Podcast « Le francais comme j’aime » - Episode 2

Ce document vous permet de mieux prendre connaissance des
situations dans lesquelles vous étes en position de contrdle. Il ouvre sur
une réflexion : en faites-vous trop ou pas assez ¢

A garder en téte : nous ne contrélons pas nos enfants, mais nous
pouvons controler notre propre comportement.

Description

Quel Emotion liée / A modifier ?
Date de la 2 9 , -
- controle ? pensees (Comment ?)
situation
Frustration — Colere | Oui. Lui laisser le
08/10 Chambre non Je vérifie —j'ai l'impression temps et ne vérifier
rangée ! fous les jours. | de ne pas éfre qu'une fois par
respectée. semaine.
Devoirs de Aucun I_Doufe/, . . Non, apreés discussion,
09/10 - inquiétude : a-t-il . L
maths. controle. il se sent a I'aise.

besoin de moi ¢
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Pour que (résultats attendus), je vais* (action a mettre en place).
Exemple : pour que sa chambre soit rangée, je vais lui laisser plus de temps et ne
vérifier qu'une fois par semaine.

Pour que ,
je vais

Pour que ,
je vais

Pour que ,
je vais

Pour que ,
je vais

Pour que ,
je vais

Pour que ,
je vais

Pour que ,
je vais

Pour que ,
je vais

Pour que ,
je vais

Pour que ,
je vais

Pour que ,
je vais

Comment vous sentez-vous apres cet exercice ?
* Comme me I'a fait remarquer judicieusement une maman, il n'est pas noté
«il va ». En effet, imposer un changement & son enfant est souvent contre-
productif. Il vaut mieux ftravailler sur sa propre posture et inspirer ainsi le
changement.
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