Régulation des émotions – Rencontre 9

Régulation des émotions : devoir 11 
Agenda des événements plaisants
(documents 15 et 16)
Nom : ____________________________________ Semaine de départ : ________________________

Accumuler des événements plaisants peut demander de la planification. Pour chaque jour de la semaine, écrivez au moins une activité ou un événement plaisant réalisable pour vous. Dans la colonne suivante, écrivez pour chaque jour l’événement ou l’activité plaisante que vous avez réellement fait. Remplissez la feuille de devoir de description des émotions (RÉ devoir 2 ou 2a) si nécessaire, plus cet agenda.
	Jour de la semaine
	Événement(s) plaisant(s) planifié(s)
	Événements plaisants faits
	Pleine conscience des événements

plaisants 
(0-5)
	Mettre de côté les inquiétudes (0-5)
	Expérience plaisante
    (0-100)
	Commentaires

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


Traduit et adapté au CSSSSL, direction des programmes et services santé mentale adulte de «Manuel d’entraînement aux compétences pour traiter le trouble de personnalité limite» de l’auteure Marsha M. Linehan, Guilford Press, 2000(2012-10)

