
Tableau d'analyse des situations difficiles de couple
Remplissez ce tableau à chaque fois qu'une émotion désagréable surgit dans votre couple.

CABINET DE PSYCHOLOGIE ENNEADE

Date et description factuelle
Décrivez le déclencheur sans émotion ni jugement
— observation factuelle.

Émotions et Sentiments
Listez ce que vous avez ressenti au moment du
déclencheur.

Sensations Physiques
Qu'avez-vous ressenti dans votre corps ?

Pensées négatives
Qu'est-ce que vous vous êtes dit avant, pendant et
après la situation ?

Mon Comportement
Comment avez-vous réagi ?

Pensées et émotions du partenaire
À votre avis, qu'a-t-il (elle) pensé à ce moment-là
?

Comportement du partenaire
Comment a-t-il (elle) réagi ? Qu'a-t-il (elle) dit
ou fait ?

Ce que vous attendiez / Ce que vous avez
obtenu
Qu'attendiez-vous ? Qu'avez-vous obtenu ?

Ce que votre partenaire attendait / Ce
qu'il (elle) a obtenu
Qu'attendait-il (elle) ? Qu'a-t-il (elle) obtenu ?

Une autre perception est-elle possible ?
Comment auriez-vous pu penser la situation
différemment ?

Comment modifier votre comportement
?
Comment auriez-vous pu agir autrement pour
éviter une dispute ?


