Rational Emotive Behavior Therapy (REBT) Self-Help Form
Formulaire d'auto-assistance de la thérapie comportementale rationnelle
émotive

Albert Ellis, Ph.D. & Raymond Chip Tafrate, Ph.D. (1997) How to Control Your Anger Before It
Controls You

E (EVENEMENT DECLENCHEUR)

- Résumez brievement la situation qui vous dérange (que verrait une caméra ?)
- Un Evenement Déclencheur peut étre interne ou externe, réel ou imaginaire.
- Il peut s'agir d'un événement passé, présent ou futur.

Cl (CROYANCES IRRATIONNELLES) CCI (CONTESTATION DES CROYANCES IRRATIONNELLES)
Pour identifier les croyances irrationnelles, il Pour contester ces croyances, posez-vous la
faut rechercher question suivante:

- LES EXIGENCES DOGMATIQUES (obligation, - Qu'est-ce que cette croyance m'apporte ? Est-

absolu, devaoir) elle utile ou nuisible ?

- CATASTROPHISME (c'est affreux, terrible, - OU se trouvent les preuves de I'existence de

horrible) ma croyance irrationnelle ? Est-elle cohérente

- UNE FAIBLE TOLERANCE A LA FRUSTRATION avec la réalité ?

(Je ne peux pas le supporter) - Ma croyance est-elle logique ? Découle-t-elle

- EVALUATION DE SOI/DES AUTRES (Je suis /il /  de mes préférences ?

elle est mauvais(e), sans valeur) - Est-ce vraiment terrible (aussi terrible que
possible) ?

- Puis-je vraiment ne pas le supporter ?



C (CONSEQUENCES)

Principales émotions négatives malsaines :

Principaux comportements autodestructeurs :

Les émotions négatives malsaines comprennent

- Anxiété - Dépression - Rage
- Haine/Embarras - Blessure

CR (CROYANCES RATIONNELLES)

- Faible tolérance a la frustration
- Jalousie - Culpabilité

NE (NouVEL EFFET)

Les émotions négatives :

Nouveaux comportements constructifs
constructifs :

Pour penser plus rationnellement, s'efforcer
de:

PREFERENCES NON DOGMATIQUES (souhaits,
désirs, envies)

- EVALUER LA NOCIVITE (c'est mauvais,
malheureux)

- GRANDE TOLERANCE A LA FRUSTRATION

(je n'aime pas ¢a, mais je peux le supporter)

- NE PAS S'EVALUER GLOBALEMENT SOI-MEME
OU LES AUTRES (moi - et les autres - sommes
des étres humains faillibles)

Les émotions négatives saines comprennent :
- la déception
- l'inquiétude

- la contrariété
- la tristesse

- le regret

- Frustration




EXEMPLE

ED (EVENEMENT DECLENCHEUR)

Mow patronw m'ov critiqué sevérement et mav traite de faconw injuste

- Résumez brievement la situation qui vous dérange (que verrait une caméra ?)
- Un Evénement Déclencheur peut étre interne ou externe, réel ou imaginaire.

- Il peut s'agir d'un événement passé, présent ou futur.

ClI (CROYANCES IRRATIONNELLES)

CCI (CONTESTATION DES CROYANCES IRRATIONNELLES)

IV waurait jomais div me traiter

de cette facorv !

Je ne peux pas accepter ce
traitement injuste !

Il est une tres mouwaise et
méchante persovune !

Ow est lov prewve que movw patroww
doit bienw me traiter ?

Fait-ib e parce que me traiter de
cette facov est injuste ?

tst-ce que je ne peur pas supporter
covet est-ce que je ne peux pas étre
duw tout heureux?

Son mauwwvais travitement fait-i de
i une mauwvaise persovrwne ?

Est-ce que mainteniv mes pensées
wratioruwnelles miaide ow me met
en difficulite ?

Pour identifier les croyances irrationnelles, il
faut rechercher

- LES EXIGENCES DOGMATIQUES (obligation,
absolu, devaoir)

- CATASTROPHISME (c'est affreux, terrible,
horrible)

- UNE FAIBLE TOLERANCE A LA FRUSTRATION
(Je ne peux pas le supporter)

- EVALUATION DE SOI/DES AUTRES (Je suis /il /
elle est mauvais(e), sans valeur)

Pour contester ces croyances, posez-vous la
question suivante:

- Qu'est-ce que cette croyance m'apporte ? Est-
elle utile ou nuisible ?

- Ou se trouvent les preuves de I'existence de
ma croyance irrationnelle ? Est-elle cohérente
avec la réalité ?

- Ma croyance est-elle logique ? Découle-t-elle
de mes préférences ?

- Est-ce vraiment terrible (aussi terrible que
possible) ?

- Puis-je vraiment ne pas le supporter ?




C (CONSEQUENCES)

Principales émotions négatives malsaines :

Colere

Principaux comportements autodestructeurs :

Arréter le trovail pendant trois joury et bouder

Les émotions négatives malsaines comprennent
- Anxiété - Dépression - Rage
- Haine/Embarras - Blessure

CR (CROYANCES RATIONNELLES)

- Faible tolérance a la frustration
- Jalousie - Culpabilité

NE (NOUVEL EFFET)

Il wy avpas de prewves que mov

patrow doit me traiter

Méme si son traitement cv mow
égard west pas équitable; je peur
le supporter et quand méme étre
hewreux.

Sonw mawvais traitement o mov
égowd foit de i une personine quis
peut mal traiter des personnes;
mais pawrce quwil fait de
nombreuses autres choses, il west
Jomais wne persovune totalement
mouwvaise.

Maintenir mes pensées
wrationnelles ne le change pas
i, mais me rendent evwagé et
Vencourage o me traiter de facon
encove pire.

Les émotions négatives :

Déception et frustration

Nouveaux comportements constructifs
constructifs :

Confronter mow patrow de facon
colime et assertive

Pour penser plus rationnellement, s'efforcer
de:

PREFERENCES NON DOGMATIQUES (souhaits,
désirs, envies)

- EVALUER LA NOCIVITE (c'est mauvais,
malheureux)

- GRANDE TOLERANCE A LA FRUSTRATION

(je n'aime pas ¢a, mais je peux le supporter)

- NE PAS S'EVALUER GLOBALEMENT SOI-MEME
OU LES AUTRES (moi - et les autres - sommes
des étres humains faillibles)

Les émotions négatives saines comprennent :
- la déception

- l'inquiétude

- la contrariété

- la tristesse

- le regret

- Frustration




