Régulation des émotions – Rencontre 11

Régulation des émotions : devoir 13 
(document 19)
Bâtir sa maîtrise et «Comme si vous y étiez»
Nom : ____________________________________ Semaine du : ________________________

Dans la colonne de gauche, écrire les jours de la semaine. Ensuite, écrire ce que vous planifiez faire pour pratiquer votre maîtrise dans la prochaine colonne. À la fin de la journée, écrire ce que vous avez réellement fait pour augmenter votre sentiment de maîtrise. Sous «Comme si vous y étiez», décrire la situation problème et ensuite décrire comment vous imaginez composer avec celle-ci de façon habile. Vérifier ensuite si cela a aidé.
	
	Bâtir sa maîtrise
	«Comme si vous y étiez» (utiliser sa maîtrise de façon efficace)

	Jour

	Planifier des activités pour construire votre sentiment d’accomplissement 
	Qu’est-ce que j’ai 

réellement fait?
	Situation qui provoque l’émotion
	Comment j’ai imaginé faire face à la situation efficacement (décrire)

	
	
	
	
	Utile?    ( Oui      ( Non

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	Utile?    ( Oui      ( Non

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


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

