La critique

Cette activité vous permet de d’examiner comment s réagissez lorsque vous recevez un blaraedu choix que vous pouvez
faire. J'ai besoin de 5 personnes : la premiétaufablame et les autres réagissent selon leet r&ixpliquez les réles de chacun et
mettez un carton a l'arriére.

Etre au clair avec son intention dans de ce gemitdation, qu’est-ce que vous voulez que ¢a ddrBievous ne pouvez nommer les
sentiments et les besoins de l'autre lorsqu’il viailsun blame, exprimez ce que cela vous faiteviet demeurez connecter. Si vous
n’'étes pas capable, ou que cela vous met hors wle demandez un temps d’arrét pour faire le pow bien, vous pouvez tenter
une formule de ce genre : «Je voudrais connaitggiedu vis mais je n’y arrive pas, peux-tu m’ajgervoudrais plus de clarté sur tes
attentes et voir qu’est-ce que je peux y faire?b@u je peux exprimer mes sentiments et mes beswis de cette situation, cela me
fait vivre quoi et gu’est-ce que je veux a ce momeaela m’irrite, me fait de la peine, parce q@e fesoin de respect, de douceur, de

communication, etc.» Faire cette simulation troigiatre fois.
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Mon juge intérieur et mon décideur intérieur
Tout ce que nous essayons de faire est de répartke besoins...

Juge intérieur : Cette voix intérieure justiciére/reproche edtecgoix qui nous parle de
nos propres erreurs ou de celles des autres oueenetie partie en nous qui évalue ce
qui est bon pour notre vie, la vie;

Décideur intérieur : responsable de nos choix, le décideur a le ctieigervir la vie ou
la détruire. Méme si la décision prise est deui&tr(culpabilité, honte, déprime, colére,
peur, reglement de comptes...) il y a une tentatigerébondre a des besoins. Le
décideur a ce moment a un urgent besoin d’empathie.

En d’autres mots, le travail de notre décideurriaté est de veiller a ce que notre vie soit
épanouie; et notre juge intérieur est la pour é@radiinous atteignons ce but ou non. Ces
deux autorités ont a collaborer ensemble de marm@pathique.

Comment j'utilise ces capacités?

Mon juge intérieur

Quels sont les jugements/critiques que je puis @irguelqu’'un ou que jai dit
derniérement?

Quels sont les pires jugements/critiques qu’'uneqrare puisse dire de toi?

Quels sont les pires jugements que tu puisseslditei actuellement?

Comment je vis dans mon corps dans ces momerjesdas tensions a des endroits et
gu’est-ce que ces tensions/langages essaient deefle
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En fonction des jugements nommés, quels sentine¢tssoins sont soulevés?
Jugements Sentiments Besoins

Qu’est-ce que je peux me demander ou demanderdgooder ces jugements/chacals en
besoins et répondre a mes élans de vie?

Je partage avec une personne cette réflexion?

Mon décideur intérieur

Rappelez-vous une situation ou vous avez di prandrelécision importante mais que
votre juge intérieur vous a fait vous sentir «moche

A quels besoins, & ce moment, avez-vous tentépbmdée et lesquels étaient le plus
importants & ce moment?

Quel autre besoin votre juge intérieur tente-eiMbus réveler?

Quelle demande pouvez-vous faire pour répondre différents besoins pour ne pas
tomber dans ce piege et afin de demeurer en conséle
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Jugements portés sur les autres «il devrait»

Rappel - Chaque jugementest I'expression tragigued’'un besoin insatisfait
Exercice-  Décrivez une situation ou vous étiez faché, anbyju’'une personne

«devrait» ou «aurait di» se comporter differemment.

Ex : Audrey-Anne (7 ans) devrait étre plus serviable.

Votre jugement:

Maintenant, reformulez cette affirmation en termesCC / girafe

Ex: «Quandtu laisses de la vaisselle et des vétementstraur le

plancherje me sendachée et irrité@arce que j'ai besoind’ordre, de

propreté, de soutien et de coopératidiccepterais-tude me dire ce que

tu m'as entendu dire?»

1) Observation: Quand

2) Sentiment: Je me sens

3) Besoins: Parce que Jai

4) Demande- Serais-tu d’accord pour...?
a) Se connecter : Ex : «... pour me dire ce que tusvitnm’entendre

dire?»
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EX : «... pour me dire comment tu te sens a propazde
gue je viens de dire?»
b) Passer a l'action : Ex : «... pour discuter enderafin de trouver des

solutions?»

Je dois vs Je choisis de

A) Eaites une listedes choses que vous n’aimez pas faire. Consig@seite qu&ous
deveztout de méme les faire. Utilisez la formule suiean

«Je dois (ajouter une)tache

Ex : Je dois aller travailler

1)

2)

3)

4)

B) Reformuler chaque affirmation dans les termes suivants :

«Je choisis de (ajoutéchee) parce que jai besoin de

(ajouter ce dont voes la@soin ou ce que vous

voulez)».
Ex : «Je choisis d’aller travailler parce que Paisoin de sécurité financiere».

1)

2)

3)

4)
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