Guide de pratique : éducation psychologique et autosoins
Fiche B3. Approche cognitivo-comportementale

GRILLE D’AUTO-OBSERVATION DES
PENSEES AUTOMATIQUES

QUESTIONNEMENT

SITUATION EMOTIONS AUTPoEnT:EEJSUES DES PENSEES :ﬂ",sTEEE:s RESULTAT ACTION
AUTOMATIQUES
Exemples de

Qui, quoi, quand, ou ?

Comment je me suis
senti(e) ?

Ce qui m’est venu a

questionnement sur ses
pensées automatiques

Une pensée fonctionnelle

Comment je me sens
avec cette nouvelle

I'esprit au moment méme. T . ensée ?
P P . . est plus réaliste, nuancée P
St Préciser : o Byseshlan ual g et suivie d’émotions
L’évenement précis 1 Tristt-a agressif Ecrire la ou les O  Serait-il possible de modérées plutdt que Préciser :
roduisant I'émotion : . ’ ensée(s voir les choses : 1.  Triste, agressif,
produl . anxieux, etc. p (. ) . 5 dysfonctionnelles et nous '€, ag
déplaisante ou le fil automatique(s) qui a/ont autrement ? anxieux, etc.

d’idées, de pensées, de
souvenirs.

2. Evaluer l'intensité de
I'émotion de 0-8.

précédé, suivi ou
accompagné |'’émotion.

O Etsicela arrivait,
quelles en seraient
les conséquences ?

aide a atteindre nos
objectifs.

2. Evaluer l'intensité de
I'émotion de 0-8.
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