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Identifiez la pensée : « ce n’est qu’une pensée nuisible. »

e |isez-vous dans les
pensées?

e \ous sentez-vous toujours
responsable de tout?

® \ous fixez-vous des buts
impossibles ou vous parlez
de fagon extréme?

e FEtes-vous votre pire critique?

¢ Regardiez-vous le monde a
traverse des lunettes noires?

® Avez-vous une vision
pessimiste de I'avenir?

e Tirez-vous généralement les
pires conclusions?

Arrétez, pensez et refléchissez. Ne restez pas pris.

e Donnez-vous une chance
avec de la compréhension
pour vous-méme.

e Passez a autre chose : restez
actif. Affrontez vos peurs.
Continuez avec votre plan.

e Réagissez de facon aidante.

Si vous désirez, examinez la pensée au microscope.
Evaluez a quel point vous croyez cette pensée (0 — 100%).
Demandez :

¢ Que diriez-vous a un ami qui
ala méme pensée négative?

e Est-ce que cette pensée est
basée sur des faits ou des
impressions?

* Que diraient les autres?

e Regardez-vous I'ensemble
de la situation?

Expérimentez. Testez-la. Trouvez une conclusion équilibrée.

Maintenant, ré-évaluez a quel point vous croyez cette pensée et
vos nouvelles conclusions équilibrées.

e Est-ce vraiment important?

* Que diriez-vous en
regardant en arriere dans
6 mois?

e Avez-vous des attentes
différentes envers vous-
méme et envers les autres?



