Auto-observation d'un évènement agréable

Prenez conscience d'un événement agréable au moment où il arrive. Utilisez les questions suivantes pour centrer votre attention sur les détails de votre expérience, au moment où elle se passe. Rapportez vos observations sur la grille ce dessous : 

	Jours
	De quelle expérience s’agit-il ?
	Quelles étaient vos sensations corporelles lors de cet évènement ? 
	Quelles étaient vos sentiments/émotions ?
	Quelles étaient vos pensées ?
	Quels étaient vos comportements ?
	Quelles sont vos pensées actuelles, alors que vous remplissez le questionnaire ?

	
Exemple

	Etre réveillé par les oiseaux le weekend
	Lourdeur
	Bien-être, sérénité
	Qu'il fait beau et que je vais voir mes amis 
	Me prélasser dans mon lit
	Bien-être

	Autre 
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