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FAIRE FACE À L’ANXIÉTÉ, AU STRESS 
ET AUX TROUBLES DU SOMMEIL

G É R E R  V O S  P R O B L È M E S  
À  L’A I D E  D U  S C H É M A  C O M P O R T E M E N TA L

DATE ET JOUR CIRCONSTANCES
QUI ? QUOI ? OÙ ? PENSÉES ÉMOTIONS COMPORTEMENT CONSÉQUENCES

Lundi, 12 avril Je me couche vers 22h Je pense dans mon lit : je 
vais de nouveau compter 
les moutons et ne pourrai 
pas m’endormir

L’angoisse me submerge J’essaie de trouver une 
bonne position et n’arrête 
pas de me retourner dans 
mon lit

Je me traine toute la 
journée du lendemain avec 
des cernes sous les yeux et 
m’inquiète déjà pour la nuit 
suivante

Pensées alternatives 
positives?
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