FEUILLES DE ROUTE PACK 4 - TCC : PENSEES, EMOTIONS, COMPORTEMENTS

FICHE 74 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Dire ce dont j'ai besoin

S'affirmer simplement et avec respect

OBJECTIF
Entrainer une communication affirmée : exprimer un besoin, une demande ou un refus de fagon claire,

respectueuse de soi et de I'autre, ni passive ni agressive.

POUR QUI DUREE
Difficulté a dire non, a demander, a exprimer un 20 min en séance ; mises en pratique
désaccord ; anxiété sociale, épuisement.

DEROULE

1. Distinguez trois styles : passif (s'effacer), agressif (imposer), affirmé (dire clairement en respectant |'autre).

2. Préparez une demande avec la structure : les faits, ce que je ressens, ce que je demande, ce que ca
apporterait.

3. Entrainez-vous par jeu de role, en travaillant aussi le ton et le regard.

4. Choisissez une situation réelle a faible enjeu pour la semaine.

POINTS D'ATTENTION
S'affirmer ne garantit pas d'obtenir ce qu'on demande. Dans une relation violente ou d'emprise, la priorité

est la sécurité : orientez vers une aide spécialisée.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 4 - TCC : PENSEES, EMOTIONS, COMPORTEMENTS

FICHE 74 - FICHE A REMETTRE

Dire ce dont j'ai besoin

S'affirmer, ce n'est ni s'écraser ni imposer : c'est dire clairement ce dont on a besoin, en
respectant |I'autre et soi-méme. Ca s'apprend, en commencant par de petites situations.
o Les faits, sans jugement : « Quand... »
o Ce que je ressens : « Je me sens... »
o Ce que je demande, clairement : « J'aimerais que... »

o Ce que ca apporterait : « Comme ca... ». Puis j'écoute la réponse.

Situation Ce que j'ai dit Comment je me suis senti(e) /10 Ce qui s'est passé

Qu'est-ce qui m'aide a oser dire ce dont j'ai besoin ?

Ces exercices ne remplacent pas une thérapie. En cas de détresse ou d'idées suicidaires : 3114 (France, 24 h/24) ou 112.
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