec qui vous
étiez.

Décrivez ce que
VOus ressentiez a
ce moment-la.

Quelle était
[’intensite de mon
sentiment ?

Décrivez ce que
vous aviez ressenti
dans votre corps.

Décrivez les pensees et les
images qui vous ont
génées et ce qu’elles
signifient.

A quoi réagissez-vous ?

Quelle est la pire chose
qui puisse arriver ?

Regardez la situation dans

son ensemble.

Considérez un autre point

de vue.

A quel point le probléme

était-il véritablement
important?

Votre réaction était-elle

proportionnelle a

I’événement lui-méme?

Qu’aviez-vous envie
de faire mais n’avez
pas fait ?

Aviez-vous utilisé
une stratégie
d’adaptation ?

Décrivez ce qui a aidé ou ce
qui aurait pu aider.

Agissez sagement. Considérez
vos objectifs et vos valeurs.

Considérez les conséquences.

www.psychologyresource.ca

© Dr. Virginia Chow, 2012 Ce document peut étre distribué librement

Thérapie de I’ anxiété a Montréal



http://www.psychologyresource.ca/
http://www.psychologyresource.ca/fr/treatments/anxiety-treatment-montreal-saint-laurent/

