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2) Résumer
la situation

3)
Identifier
la pensée

automatique

4) Générer
des pensées
alternatives

Restructurer mes pensées

3 4

1)
Identifier
l'émotion

Identifier
l'émotion vécue
dès qu'elle
apparait

Allez!

Identifier la
situation à
l'origine de
l'émotion

Identifier la pensée
automatique. Elle est
l'interprétation faite

sur le coup de
l'émotion (pensée à

chaud)

Générer des pensées
alternatives sur la base de
preuves ou d'observations
concrètes. Cet élément de

preuve permet d'ébranler et
d'affaiblir les pensées

automatiques (incertitude)
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 "Minute papillon! Ça m'est arrivéseulement une fois dans les dernièressemaines..."
À moins que tu aies des dons, lire
dans les pensées des autres, c'est
quasi-impossible! Valide-valide-valide!

 "Je ne peux pas être certaine de cela, sansavoir validé ma perception...à go j'y vais!"
respire par le nez! Tu peux

te rattraper!

"Je me suis bien préparée à monexamen et ça parait!"
@Christel.Milliard.psychoéducatrice

Quand je réussis, je
banalise!

"Je suis chanceuse, j'ai eu unebonne note dans mon examen!"

"J'ai fait une faute d'inattention dans monexamen...je vais me reprendre au prochainen prenant plus de temps pour réviser"
attribue-toi tes réussites!

Pensées automatiques
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Exemples de

et de Pensées alternatives

C'est tout ou rien! Noir ou
blanc!

Un peu de nuances svp! 

"Ça m'arrive TOUJOURS à moi!"

J'ai la conclusion rapide!

"C'est certain qu'elle pense que jesuis nulle!"
Quand je me trompe, c'est

la catastrophe!

"J'ai fait une faute d'inattentiondans mon examen! Je suis nulle! Jevais couler mon année!"


