Identifier
1'émotion vécue
dés qu'elle
apparait

2) Résumer
la situation

Identifier 1la
situation a
l'origine de

1'émotion

Identifier la pensée
automatique. Elle est
l'interprétation faite
sur le coup de
1'émotion (pensée a
chaud)

Identifier
la pensée

automatique

Générer des pensées
alternatives sur la base de
preuves ou d'observations
concrétes. Cet élément de
preuve permet d'ébranler et
d'affaiblir les pensées
automatiques (incertitude)

4) Générer
des pensées

Identifier
1'émotion alternatives
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