Rapport de pensees — Ma voix critique

Situation de Pensées/images Sentiments/Emotions Croyance en mes D’ou vient cette voix ?
déclenchement critiques pensées critiques
Les alternatives auto-
empathiques
Décrivez ce que vous faisiez, Décrivez les pensees Décrivez les émotions que | Sur une échelle de 0 — 10, | Qui vous disait cela ?
avec qui vous étiez, ou vous critiques qui vous viennent | vous ressentez lorsque ces | a quel point croyez-vous
étiez et quand ¢a s 'est passé. a lesprit. pensees surviennent. ces penseées ? Considérez une autre fagcon de le

(0 = pas du tout, 10 =
entierement)

VOIr.

Comment pensez-vous que
quelqu’un d’autre percevrait et
se sentirait dans cette situation ?
Est-ce un fait ou est-ce
simplement une opinion ?

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

Thérapie de la faible estime de soi a Montréal



http://www.psychologyresource.ca/
http://www.psychologyresource.ca/fr/treatments/low-self-esteem-therapy-montreal-saint-laurent/

