Survie en cas de crise

STOP

Pour ne pas aggraver une situation déja difficile
en agissant impulsivement sous le coup de
I'’émotion.
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Survie en cas de crise

TIP

Pour atténuer rapidement un esprit
émotionnel extréme
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CINQ SENS

Utilisez les
compétences de
tolérance a la détresse
tout en apaisant vos
cing sens. Voici
quelques idées pour
vous inspirer.
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Survie en cas de crise

AVANTAGES ET
INCONVENIENTS

Pour survivre a la crise sans empirer les choses,
et choisir entre deux facons d'agir.

IDENTIFIEZ L'URGENCE A AGIR -

Quand agir selon votre impulsion %_.

pendant une crise empirerait les
choses.

Pensez aux comportements
dangereux/addictifs, mais aussi a
I'évitement et la capitulation.

Faites la liste des...

AVANTAGES DE INCONVENIENTS DE
SUIVRE LES SUIVRE LES
IMPULSIONS IMPULSIONS

AVANTAGESDE ~ INCONVENIENTS
RESISTER AUX DE RESISTER AUX
IMPULSIONS IMPULSIONS
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AGGEPTS

Se distraire pour mieux tolérer la détresse
et les émotions intenses

A- ACTIVITES

~
o ¥
Soyez occupé pour vous changer les idées. % k)

G- APPORTER SA CONTRIBUTION ﬁ i;

Tournez-vous vers les autres.

C - AVEC DES COMPARAISONS

Comparez votre ressenti maintenant vs a un autre moment
de votre vie. Comparez votre ressenti i celui d'autrui dans
des situations difficiles.

E - AVEC D'AUTRES EMOTIONS - ?w

Utilisez des moyens pour changer I'émotion que vous
ressentez dans le présent (p. ex. lire des blagues, regarder
un film humoristique, écouter de la musique joyeuse).

&
P - AVEC D'AUTRES PENSEES . .3“'
Occupez votre esprit (p. ex. comptez jusqu'a 10, faites un ja
casse-téte, regardez la télévision ou lisez).

T- ENTENANT A DISTANCE

Prenez du recul par rapport é la situation, cessez de
ruminer.

3 - AVEC D'AUTRES SENSATIONS

Stimulez vos 5 sens.
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IMPROVE

Pour améliorer le moment quand vous ne pouvez
pas immédiatement changer la situation.

Imaginez des scénes relaxantes, des
moments heureux, un monde
imaginaire apaisant...

M- METTRE UN SENS

Trouvez un sens ou la raison d'une
situation douloureuse, centrez-vous sur
les aspects positifs qu'on peut y trouver.

@
P- PRIERE
Remettez-vous en i votre Esprit Eclairé
ou a une puissance supérieure.

R- AVEC DES ACTIONS RELAXANTES

Prenez un bain chaud, massez votre cou,
modifiez vos expressions faciales...

0- ORIENTE SUR UNE CHOSE DU MOMENT

Ramenez-vous au moment présent, en vous centrant
sur ce gue vous étes en train de faire ou sur vos
sensations physiques.

V- AVEC DE BREVES VACANCES -~
Offrez-vous un bref congé ; prenez du >
temps pour vous. W

E- ENCOURAGEMENTS ET REEVALUATION DE
LA SITUATION

Encouragez-vous! La situation ne durera pas
éternellement, et vous pouvez la supporter.
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