Fiche d’enregistrement quotidien des pensées automatique de Beck
	(1) Situation :
Evènement qui produit l’émotion déplaisante 
	(2) Pensée(s) automatique(s) :
Ce que vous vous dites automatiquement 

	(3) Emotion(s):
Ce que vous ressentez
	(4) Pensée(s) rationnelle(s) :
Ce que vous pourriez vous dire rationnellement pour baisser l’émotion
	(5) Résultat :
Réévaluer votre niveau de croyance dans la pensée automatique

	Description de la situation, du moment associé à l’émotion désagréable
	Quelle est la pensée automatique associée à l’émotion ?

Evaluez le degré de croyance de cette pensée automatique de 0 (absence) à 10 (maximale)
	Quelle est l’émotion ou le sentiment

Evaluez l’intensité des émotions 
de 0 (absence) à 10 (maximale)
	Quelle est la pensée rationnelle pouvez-vous produire pour répondre à votre pensée automatique ?


	Réévaluez l’émotion ressentie et votre degré de croyance vis-à-vis de la pensée automatique

Evaluez la nouvelle intensité
 de 0 (absence) à 10 (maximale)
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