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Directives : La feuille ci-bas peut être employée pour identifier les pensées et images irrationnelles que vous pouvez avoir dans votre quotidien et qui peuvent vous causer une détresse. 
Choisissez un jour, un moment ou une situation qui risque fort de vous causer une détresse, puis observez de près ce que vous vous dites à vous-même durant la situation. Prenez des notes ci-bas :
1. Évaluez d’abord la détresse que vous éprouvez et son intensité sur une échelle de 0 (aucune détresse) à 10 (la pire imaginable), avec 5 indiquant que la détresse commence à interférer avec votre fonctionnement (C ou conséquences émotionnelles). Vous pouvez la décrire.
2. Décrivez la situation qui a précédé la réaction de stress (A ou la situation stimulant la détresse).
3. Identifiez la pensée ou l’image irrationnelle suscitée par la situation, et écrivez ce que cela signifie.
__________________________
C = conséquences émotionnelles  _________________________________________________________
(ex. : 7 sur l’échelle de 0 à 10) 		  
				   _________________________________________________________
				   _________________________________________________________
__________________________
A = situation stressante		   _________________________________________________________
(ex. : sortir dehors, parler à
un étranger, etc.)		   _________________________________________________________
				   _________________________________________________________   
_________________________
B = pensée/image irrationnelle     _________________________________________________________
(ex. : ‘Ah, non !’)
				   _________________________________________________________

                          Sa signification :      _________________________________________________________
				    _________________________________________________________
				    _________________________________________________________
				  (ex., je vais être ridiculisé, je ne pourrai supporter l’anxiété, ça n’en 
				   ça n’en vaut pas la peine, je ne peux pas endurer ça, etc.)
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