Régulation des émotions – Rencontre 8


Régulation des émotions : devoir 8
(documents 10 et 11)

L’action contraire pour changer l’émotion
Nom :

Semaine du :

Sélectionnez une émotion actuelle ou récente que vous trouvez douloureuse et souhaitez changer.  Identifiez si l’émotion est justifiée (correspond aux faits).  Si non,  justifiez, continuez en notant votre désir d’action, identifiez l’action contraire et faites-la.  Rappelez-vous de faire totalement l’action opposée.  Décrivez le résultat.
Nommer l’émotion :
Intensité (0-100) Avant

Après ____
l’ÉVÉNEMENT DÉCLENCHANT de mon émotion (qui, quoi, quand, où) :
Qu’est-ce qui la déclenche ?

EST-CE QUE MON ÉMOTION (son intensité ou sa durée) EST JUSTIFIÉE ? 
Est-ce qu’elle correspond aux faits ? Est-elle efficace, utile ? Faites la liste des faits qui justifient ou non l’émotion.  Identifiez la réponse la plus véridique :

	JUSTIFIÉE
	NON JUSTIFIÉE

	
	

	
	

	
	

	
	


( JUSTIFIÉE : FAITES LA RÉSOLUTION 
( NON JUSTIFIÉE : CONTINUEZ
     DE PROBLÈME (devoir 9)
DÉSIR D’ACTION : Qu’avez-vous le goût de faire, de dire ?
                  Régulation des émotions : devoir 8 (suite)

(documents 10 et 11)
L’action contraire pour changer l’émotion
L’ACTION CONTRAIRE : Quelle est l’action opposée à mon désir d’action?  Décrivez les QUOI et COMMENT agir de façon TOTALEMENT opposée dans la situation.
QUOI : Qu’ai-je fait ?, décrire en détails :
COMMENT : Comment ai-je fait l’action ? Décrire le langage corporel, l’expression faciale, la posture, les gestes et les pensées.

Quelle CONSÉQUENCE a eu l’action contraire sur moi ? (mon état d’esprit, autres émotions, comportement, pensées, mémoire, corps, etc.)
Traduit et adapté au CSSSSL, direction des programmes et services santé mentale adulte, 2e ligne,  de « Manuel d’entrainement aux compétences pour traiter le trouble de personnalité limite » de l’auteure Marsha M. Linehan. 2000, Guilford Press (2012-10)

