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REGISTRE DES ACTIVITES QUOTIDIENNES

Date : Du Au

Mote - Coter de 0 3 10 le degré de plaisir (F) et de maitnse (M) a cdte de chague activité
(0 = absence, 10 = maximale)

HEURE

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendred Samedi

Dimanche

6-Th

T-8h

£8-5h

9-10h

10-11h

11-12h

12-13h

13-14h

14-15h

15-16h

16-17h

17-18h

18-19h

19-21h

21-24h

00-5h
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TABLEAU D'ENREGISTREMENT DES PENSEES AUTOMATIQUES

EVEMEMENT
Situation ocu
oCCasion ou

fil des penséeas

EMOTION
Spécifier I'émotion
(0-100%)

PENSEES
. AUTOMATIQUES
Ecrire textusllement les pensées
et images
& l'origine de I'émotion

FAITS QUI SOUTIENNENT
LA PENSEE
AUTOMATIGQUE

FAITS Gl
CONTREDISENT LA
PEMSEE AUTOMATIQUE

PENSEES
. ALTERNATIVES
Ecrire les pensées réalistes
résultant
de la restructuration cognitive

RESULTAT
Réévaluer
lintensite

de I'émaotion
(0-100%)
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Evenement

Szl

Ematian

syl

Pensee
automatique

- -k
A

Faits qui
coutiennent la
NENSEE
PENP PRREL]

L

Faits qui
contredisent la
NENSEE
&bl Sl
pol

Pensees
alternatives

sl BB

Resultats
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Fiche de prévention des rechutes

Est-ce que je fais une rechute?

Situations a risque Quoi faire si je crois qu'il peut s’agir d'une rechute

Symptémes™




