Tableau SPECA 

Cette feuille est conçue pour que vous notiez 1 fois par jour (le soir avant de vous coucher ) au moins 3 situations pendant lesquelles vous avez vécu un moment agréable au cours de votre journée passée chez vous.

Conseil : installer un repère « pense-bête » ou faire sonner une alarme pour ne pas oublier de le remplir !

	Situation
(ex :en passant devant le boulanger l’odeur du pain chaud était agréable)
	Pensée
(ex : « cela a l’air bon, j’en ai envie » « cela me rappelle mon enfance »)
	Émotion
(ex intérêt, surprise)
	Sensations
(ex : envie de respirer plus profondément)
	Comportement
(qu'est-ce-que cela me donne envie de faire?)

(ex faire le marché  de ma ville et sentir les odeurs)
	Que puis-je faire pour que cela se renouvelle demain ?

	jour 1
	
	
	
	
	

	jour 1
	
	
	
	
	

	jour 1
	
	
	
	
	

	jour 2
	
	
	
	
	

	Jour2
	
	
	
	
	

	jour 2
	
	
	
	
	

	jour 3
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	jour 3
	
	
	
	
	


	Situation
(ex :en passant devant le boulanger l’odeur du pain chaud était agréable)
	Pensée
(ex : « cela a l’air bon, j’en ai envie » « cela me rappelle mon enfance »)
	Émotion
(ex intérêt, surprise)
	Sensations
(ex : envie de respirer plus profondément)
	Comportement
(qu'est-ce-que cela me donne envie de faire?)

(ex faire le marché  de ma ville et sentir les odeurs)
	Que puis-je faire pour que cela se renouvelle demain  ?
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	Jour 5
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À vous de continuer les jours prochains












