MES BESOINS
FONDAMENTAUX

les cing besoins affectifs décrits par Jeffrey Young

Selon Jeffrey Young, fondateur de la thérapie des schémas, chacun-e a des besoins affectifs fondamentaux. Lorsqu'ils ont été
peu comblés, on peut apprendre, aujourd’hui, & en prendre soin. Voici des idées pour y répondre au quotidien.

/ . .
Sécuriteé et lien
se sentir en sécurite, recevoir de laffection

POUR EN PRENDRE SOIN

@ Le calin papillon : bras croisés, tapoter doucement ses

épaules
@ Une boisson chaude réconfortante
@ Serrer contre soi un objet doux

@ Rester prés d'une personne sécurisante

Autonomie et competence
se sentir capable et soi-méme

POUR EN PRENDRE SOIN

@ Faire un choix pour soi, méme petit

@ Apprendre quelque chose de nouveau

@ Relever un petit défi

@ Terminer une tdche commencée

® Noter ses réussites du jour

@ Oser faire seul-e quelque chose de nouveau

Spontaneite et jeu

le plaisir de vivre

POUR EN PRENDRE SOIN

@ Jouer : jeu de société, jeu vidéo, jeu de cartes
@ Danser sur une musique que |'on aime

@ Rire, regarder une comédie

@® Créer : dessin, cuisine, bricolage

@® Sortir sans programme

® Une petite folie qui fait plaisir

S'envelopper dans un plaid ou une couette

Appeler ou écrire a un proche

Un moment avec un animal

Exprimer ses besoins et ses
émotions

éere entendu-e

POUR EN PRENDRE SOIN

® Mettre un mot sur son émotion

® Ecrire ce que |'on ressent

® En parler & une personne de confiance

® Formuler une demande claire

® Dire non quand c'est nécessaire

® S'autoriser a pleurer

. . A .
Limites realistes
la maitrise de soi

POUR EN PRENDRE SOIN

@ Respecter son rythme et sa fatigue
@ Faire des pauses

@ Garder des horaires réguliers

@ Respirer avant de réagir

@ Tenir un petit engagement envers soi

@ Respecter les limites des autres

Prendbre soin de ses besoins, clest renforcer ladulte bienveillant en soi.
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