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L'auto-empathie
QUATRE ETAPES POUR CLARIFIER
CE QUI SE PASSE EN MOIL.

LA PHRASE CLE : "QUAND... JE ME SENS... PARCE J'Al BESOIN DE..."
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J'observe sans juge e

Je décris les faits de maniere
précise et neutre.
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Je me dis: "Quand..." :
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= J'identifie mes
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ETAPE J'exprime mes sentiments
02 de facon a ne pas en
rendre I'autre responsable.
u "...jJe mesens.."
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Je défoule mes
pensées
Je traduis mes jugements en
sentiments et besoins. n
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= J'identifie mon
. o
R besoin
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J'écoute mon coaur et mon
ETAPE corps pour relier mes

03 sentiments a mon besoin.

"... parce que j'ai besoin de ..."
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Je fais une demande .

Je formule une demande u

simple et concreéte.

P ETAPE

"Je choisis de ... parce que je 04

nourris le besoin de ..."
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