FEUILLES DE ROUTE PACK 5 - REGULATION EMOTIONNELLE (TCD)

FICHE 86 - POUR LE PSYCHOLOGUE

Demander ce dont j'ai besoin

Une demande claire en quatre temps, en tenant bon

OBJECTIF
Structurer une demande ou un refus efficaces : décrire la situation, exprimer ce qu'on ressent, affirmer

clairement, renforcer (dire ce que I'autre y gagne), en restant centré(e), confiant(e) et ouvert(e) a la
négociation.

POUR QUI DUREE
Difficulté a obtenir ce dont on a besoin, relations 20 min en séance ; jeux de role

conflictuelles. Complément de la fiche 74.

DEROULE

1. Choisissez une situation précise et I'objectif de la personne.

2. Préparez les quatre temps : décrire, exprimer, affirmer, renforcer.

3. Ajoutez : rester centré(e) (répéter calmement), paraitre confiant(e), négocier si nécessaire.
4. Entrainez-vous en jeu de role, puis planifiez une situation réelle.

POINTS D'ATTENTION
Aide la personne a clarifier aussi ce qui compte pour elle dans la relation et pour son respect d'elle-méme

(fiche 87). Dans une relation violente, la sécurité passe avant tout.
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FEUILLES DE ROUTE PACK 5 - REGULATION EMOTIONNELLE (TCD)

FICHE 86 - FICHE A REMETTRE

Demander ce dont j'ai besoin

Pour demander quelque chose ou dire non, une structure simple aide a rester clair(e), méme sous
I'émotion. Prépare-la a I'avance.

o Décrire : les faits, sans jugement.
o Exprimer : ce que je ressens ou ce que je pense.
e Affirmer : ce que je demande ou ce que je refuse, clairement.

o Renforcer : ce que l'autre y gagne. Je reste centré(e), calme, ouvert(e) a négocier.

Décrire Exprimer Affirmer Renforcer

Comment ca s'est passé, et qu'est-ce que je ferais pareil ou autrement ?

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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