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A REMPLIR EN CAS DE STRESS : 
 

Situation (faits) 
Sensations 
physiques/ 
Émotions 

Pensées 
automatiques 

Conséquences  
Pensées 

alternatives 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



Emeline LUCAS – Psychologue et psychothérapeute - www.emelinelucaspsychologue.com 
 

Faits

Pensées

Sensations 
physiques / 
émotions

Comportement
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Relaxation 
ex: RespiRelax 

Pensées 
alternatives 


