&P ANXIETY AID TOOLS FICHE TCC 10 min

Fiche Modele ABC

Séparez I'événement des croyances et conséquences qui suivent

Evénement

Croyances Conséquences
Déclencheur LT e T Gl Quelles émotions,
Que s'est-il passé ? pensé que cela signifiait ? sensations COfP.O’IGHGS et
Décrivez-le de fagon actions ont suivi 7
factuelle et précise.
VERIFICATION EQUILIBREE
Quelle est une autre facon réaliste de comprendre Quelle est une prochaine étape utile ?

cette situation ?

OFFICIAL RESOURCE

anxietyaidtools.com Ressource éducative. Ne remplace pas un conseil clinique professionnel.



