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Résolution de problème pour changer l’émotion
Nom :

Semaine du :

Sélectionnez un événement qui déclenche une émotion douloureuse.  Prenez un événement qui peut être changé.  Décrivez l’événement comme un problème à résoudre.  Suivez les étapes ci-dessous et décrivez ce qui est arrivé.

Nommer l’émotion :

Intensité (0-100) Avant:___ 
Après:___



1. Quel est le problème ?

· Décrivez le problème qui génère cette émotion.

· Qu’est-ce qui fait que cette situation est problématique?

2. Vérifiez les faits pour être sur que vous avez identifié le bon problème:

· Décrivez votre démarche de validation des faits.

Redécrivez le problème : 

· Si nécessaire, en vous en tenant seulement aux faits.
3. Qu’est-ce qui serait un but à court terme RÉALISTE dans cette résolution de problème :

· Qu’est-ce qui doit arriver pour que vous ayez l’impression que les choses ont progressé ?
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Résolution de problème pour changer l’émotion
4. GÉNÉREZ DES SOLUTIONS : Identifiez le plus de solutions et de stratégies possibles, N’ÉVALUEZ PAS à ce stade-ci !
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5. QUELLES SONT LES DEUX IDÉES QUI VOUS APPARAISSENT LES MEILLEURES ? (celles qui vous aideront à atteindre votre but, celles qu’il est possible de faire)
1.

2.
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6. CHOISISSEZ la solution à appliquer, listez les étapes nécessaires.  Cochez les étapes complétées et écrivez leurs résultats.

	Étape
	Description
	(fait
	résultat

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	


7. AVEZ-VOUS ATTEINT VOTRE BUT ? Si non, décrivez ce que vous pouvez faire ensuite ?
Y A-T-IL MAINTENANT UN NOUVEAU PROBLÈME À RÉSOUDRE ? Si oui, décrivez et solutionnez de nouveau.

Traduit et adapté au CSSSSL, direction des programmes et services de 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)

