SAVOIR DIEE NOW
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Comment te sens-tu en ce moment ? (état d'esprit, humeur, santé...)
Que veux-tu au fond de toi pour ta vie ?
(boulot, santé, environnement, vie de famille, relations...)

+

Qu'est-ce-qui tapporte de a J'oie et te fait sourire au quotidien ?
Qui ou quoi te permet de te sentir serein(e) ?
(sport, lecture, partage avec des amis, accompagnement, médication...)

Qu'est-ce-qui te fait vraiment du bien 2 toi ?
(te retrouver seule, prendre des moments pour toi, bien dormir,
voir réguligrement des autres, te sentir utile...)
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|ere situation avec 2 personne?
Quelqu’un qui demande : il doit obtel
un crayon de son bindme, et quelqu’un g
refuse de lui préter. Les observateurs noten
[attitude des deux personnes et les mots utilisés.
Recueillez les techniques de refus (agressivité,
argumentation, silence, fuite, diversion).
L objectif est qu'ils comprennent que l'argumentation
n'est pas une technique de refus efficace dans toutes
les situations et peut amener a [insistance ou 2 la
négociation de la part du demandeur.

Avec qui te sens-tu 2 [aise et réellement bien ?
De quoi as-tu le plus besoin dans ta vie en générale ?
Dans quelle partie de ta vie as-tu le sentiment de souvent toublier ?
Quels sentiments, sensations, émotions aimerais-tu ressentir plus souvent ?
As-tu le sentiment de te laisser suffisamment de place ?

Qu'est-ce qui ayjourd hui prend le plus de place et de temps ?
(ta famille, ton travail, tes enfants, tes amis,
ton téléphone, les réseaux sociaux...)

2¢&me situation : L’objecﬁf sera alors de refuser sans argumenter. La situation est la
suivante : « 3 la sortie de ['école, une maman d'amie de ton enfant te proposent un pic-nic
dans le parc. Tu es fatigué et tu préferes rester a la maison. Tu veux refuser.

Dans une Séme situation, [objectif est ici de refuser :
* 5ans argumenter,
* en gjoutant une reformulation,
* en exprimant une émotion,
« et en regardant 'autre dans les yeux.
ar ex. « Je te remercie pour ta proposition, ¢a me fait plaisir et je te dis non »
ou « jai bien compris ta proposition, ca me met mal 2 [aise, et non merci ».
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DIKE oW,
("EST SAVOIR SEDIRE OVl
A o1 MENE..

On prend un carnet pour noter ses petites victoires |

On trouve un proche pour les partager ensemble et en rire |




