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RECENTRER SON ESPRIT

Essaie de faire la part des choses entre tes emotions
intenses et ta raison

Esprit
raisonnable

I

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP




OBSERVER

* Maitrise ton attention p
 Prends connaissance de

tes sensations, tes

penseées ou tes eémotions

* Observe-les sans les
chasser, sans t'y
accrocher

» Essaie:

Sois attentif(ve) a tes
pensees/émotions/

urgences d’agir sans te
juger

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP



DECRIRE

* Observe et nomme

» Classe en categories
— Tes emotions
— Tes sensations
— Tes pensees
« A propos de toi
» A propos des autres
 Essaie:

— Décris tes sensations
physiques lorsque tu as une
éemotion

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP



PARTICIPER

Participer:

« (C’est d'étre completement
absorbé(e) par 'activite,
dans le moment présent

* Rend plus heureux

« Essaie:

— Fais I'activité qui te permet
le plus facilement d’étre
totalement dans
'expérience du moment
présent:

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP



SANS JUGER

 Fais |la difference

— Décrire: donner des détails
sur les faits

— Juger: avoir une opinion
* Reste neutre

« Essaie:

— Centre-toi seulement sur
les faits

— Essaie de ne pas
Interpréter la situation

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP



UNE CHOSE A LA FOIS

- FAIS CHAQUE CHOSE
AVEC TOUTE TON
ATTENTION

« L'idée est de ne pas diviser ton
attention

« Concentre-toi sur ce que tu es
en train de faire

« Essaie:
« Sois attentif(ve) a toutes les
sensations pendant que tu fais
ton activité

« Lorsque tu penses a autre
chose, reconnais que tu es
distrait(e) et recentre-toi

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP



ETRE EFFICACE

« Centre-toi sur ce qui
fonctionne: fais
seulement ce qui est
necessaire pour
chaque situation, ni
plus, ni moins

« Essaie:

« Demande-toi ce qui est

important pour toi selon tes
buts

« Agis en conséguence

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP g



TOLERANCE A LA DETRESSE




Strategies de survie

MON THERMOMETRE DES EMOTIONS PERSONNALISE

Mes réactions Mes outils |

\ 'ﬂf.‘]’

* Deétermine le Point de rupture de tes capacités a utiliser tes compétences

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 1



Stratégies de survie: la distraction

* | 'esprit sage ACCEPTE
Activites
Contributions
Comparaisons

Emotions

Partir « Push away »
Atten Tion

SEnsation

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP
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Stratégies de survie: la distraction

* | es Activités

* Permettent de penser
a autre chose que
'’émotion négative

e Essaie:

 Trouve une activité
pour te changer les
idées:

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP
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Stratégies de survie: la distraction

* | es Contributions: faire
guelque chose pour les autres

 Donne un sens a la vie
« Augmente le respect de soi

* Essaie:
* Viens en aide a quelqu’un

e Souris a une personne,
rend service

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP
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Stratégies de survie: la distraction

* Les Comparaisons
» Recentrer son attention sur la situation des autres

e Essaie:

*Rappelle-toi une i Mes pattes

sont gelées !!! &

situation passée que tu
as traversée
Compare-toia
quelqu’un qui a moins de
chance que toi

tu as un

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP

¥ Et tu trouves que
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Stratégies de survie: la distraction

* Générer des Emotions
OppOSEEs:

« Fais une activité qui produit
une emotion difféerente

* |dentifie ton émotion et
trouve I'émotion contraire

Essaie:

 Regarde une comédie si tu
es triste

» Ecoute de la musique douce
si tu es en colere

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 16



Stratégies de survie: la distraction

* Partir physiquement ou
mentalement d’'une situation

e Essaie:

« Dresse un mur
Imaginaire entre la
situation et toli

» Ecris ce qui te trouble et
range-le dans une boite

« Quitte la scéne du drame

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP
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Stratégies de survie: la distraction

* Se distraire par son
ImaginaTion avec
des pensées

e Essaie:

 Pense a des
souvenirs heureux
pour ne pas que les
idées négatives
continuent
d’entretenir ’'émotion

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 18



Stratégies de survie: la distraction

e D’autres SEnsations intenses

peuvent permettre de centrer ton
attention sur quelque chose
d’autre

* Essaie:
* Tiens de la glace

« Passe tes mains sous I'eau
froide

« Serre une balle de stress
« Saute sur place (jumping jack)

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 19



Stratégies de survie: Calmer ses 5 sens

* Prends soin de toi en

apaisant chacun de tes sens
* QOuile

* Toucher

« Gout

* Vue

* Odorat

« Vestibulaire: Bouge dans
'espace (te balancer, te
bercer)

* Proprioceptif: Sers-toi de
tes muscles pour te

calmer (balle de stress,
exercice)

“ Essaie: utilise ta trousse

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 20



Strategies de survie: TERR

—— —— i O el

* Quand l’activation émotionnelle est tres FORTE!!!!!!

* Pourrenverser la chimie de ton corps |
* Réduire rapidement I’esprit emotionnel extréme

el = i

Température
EXxercice intense
Respiration contrélée
Relaxation musculaire

: {
progressive
Adapte du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller 2 1 )
(2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site HSMRDP
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Strategies de survie: TERR

* Température

« Change la température de ton
visage avec de I’eau froide pour te
calmer vite. Retiens ton souffle et
mets ton visage dans un bol d'eau
froide (garde I'eau en haut de 50° F-
10° C). Mets un « icepack » ou un
sac avec de I'eau glacée sur ton
visage. Lave ton visage avec de 'eau
froide. Garde cela pendant 30
secondes.

« Attention aux contre-indications

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du
CIUSSS NIM, site HSMRDP
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Strategies de survie: TERR

* EXercice intense

* Pour calmer ton corps lorsqu’il
est perturbé par tes emotions.
Fais de I'exercice physique intense,
méme si pour un court temps (10-
15 minutes). Dépense I'énergie
accumulée dans ton corps en
courant, marchant vite, sautant, en
faisant du basketball, en soulevant
des poids ou en dansant.

+ Arréte avant la crise cardiaque ©

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du
CIUSSS NIM, site HSMRDP
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Strategies de survie: TERR

e i i i e

* Respiration controlée

* Ralentis le rythme de ta respiration
(jusqu’a environ 5-7 respirations par
minute). Respire profondément et au
niveau de 'abdomen. Expire plus
lentement que tu inspires (ex. 4
secondes pour inspirer et 6-8
secondes pour expirer). Fais cela
durant 1-2 minutes pour diminuer ton
activation émotionnelle.

e P et e _m i

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du 24
CIUSSS NIM, site HSMRDP
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Strategies de survie: TERR E
|

* Relaxation musculaire :
progressive |

« Contracte et relache chaque
groupe de muscles, de la téte
aux orteils, un groupe de
muscles a la fois. Contracte (5
secondes) puis laisse aller.
Observe la tension, observe la
différence lorsque les muscles
sont relaxés.

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du
CIUSSS NIM, site HSMRDP
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» S:8TOP-Freeze-Cesse de bouger.
Respire-Reste en contréle

*» T.Temps-Prends le temps de réfléchir..
Prends du recul dans ta téte et
physiquement de la situation

* O:Observe en toi et autour de toi.
Observe ce que les autres font et
disent. Ne saute pas aux conclusions.
Observe sans jugement

» P:Procéde dans ton esprit sage.
Qu'est-ce que je veux face a cette
situation? Quels sont mes buts?
Questionner notre esprit sage pour
gérer cette situation. Ne pas agir
Impulsivement sans réfléchir.

ME242TTHE

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du 26
CIUSSS NIM, site HSMRDP
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Strategies de survie:
ameliorer le moment

Remplacer les événements négatifs immédiats par des
evénements positifs : IMPROVE

i e oo S

Imagerie mentale
Donner un sens au Moment

Priere
Relaxation
COncentration : une chose a la fois
Vacances
Encouragement

J %
: Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site 27
HSMRDP J
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Analyser les « Pour » et les « Contre »

* Analyse les «Pour» et * Essaie:
les «Contre» de Tolérer * Prends le temps de
la détresse remplir le tableau des
«Pour»

et des «Contre»

 Pense aux
conséquences
negatives de ne pas
tolérer la détresse: te
faire mal, boire de
I'alcool...

Tolérer la détresse Me pas tolérer la détresse

ACO D

mo=a=Z00

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP
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Acceptation de la réalité: Respiration

* Accepter radicalement
consiste a arréter de se battre
contre la realité

* Respirer permet de calmer
son esprit et son corps

e Essaie:

« Observe ta respiration en
marchant

« Compte tes respirations

« Suis ta respiration en écoutant
de la musique

e

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP
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Acceptation de la réalité: Le demi-sourire

* Tu peux adoucir quelque peu
tes émotions en adoptant un
demi-sourire

e Essaie:

Fais un demi-sourire:
« En écoutant de la musique
« Lorsque tu es irrité(e)

« Lorsque tu vois une personne
que tu n'aimes pas

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP
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Acceptation de la réalité: Changer d’état d’esprit

* Changer d’etat d’esprit permet de
transformer la souffrance intolérable en
douleur tolérable

e Essaie:

« Dispose ton esprit a accepter: remplace
I'obstination par la volonté

» Fixe ton attention sur 'efficacité

« Deéveloppe une réponse judicieuse et sans
ressentiment face a la situation

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 3
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Observe ton envie d’agir: Surfer ses urgences d’agir

e —— it

—

« On ne peut pas arréter les vagues, mais on peut apprendre a surfer » - Jon Kabat-Zinn

Décris ton urgence d’agir : Mets-lui une note sur 100
Laisse passer du temps et renote ton envie ’
Recommence un peu plus tard, renote encore..

Ne fais rien, laisse aller ton envie d’agir, pour ton bien, pour aller avec tes buts
Tu y arriveras | Ton envie d’agir diminuera......

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site HSMRDP




REGULATION DES EMOTIONS




Je ne sais pas comment je me sens?

Observe et décris I’'émotion

* Quelles sont les sensations que tu
ressens dans ton corps?

* Quelles sont tes réactions?

Essaie:

« Nomme ton émotion pour mieux
comprendre comment tu te
sens

« Mets une intensité a ton
emotion sur 10

« Observe ton urgence d’agir

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP



Je suis trop sensible

Action opposée

1. Trouve I'émotion que tu ressens.

2. Trouve l'urgence d'agir que tu ressens
avec cette emotion.

3. Est-ce que tu veux reduire cette emotion
(émotion exageree?)
4. Trouve l'action qui est opposeée.

Fais I'action totalement opposée jusqu’au
bout

o

Essaie:

Pour la peur : rapproche-toi Pour la tristesse: entoure-toi
Pour la colere: sois doux Pour la culpabilité: confie-toi
Pour la honte: dévoile-toi Pour I'amour: éloigne-toi

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 35



Effets Expression et actions
Y A

Changement du cerveau
Expression verbale

Changement

biologique du
¥isage et du corps

Sensations

Urgence d'agir

. Répercussion
Emotion secondaire

Adapté du « DBT 3Skills Manual for adelescents », Rathus & Miller {2015) par I'equipe TCD-A du CIUSSS5 NIM, site HSMRDFP
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Effets Expression et actions
Y A -

Changement du cerveau

Expression verbale

Changement
biologique du
¥isage et du corps

Urgence d'agir

. Répercussion
Emotion secondaire

!

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site HSMRDP
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Quoi faire avec les pensées « collantes et non-
aldantes » ? Se poser 3 questions sur leur
pertinence ...

« Est-ce que cette pensée est vraie a 100%7
 Est-ce utile pour moi ou efficace de penser a ¢a?

« Est-ce que je peux y faire quelque chose
maintenant?

Exemple: je n’y arriverai jamais, je suis vraiment
trop grosse.....

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site HSMRDP a8



Defusionner — Les pensées
toxiques

Si ces pensées ne travaillent pas pour toi et te nuisent:
Essaie: de les mettre a

distance en les placant sur

la riviere qui les emportera. Elles
reviendront....recommence encore
et encore !

39
Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site HSMRDP



Si tu as tendance a interpréter la réalité: Verifie les faits

1. Décris la situation problématique.
2. VERIFIE LES FAITS (Vérifie tous les faits; sépare-les des interprétations)

a. Est-ce que tu interprétes la situation correctement ? Est-ce qu'il y a d'autres interprétations possibles ?
b. Est-ce que tu penses en extrémes (tout ou rien, pensée catastrophique)?

¢. Quelle est la probabilité du pire scénario ?

d. Advenant le cas du pire scénario, peux-tu imaginer une facon efficace d'agir ?

3. Résous si possible le probléme : va parler a la personne concernée, essaie de trouver une
solution

40

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site HSMRDP



Je suis trop vulnerable

Diminue ta vulnérabilité a ’esprit eémotionnel
avec:

A Accumule les emotions positives
B Bati ta maitrise
C Compose avec prévoyance

PLEASE prends soin de ton corps
pour prendre soin de ton esprit

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP
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Accumule les emotions positives

«  Construis des eémotions positives maintenant

« Construis une vie qui vaut la peine d'étre vécue
« Sois présent aux experiences positives

« Ne porte pas trop d’attention a tes tracasseries

Essaie:

« Fais des activités plaisantes chaque jour
« Fais des choses concretes pour atteindre tes réves

« Porte ton attention sur ce qui est beau dans la situation

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 42



Accumule les émotions positives

® A court terme: Construis
des émotions positives
maintenant

Essaie:

e Fais des choses plaisantes,
realisables immediatement

e Augmente les évenements
plaisants qui generent des
emotions positives

e Fais chaque jour une activiteé
plaisante

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 43



Accumule les émotions positives

e A long terme: Construis une
vie qui vaut |la peine d’étre vécue

e Essaie:

e Fais une liste des
evénements positifs que tu
souhaites voir apparaitre
dans ton existence.

e Travaille en direction de ces
objectifs

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 44



Accumule les émotions positives

Sois totalement présent aux
evenements positifs qui
surviennent

Essaie:

e Centre ton attention sur les
evenements positifs qui
arrivent

e Reviens sur les parties
positives des evenements

quand ton esprit s'attache aux
parties négatives uniquement

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 45



Accumule les émotions positives

e Ne pas porter trop d’attention
aux tracasseries

e Essaie:

e Ne pense pas au moment ou cela
prend fin

e Ne te blame pas d’avoir meérité ce
qui arrive

e Ne pense pas a ce que |'on attend
de toi en retour

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 46



Batis ta maitrise

Essaie:

e Fais des choses
qui te donnent le
sentiment d’étre
compétent(e),
d’avoir confiance
en toi, d'avoir le
controle

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP
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Compose avec prévoyance

* Pratiquer en imagination peut v,
étre aussi efficace que de se A+
pratiquer dans la réalité B

« Essaie: 5

e Décris la situation %

e Decide comment composer
avec la situation

e [magine la situation

e Pratique en imagination a
composer avec la situation

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP

48



PLEASE

Prends soin de ton corps pour prendre
soin de ton esprit

Essaie:

Prends le temps de traiter les maladies
Expose-toi a la Lumiére

Equilibre ton alimentation

Evite les drogues Altérant ton humeur
Equilibre son Sommeil
Fais de I’ Exercice

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP
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Mon emotion est trop intense

« Observer permet de garder une distance avec
son eémotion

Essaie:
*Observe les sensations < TN

physiques de I'emoti
*Observe sans jugement

*Rappelle-toi que I'émotion passera

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSS5S NIM, site HSMRDP 50



Efficacite interpersonnelle

~"Vous deuez\
/ parler un peu )

k\ plus
~_clai |
9 5_13 ireme nt 1A




Je ne sais pas qu’est-ce qui
est le plus important?

Clarifie ou tu veux mettre ton
efficacité!

«C’est mon objectif qui est
Important?

«C’est la relation qui est importante?

*C’est le respect envers moi qui est
Important?

Essaie:

Pose-toi la question: qu’est-ce qui
est vraiment important pour moi
dans la situation?

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site 52
HSMRDP



Je veux mettre mon efficacite
seulement sur mon objectif

Décris sans jugement

Exprime tes sentiments

Affirme-toi clairement et dis ce que tu veux
Renforce I'autre

Maintiens ton objectif (utilise le disque rayé et ignore les attaques)
Assurance et confiance

Négocie: donne des solutions, réduis les exigences et vy

renverse les rbles )
Essaie:

Décris la situation en disant comment tu te sens

Demande ce que tu veux

Sois clair, bref et calme

Utilise le disque raye et ignore les attagues

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site HSMRDP 53



Je veux aussi mettre mon
efficacité sur la relation

—

Sois  Gentil(le) I @ - j
Manifeste de I'Intérét f |
Valide l'autre

Agis de maniere Enthousiaste é

Essaie:

De rester tempéré

De montrer de l'intérét a ce que l'autre dit
De montrer que tu comprends l'autre -
N'oublie pas de sourire!

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site HSMRDP 54



Je veux aussi mettre mon
efficacité sur le respect de soi

Sois Franc(che)
Arréte de t'excuser
Sois juste
Tiens a tes valeurs

Essaie:

De dire les choses simplement et honnétement

Sans toujours t'excuser

Sans vouloir prendre avantage de la situation

En étant integre envers toi-méme et envers les autres

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller (2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site HSMRDP 55



La voie du milieu




Je suis pris dans une impasse
Sois dialectique !

Essaie:

+ Evite les «ouy, utilise les
«et»

. Evite les extrémes comme
«toujours» et «jamais»

« Trouve I'élément de vérité
dans chacun des points de
vue

« Rappelle-toi que personne
ne détient la verité absolue

« Utilise « je me sens» plutdt
que «tu es» «tu devrais»

Adapté du « DBT Skills Manual for adolescents », Rathus & Miller {2015) par I'équipe TCD-A du CIUSSS NIM, site HSMRDP 57



Je suis pris dans une impasse

Essaie:

« Accepte les différents points de vue, méme si tu n’es pas
d’accord

* Ne présume pas savoir ce que les autres pensent

* Ne t'attend pas a ce que les autres devinent ce que tu
penses

* Prends en considération 'autre tout en respectant ton
point de vue
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La validation c’est:

 Fait sentir a l'autre
qu’il est compiris:

— «je comprends/«c¢a
se comprend» que
tu sois facheée»

— «avec ce que tu as
vécu c’est normal
que...»
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Je me juge
Valide-toi

 Reconnais comment
ton émotion, tes
pensées et ton
comportement sont
explicables dans le
contexte de ta situation
et de ton histoire de vie

Essaie: by 3
Evalue comment la situation ou ce que tu as vécu peut
expliqguer en partie comment tu te sens,comment tu penses
et comment tu as agis
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J’ai de la difficulté a écouter
’autre

Valide I'autre

« Garde le contact visuel et reste
attentif

« Sois attentif a tes reactions
our eviter qu’elles invalident

‘autre

« Observe ce que la personne
ressent

« Reflete cette émotion sans
jugement

Montre de la tolérance
Prends I'autre au sérieux

Essaie:

« Cherche comment la situation peut expliquer 'émotion, la pensée et
les actions de l'autre
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Je veux augmenter un comportement

Renforce-toi

« Donne-tol une recompense pour
tes efforts

 Choisis une recompense que tu
aimes

 Ne tarde pas trop pour te donner
la recompense

Essaie:

 De te donner un encouragement
pour les buts que tu atteins
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Je n’arrive pas a atteindre mes objectifs

Utilise le fagconnage
*Donne-toi de petits objectifs
*Evite les objectifs trop élevés
*Renforce-toi quand tu atteins un
objectif

Essaie:

-D’atteindre des objectifs
intermédiaires pour
progressivement atteindre ton but
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Les 5 options face a un probleme

Résoudre le probleme

Changer son émotion par rapport au
probleme

Accepter radicalement la situation et
I’émotion

Rester misérable

Empirer les choses




