
 
 

Situation (facultatif) Pensées automatiques 
/croyances 

Émotions  Comportement jusqu’à 
présent 

Remise en question et 
Pensées alternatives  

Résultat 

 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

    

 
TABLEAU DE RESTRUCTURATION COGNITIVE 


