Régulation des émotions – Rencontre 10

Régulation des émotions : devoir 12a
Passer des valeurs à des actions spécifiques
(documents 17 et 18)
Une fois vos valeurs définies, la prochaine étape est d’être plus spécifique, en décidant à quoi votre vie ressemblera si vous vivez en accord avec une de ces valeurs; c’est un BUT. Une fois votre but identifié, vous pourrez déterminer quelles seront les étapes qui seront nécessaires pour l’atteindre.

Exemple : VALEUR : Faire partie d’un groupe



BUTS possibles :

· Reprendre contact avec de vieux amis
· Trouver un travail avec plus d’interactions sociales
· Devenir membre d’un club
Choisir un BUT à travailler maintenant

· Devenir membre d’un club
Identifier des petites ÉTAPES qui vont vous rapprocher de votre but

· Regarder les différents clubs sur le site Internet de la ville

· Se rendre à une librairie et s’informer sur des groupes de lecture

· Se joindre à un jeu interactif en ligne ou à un groupe de « chat »

1. Choisir une de vos valeurs :
_____________________________________
2. Identifiez 3 buts :
___________________________
___________________________

___________________________

3. Encerclez un BUT à 
travailler maintenant.
4. Identifier des petites ÉTAPES que vous pouvez faire maintenant pour vous rapprocher de votre BUT :
__________________________________________________________________
__________________________________________________________________
5. Faites la première étape : Décrivez ce que vous avez fait. _____________________
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