Tolérance à la détresse – Rencontre 1


TOLÉRANCE À LA DÉTRESSE : DEVOIR 1

L’acceptation radicale

Nom :_____________________________   semaine du :_______________________________

identifiez ce que vous devez accepter radicalement
1e Faites la liste de trois choses très importantes dans votre vie actuellement que vous devez accepter radicalement.  Ensuite identifiez avec un nombre (0 à 5) à quel point vous acceptez cette partie de vous ou de votre vie.

0=non acceptation, je suis en déni complet ou en rébellion contre…
5=acceptation complète, je suis en paix avec cet aspect de moi ou de ma vie.

(si vous avez déjà complété cette section, ne la refaites pas, à moins que les choses aient changé)

                                   Ce que je dois accepter                                                                               (acceptation 0-5)

1. ______________________________________________________________________(______________)
2. ______________________________________________________________________(______________)
3. ______________________________________________________________________(______________)
2e Faites la liste de trois choses moins importantes dans votre vie que vous avez de la difficulté à accepter cette semaine.  Ensuite, mesurez votre acceptation, comme vous l’avez fait plus haut.
                                   Ce que je dois accepter                                                                               (acceptation 0-5)

1. ______________________________________________________________________(______________)
2. ______________________________________________________________________(______________)
3. ______________________________________________________________________(______________)
RAFFINEZ VOTRE LISTE 
3e Reconsidérez les deux listes ci-haut.  Vérifiez les faits.  Vérifiez s’il y a des interprétations et des opinions.  Assurez-vous que ce que vous tentez d’accepter est la bonne chose.  Identifiez les jugements, évitez les mots: bon, mauvais, éléments de jugement.  Réécrivez les items ci-haut, si nécessaire, pour que ce ne soit que les faits, sans jugements.
PRATIQUEZ L’ACCEPTATION RADICALE

4e Choisissez un item de la liste des choses très importantes et un item de la liste des choses moins importantes pour vous exercer.

1. ___________________________________________________________________________________

2. ___________________________________________________________________________________

5e Concentrez-vous sur chacun de ces items séparément, laissant votre «esprit sage» accepter radicalement, que ce sont des faits de votre vie.  Identifiez dans la liste ci-dessous chacun des exercices suivants que vous avez faits. 

     J’ai :
· dit à haute voix ce que je dois accepter encore et encore avec un ton de voix qui est convaincant pour l’acceptation et la croyance.

· permis aux pensées de ce que j’ai à accepter de traverser mon esprit et porter attention aux sensations
· imaginé y croire.

· écrit en détail ce que je dois accepter, sans exagérer ou minimiser, seulement les faits, sans jugement.

· relaxé mon visage et mon corps, tout en imaginant accepter ce que je dois accepter.

· imaginé les choses que je ferais si les faits que j’essaie d’accepter étaient vrais.

· répété dans mon esprit ces choses que je ferais.

· agi comme si j’avais déjà accepté ce que j’essaie d’accepter

· permis à mon esprit d’être ouvert à toutes les conséquences du fait que la réalité est telle qu’elle est.

· me suis permis d’expérimenter la déception, la tristesse ou le ressentiment.

· Autre : _________________________________________________________________________________

6e Décrivez votre expérience et ce qui s’est passé par la suite : __________________________________________

_____________________________________________________________________________________________

_____________________________________________________________________________________________
Traduit et adapté au CSSSSL, direction des programmes et services de santé mentale adulte 2e ligne, de «Dialectical Behavior Therapy Skills Manual : A Revision of Skills Training Manual for Borderline Personnality Disorder» de l’auteure Marsha M. Linehan, sous presse Guilford Press.


