Régulation des émotions – Rencontre 12

Régulation des émotions, devoir 15

 (document 20)
Prendre soin de votre esprit en prenant soin de votre corps (PLEASE)
Nom : ____________________________________ Semaine du : ________________________
Dans la colonne de gauche, écrire les jours de la semaine. Ensuite, écrire ce que vous avez fait pour pratiquer chacune des habiletés PLEASE. En bas de chaque colonne, vérifiez si avoir pratiqué cette habileté a été utile durant la semaine.
	Jour
	Prenez Le temps de bien dormir. Écrire le nombre d’heure de sommeil
	Décrire ce que vous avez fait pour Éviter drogues et alcool
	Décrire les efforts pour avoir une Alimentation équilibrée
	Décrire ce que vous avez fait pour Soigner vos maladies physiques
	Heures et/ou minutes

	
	Heure de coucher, heure de réveil
	
	
	
	Décrire les Exercices physiques

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	



  Utile?    ( Oui      ( Non                 Utile?    ( Oui      ( Non                Utile?    ( Oui      ( Non                 Utile?    ( Oui      ( Non               Utile?    ( Oui      ( Non




















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

