
Les Pensées Négatives
Découvrir les biais habituels et inconscients de la pensée pour aider à

réduire anxiété, stress et inquiétude. 

La Pensée Catastrophique
Exagération négative d'une

situation.

Se fixer des attentes
excessives.

Utiliser trop souvent le
mot "devrait"

Tout ou Rien
penser que les situations

sont soit totalement
bonnes, soit totalement
mauvaises. Il n'y a pas de

nuances et d'entre-deux.

Interpréter un événement
ponctuel et négatif comme la

norme ou un scénario
constant.

La Généralisation
Excessive

Personalisation

Se blâmer inutilement pour
des événements négatifs

extérieurs, qui ne sont pas de
notre fait. 

La Pensée Émotionnelle

Évaluer les situations à
travers le prisme de votre

émotion du moment, où vos
émotions sont interprétées

comme des faits.

Se Focaliser sur le
Négatif

 se concentrer uniquement
sur les aspects négatifs

d'une situation, en ignorant
ou en minimisant les aspects

positifs. 

unemamandeuxmaisons.fr


