
Fiche du triangle de la TCC
Un triangle par moment marquant. Remplissez chaque coin à partir d'une situation précise.

Situation (un moment précis) : Date :

Pensées
Qu'est-ce qui vous a traversé l'esprit?

Émotions
Un mot chacune, plus les sensations physiques

Intensité : ______ / 10

Comportements
Qu'avez-vous fait, évité ou répété?

Que pourriez-vous tester?
Une petite expérience qui donnerait au cycle de nouvelles preuves avant la prochaine séance.
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