IMPRIME ET COMPLETE CE DOCUMENT BAMBOOZA
APPRENDRE A METTRE SES LIMITES

Quelles sont mes peurs lorsque je tente de mettre mes limites?

LA PEUR DE DEPLAIRE — Parce que tu veux faire plaisir, rendre les gens heureux et
étre apprécié, tu accepteras peut-étre parfois des situations qui ne te conviennent pas.

LA PEUR DE LAISSER TOMBER LES GENS — Parce que les autres ont besoin de toi,
parce que fu es la pour les aider, parce qu’ils comptent sur toi.

LA PEUR D’ACCEPTER CE DONT TU AS BESOIN — Parce que tu as peut-étre toujours
enfoui tes besoins personnels trés profondément afin d’étre disponible pour répondre
aux besoins des gens autour de toi. Parce que tu vas tres bien toi, de tfoute facon.

LA PEUR DE PERDRE CE A QUOI TU TIENS — Parce que si tu n’agis pas comme ce
que les autres attendent de toi, tu pourrais perdre leur amitié, leur confiance, leur
amour...

Identifie ce qui te procure de la joie ou non. Tu as cette .
responsabilité de faire de la place a ce qui t'éléve plutdt que ce

qui ne te sert pas.

Qu’est-ce qui compte le plus pour toi, ce qui te rend heureux? O

Qu’est ce qui te rend anxieux, te fait peur, te fait sentir misérable.

A partir de ce que tu sais que tu aimes et n’aimes pas, .
identifie tes limites. .

.
Fais-en une description détaillée afin de comprendre ce a quoi .
ces limites réferent. .

L[]
Ose les nommer directement aux gens. .
(Voir exercice de communication au besoin) o

Refuse la culpabilité qui viendra avec le fait d’affirmer ce dont tu as besoin. Si tu ne le fais pas,
personne ne le fera pour toi. Affirmer tes besoins n’est aucunement égoiste.

Communique! C’est la la clé méme de toutes relations harmonieuses. Tu ne sais pas ce que
les autres pensent, croient ou ressentent. Avant d’anticiper le pire, COMMUNIQUE!




