ETAPES

sa réalité

ce qui se
passe en soi

qui je suis

ce qui a été
fragilisé

de nouvelles

DANSA

Reprendre son pouvoir affectif

Une méthode en 6 étapes pour se reconstruire affectivement et batir des relations saines et épanouissantes.

OBIJECTIF

Prendre conscience de sa
dépendance affective et
reconnaitre comment elle se
manifeste dans ses relations.

Mettre des mots sur ce qui se
passe en soi et comprendre ce qui
alimente ses réactions.

Apprendre a se connaitre en
dehors de ses relations et revenir
a soi.

Développer ce qui a été fragilisé
et batir une plus grande sécurité
intérieure.

Construire de nouvelles bases
pour vivre des relations plus

ACTIONS CONCRETES

Observer ce qui se répéte

Repérer ce qu'on tolére ou normalise
Reconnaitre ses réactions automatiques
Identifier ce qu'on ne veut plus vivre

Identifier ses déclencheurs

Identifier les blessures qui s'activent
Faire des liens avec son histoire
Identifier ses besoins lors d'une situation

Découvrir ses passions

Identifier ses besoins, ses valeurs

Délimiter ce qui t'appartient et appartient a l'autre
Sortir de sa zone de confort, nouveaux défis

Apprendre a réguler ses émotions
Développer son autonomie affective
Apprendre a étre bien avec soi
Renforcer son estime et sa confiance

Poser et maintenir ses limites
Exprimer ses besoins i
Définir ses standards relationnels

RAPPELS CLES

Plus on regarde sa réalité
avec honnéteté, plus on
reprend du pouvoir sur ce
qu’on peut changer.

Mettre des mots sur ce
qu’on vit permet de mieux
se comprendre.

Se connaitre, c’est la base pour
construire une vie qui nous
ressemble et développer notre
plein potentiel.

_Plus on se sécurise soi-
méme, moins notre bien-étre
dépend de I'autre.

Le respect et la fidélité
devraient étre la base d’'une

saines et épanouissantes. Communiquer sainement relation, pas I'exception.
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A RETENIR SIGNES DE PROGRES
e On peut aimer profondément sans s'oublier ¢ On se sent plus apaisé méme si on est seul.
e Avoir besoin d'amour, c’est humain. Courir aprés ne l'est pas. e On pose nos limites sans s'excuser.
e Nos émotions ne sont pas des ordres. e On ne court plus aprés l'attention.
e Les relations saines sont basées sur la réciprocité, le respect et |a liberté d'éte soi. ¢ On se choisis sans culpabilité.
e Notre valeur ne dépend pas du choix ou de I'attention de l'autre. .

On supporte le silence.
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