LEs PENSEES NEGATIVES

DECOUVRIR LES BIAIS HABITUELS ET INCONSCIENTS DE LA PENSEE POUR AIDER A
REDUIRE ANXIETE, STRESS ET INQUIETUDE.

LA PENSEE EMOTIONNELLE LA PENSEE CATASTROPHIQUE TouT oU RIEN
’ \ EXAGERATION NEGATIVE D'UNE PENSER QUE LES SITUATIONS
EVALUER LES SITUATIONS A SITUATION. SONT SOIT TOTALEMENT
TRAVERS LE PRISME DE VOTRE BONNES, SOIT TOTALEMENT
EMOTION DU MOMENT, OU VOS MAUVAISES. IL N'Y A PAS DE

EMOTIONS SONT INTERPRETEES NUANCES ET D'ENTRE-DEUX.

COMME DES FAITS.

/7

it
=)

UTILISER TROP SOUVENT LE
MOT "DEVRAIT"

SE FIXER DES ATTENTES
EXCESSIVES.

LA GENERALISATION
EXCESSIVE

INTERPRETER UN EVENEMENT

SE FOCALISER SUR LE .
PONCTUEL ET NEGATIF COMME LA

NEGATIF .
NORME OU UN SCENARIO
PERSONALISATION
CONSTANT.
SE CONCENTRER UNIQUEMENT A
, SE BLAMER INUTILEMENT POUR
SUR LES ASPECTS NECATIFS o 2 o
DES EVENEMENTS NECATIFS
D'UNE SITUATION, EN IGCNORANT 2
EXTERIEURS, QUI NE SONT PAS DE
OU EN MINIMISANT LES ASPECTS Q)
NOTRE FAIT. 4

POSITIFS.
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