RELATION AMOUREUSE : LES DEBUTS...

Apprendre a connaitre un nouveau partenaire amoureux est une expérience qui ameéne plein d’émotions. Evidemment,
pour en arriver a faire de bonnes décisions, il peut étre utile de réfléchir a nos souhaits et désirs, aux qualités de notre

partenaire, aux aspects non-négociables.

Mes non-négociables : S’investir avec prudence si les signes suivants sont
présents :
Ma nouvelle partenaire, mon nouveau partenaire doit : o Attentes élevés et démesurées envers lui-méme,
o Célébrer mes accomplissements envers moi
o Etre gentille-gentil envers moi et les autres o Contréle et jalousie
o Etre capable de résoudre des problémes o Mensonges
o Avoir un bon sens d’humour o Disputes fréquentes
o Etre honnéte o Fais plein de promesses sans engagement
o Avoir des valeurs et croyances communes aux o Attitude fermée
miennes o Manque de soutien, de respect et de
o Etre 1a pour moi considération pour mes besoins
o Bien vivre les si|ences, les moments seuls o Absence de dialogue, communication difficile
o Etre capable de reconnaitre ses fautes et o Culpabilisation
s’excuser o Comportement agressif envers moi et/ou les
o Respecter mes limites et frontieres personnelles autres
o Exprimer de I'affection et des émotions o Mangque d’empathie envers moi et/ou les autres
o Avoir confiance en elle-méme - lui-méme et en o Comportement social inapproprié
moi o Jugement négatif envers mon apparence, mes
o Etre fiable valeurs, ma culture, mes proches
o Prendre soin de sa santé physique et o Pousse et ne respecte pas mes limites
psychologique personnelles
o Partager des intéréts et plaisirs communs o Tente d’enlever mon autonomie
o Connaitre des relations positives dans sa vie (sa o Trop sérieux dans la relation trop vite
famille, ses ami-e-s) et leur consacrer du temps o Irresponsable financierement
o Faire des compromis o Toujours en mode « crise », crée des drames ou il
o Autres aspects essentiels : n’y en pas
o Ne veut pas s’engager dans la relation, jamais
o disponible
o
o **Quand ta relation comporte des éléments ci-haut, vole
o tout ton énergie, baisse ton estime de soi et ne te donne
o plus de joie, considére y mettre fin le plus vite possible.
Plus tét le mieux. Il peut étre utile d’obtenir de I'aide.




Réflexions sur la qualité de ma relation amoureuse :

Quand je suis dans la présence de I'autre, je me sens :

Les qualités que j’aime chez I'autre :

Les choses que j'aimerais explorer davantage car elles me rendent mal a I'aise.

Pourquoi suis-je inconfortable avec ces éléments?

Les aspects qui m’inquiétent beaucoup... pourquoi? Devrais-je en discuter avec une personne de confiance pour y voir
plus clair?

Est-ce que je tiens compte de mes besoins, valeurs et attentes dans cette relation?

Est-ce que je n"accorde pas assez de temps ou trop de temps a la relation? Pourquoi?

Que fais-je pour maintenir mon autonomie et un équilibre avec ma propre vie (activité physique, alimentation, passe-
temps, ami-e-s, famille, études/emploi, temps seul-e)?

Est-ce que je néglige certains aspects importants dans ma vie? Lesquels et pourquoi?
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