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FICHE À IMPRIMER 

Avantages et inconvénients? 

 

Se laisser influencer… S’affirmer… 

Avantages : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Inconvénients : 

Avantages : 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Inconvénients : 
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FICHE À IMPRIMER 

L’influence de mes pensées 
 

 

 
Quelle est la situation vécue? 
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________
________________________________________________________________ 
 
 

 
Dans cette situation, quelles sont mes pensées (ce que je me dis dans ma tête)?  

 
__________________________________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________ 

 

 
Qu’est-ce qui se passe dans mon 

corps (sensations)? 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Comment je me sens (émotions)? 

 
Qu’est-ce que je fais (réaction)? 

 

 

Est-ce qu’il y a une autre façon de voir cette situation? 
 
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________________________ 
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FICHE À IMPRIMER 

Que préfères-tu manger? 

 
 

 
  


