Régulation des émotions – Rencontre 4

Régulation des émotions : devoir 4
(documents 3 et 4)

Observer et décrire les émotions
Choisissez une réaction émotionnelle récente ou actuelle et remplissez cette feuille du mieux que vous pouvez, avec le plus de détails possibles.  Si l’événement précipitant que vous avez choisi de travailler est une autre émotion qui est survenue juste avant, (exemple : la peur a déclenché de la colère contre vous-même), alors remplissez une 2e feuille pour l’émotion primaire.  Utilisez le document 4 au besoin pour vous aider à remplir cet exercice.  Écrivez au verso de la page, si vous avez besoin de plus d’espace.
Nom de l’émotion :

Intensité (0-100)

Événement précipitant pour mon émotion (qui, quoi, quand et où) : Qu’est-ce qui a déclenché mon émotion ?
Facteurs de vulnérabilité : que s’est-il passé avant et qui a contribué à me rendre plus vulnérable à cet événement ?
Interprétations (pensées, croyances, craintes, évaluation, opinion, intuitions) de la situation.
Changements corporels, du visage et des sensations : Qu’est-ce que je ressens dans mon corps et mon visage ?
Régulation des émotions : devoir 4 (suite)
(documents 3 et 4)

Observer et décrire les émotions

Désir d’action : Qu’est-ce que j’ai le goût de faire ? De dire ?

Langage du corps : Quelle est mon expression faciale ? Ma posture ? Mes gestes ?

Mots exprimés : Ce que j’ai dit,  Soyez précis.
Actions : Ce que j’ai fait. Soyez précis.

Conséquences : Quelles répercussions l’émotion a sur moi (mon état d’esprit, autres émotions, mon comportement, mes pensées, ma mémoire, mon corps, etc.) ?
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