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Fiche B2 - Distorsions cognitives
GRILLE D’AUTO-OBSERVATION DES PENSEES AUTOMATIQUES
SITUATION EMOTIONS AUTP(f;iTEI%%ES Qitsl_zf% E{f%:%zs: ;[f:fTEEEESS RESULTAT ACTION

Qui, quoi, quand, ou ?

Comment je me suis
senti(e) ?

Ce quim'est venu a

Exemples de
questionnement sur ses
pensées automatiques

les conséguences ?

Une pensee fonctionnelle

Comment je me sens
avec cette nouvelle

I'esprit au moment méme. est plus réaliste. nuancée pensée ?

Décrire : Préciser : . O  Est-ce bien vrai ? et sﬂi\n’e d’émotions
L’événement précis . : Ecrire la ou les O Serait-il possible de - ~ Préciser :

roduisant I'émotion L T"S.t Fa =ik pensée(s) voir les choses moderee_s bl 1. Triste, agressif
produl anxieux, efc. - ; dysfonctionnelles et nous : - !
déplaisante ou le fil - ” . automatique(s) qui alont autrement ? L - anxieux, etc.

. . 2. Evaluer l'intensité de . .. S n . aide a atteindre nos - ” "
d'idées, de pensées, de = - precéde, suivi ou O Etsicela arivait E 2. Evaluer lintensité de

H ! I'émotion de 0-8. s - 7 objectifs. . -

SOUVenIrs. accompagné I'émotion. quelles en seraient I'émotion de 0-8.
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