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A S Faire la différence

Mettre les pensées nuisibles!

But : Restructurer vos pensées envahissantes et nuisibles
qui vous paralysent dans le quotidien.

Est-ce que je suis certain(e) de ¢a ?

Est-ce que jai tendance a m'exiger la perfection dans tout ?

Est-ce que c'est vraiment important ce que les autres pensent ?

Quelles sont les preuves réelles que ¢a va arriver ?

Si le pire arrivait, est-ce que ca serait si terrible ?

Est-ce qu'il a d'autres fagons de voir la situation ?

Conscience pleivie ou pleine conscievice ?

Est-ce que c'est vraiment vrai ?

Dans le passé, qu'est-ce qui est arrivé dans cette situation ?

Quelles sont les probabilités que la situation arrive comme je l'anticipe ?
Est-ce que jai tendance & exagérer ?

Est-ce que jai tendance a voir les choses pires qu'elles ne le sont ?

Est-ce que jai tendance a oublier les choses importantes pour moi ?

Qu’est-ce que je dirais & une personne proche de moi dans la méme situation pour l'aider ?
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