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Les besoins derriére les conflits

Si je retire la colere, qu'est-ce que jlessayais de protéger ? Et si mon conflit essayait de dire quelque chose
d'important ?

Lorsque nous nous disputons avec quelqu'un, nous avons souvent l'impression que le probleme est la
discussion elle-méme. Pourtant, derri¢re un conflit se cache souvent un besoin qui n'a pas trouvé d'autre
facon de s'exprimer : un besoin d'étre entendu, rassuré, respecté, compris ou de préserver le lien.

Cet exercice ne cherche pas a déterminer qui a raison ou tort.

Il t'invite a explorer ce que ton conflit essayait peut-¢tre de protéger.

. Je pense a un conflit récent
Avec qui ?

2. Ce que j'ai ressenti

Pendant ce conflit, je remarque surtout...

O Coleére O Tristesse O Peur
O Honte O Culpabilice O Déception
O Impuissance EJ AUETC oo

3. Ce que je disais
Pendant cette discussion, mes mots ressemblaient plutét a...
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4. Ce que j’ai montré :
O Des reproches
[ Du silence
0 Des critiques
[J Du retrait
[ De l'insistance

O Des menaces

5. Etsij'allais un peu plus loin... Derriere ces mots, jlessayais peut-étre de dire...

ai besoin que tu m'écoutes.” OEtre entendu.e

D " b q t !

O "J'ai besoin d'étre rassuré(e)." O Etre rassuré.e

O "J'ai besoin de comprendre.” O Ecre choisi.e

O "J'ai besoin que tu me prennes en compte.” O Ecre important.e

O "J'ai besoin que tu respectes mes limites.” O Protéger une limite

O "J'ai besoin que notre relation compte pour toi." O Retrouver de la proximite
O "J'ai besoin que tu reconnaisses ce que je ressens.” O Etre compris.e

O "J'ai peur de te perdre.” O Reéparer le lien

B0 AULTE ¢ ceveereeeeeeeeeeiseseeeeeeeee

6. Qulest-ce que je cherchais vraiment ?

i je regarde au-dela du conflit... Ce que jlespérais obtenir ¢tait surtout...

w
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7. Mon besoin a-t-il été¢ entendu ?

O Oui, completement O En partie
O Pas vraiment O Je ne sais pas
Pourquoi ?

8.  Sije pouvais refaire cette scéne...

J'aimerais continuer a protéger ce besoin. En méme temps, j'aimerais essayer de l'exprimer aussi en

disanct...

9. Ce que je découvre

Aujourd'hui, je réalise que derriere ma réaction se trouvait peut-étre...

Derriere de nombreux conflits se cache un besoin important. Reconnaitre ce besoin ne signifie pas que
tout ce qui a éte dit ou fait éeait adapté. Cela permet simplement de mieux comprendre ce que tu essayais

de proteger.

Plus ton besoin devient clair pour toi, plus tu peux trouver différentes facons de le faire entendre.

Un contflit n'est pas toujours le probleme.

11 est souvent la mani¢re dont un besoin essaie de se faire entendre



Borderlife T.3 « Se relier » - Ressource téléechargeable

© 2026 Elise Fruchart — Borderlife. Cette fiche peut étre imprimée pour un usage personnel ou dans le cadre d'un
accompagnement thérapeutique. Toute diffusion, modification ou exploitation commerciale est interdite sans autorisation écrite
de l'auteur.



