Régulation des émotions – Rencontre 3


Régulation des émotions : devoir 2a 

Journal des émotions
(document 3)
Nom : __________________________________ Semaine du : _______________________

Enregistrez les émotions (l’émotion la plus forte de la journée, celle qui a duré le plus longtemps ou celle qui a été la plus douloureuse ou qui vous a donné le plus de problème). Analysez cette émotion. Si nécessaire, remplir la feuille d’observation et de description des émotions (R.É. devoir 4 et 5) en  plus de cette feuille de journal. 
	ÉMOTIONS
	ME MOTIVE
	COMMUNIQUE AUX AUTRES 
	ME COMMUNIQUE

	ÉMOTION
	Qu’est–ce que l’émotion m’incite à faire? (i.e. à quoi a servi mon émotion?)
	Comment l’émotion  a-t-elle été exprimée aux autres? (mon non-verbal, mes mots, mes actions)
	Quel message mon émotion a exprimé aux autres?
	Comment le message exprimé a-t-il influencé les autres? (quels ont été les effets de mon émotion sur les autres)
	Qu’est-ce que mon émotion m’a communiqué?
	Comment est-ce que j’ai vérifié les faits?

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	


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

