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FICHE DE TRAVAIL DU CYCLE DE LA RECHUTE : I DOCUMENT 6.1

Pensez a une situation qui vous a amené a une rechute par le passé Observer (E'tiez-vous capable d'observer votre réaction ?
ou a une situation qui pourrait étre a risque de rechute pour vous. Et identifiez les pensées comme n’étant que des pensées.)

Décrivez les déclencheurs, la premiére réaction qui a suivi et les
différents éléments du cycle ci-dessous. Quelles sont les différentes
voies qu'il est possible d’emprunter ?

Réactions /n/tlgles Répondre
(pensées, sensations, (Avez-vous répondu

émotions, envies) /'m .. en pleine conscience ?
Déclencheur :

. Qu’avez-vous fait ?)
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Quelles sont vos pensées? ™. 3
( i Autres pensées

A quel point croyez-vous e

Quelles ont été vos pensées apres
en ces pensées ?) ( P Jo]

cette réaction ? A quel point
croyez-vous en ces pensees ?)
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