
Registre des pensées
UN OUTIL DE LA THÉRAPIE COGNITIVO-COMPORTEMENTALE (TCC)

Prénom :
Semaine :

Quand une émotion difficile surgit, note la situation, ce que tu as ressenti et ce que tu t’es dit. Repère le piège de pensée,
puis cherche une pensée plus juste — et observe l’effet sur ton émotion.

Situation Émotions Pensées automatiques Distorsion(s) Pensée alternative / plus
juste

Résultat

Pièges de pensée fréquents : tout-ou-rien · surgénéralisation · filtre mental · lecture de pensée · catastrophisme · raisonnement émotionnel · « je dois / il faut » · étiquetage ·
personnalisation. (Voir l’affiche « Les distorsions cognitives ».)
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Quand ? Où ? Avec qui ?
Que s’est-il passé ?

Lesquelles ?
Intensité 0–100 %

Qu’est-ce qui m’a traversé l’esprit
? Croyance 0–100 %

Quel piège de pensée ?
Une lecture plus nuancée et réaliste

Émotions après
0–100 %


