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Toi, Moi, Bébé

TYPES DE PENSÉES
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Module 3 | Mes pensées influencent mon humeur

Les pensées nuisibles

Les pensées bénéfiques

Les pensées objectives
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Module 3 | Mes pensées influencent mon humeur

L’ANALOGIE DES VOIX

La voix nuisible est critique 

La voix bénéfique est autocompatissante  
et bienveillante 

Une pensée bénéfique n’est pas  
nécessairement agréable
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Toi, Moi, Bébé

STRATÉGIE : DIFFÉRENCIER UNE PENSÉE BÉNÉFIQUE
D’UNE PENSÉE NUISIBLE

EXERCICES : TYPES DE PENSÉES
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Module 4 | Découvrir mes erreurs de pensées

LES RÉACTIONS FACE À UN PROBLÈME
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Toi, Moi, Bébé

MARGOT ET INA : SE SORTIR DE LA PENSÉE
CATASTROPHIQUE EN NORMALISANT  
SON EXPÉRIENCE 
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Module 4 | Découvrir mes erreurs de pensées

Regard sur Margot et Ina

LES PENSÉES ERRONÉES
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Toi, Moi, Bébé

UTILISER DES PENSÉES ALTERNATIVES
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Module 4 | Découvrir mes erreurs de pensées
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Toi, Moi, Bébé
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Module 4 | Découvrir mes erreurs de pensées

STRATÉGIE : MODIFIER VOS PENSÉES

Utilisez une limite de temps

Pensez au futur

Parlez-vous


