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COMPORTEMENTS DE ... DENI

Evaluez votre niveau
de rétablissement

Souvent, les codépendants ...

1=Aucun <-> Rétabli=5
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En Rétablissement ...

Ont des difficultés a identifier ce qu’ils ressentent.

Je suis conscient de me sentiments, souvent dans le moment présent.
Je connais la différence entre mes pensées et sentiments.

Minimisent, modifient, ou nient ce qu’ils ressentent vraiment.

J'accueil mes sentiments; ils sont valables et importants.

Se pergoivent comme des individus désintéressés et dévoués au
bien-étre des autres.

Je connais la différence entre prendre soin et prendre en charge. Je
reconnais que prendre en charge les autres, est motivé par un besoin
de profit personnel.

Manquent d'empathie pour les sentiments et les besoins des autres.

Je suis capable de ressentir de la compassion pour les sentiments et
les besoin des autres.

Identifient les autres sur la base de leurs propres traits négatifs.

Je reconnais que j'ai les traits négatifs que je percgois chez les autres.

Pensent qu’ils peuvent prendre soin d’eux-mémes sans aucune aide
d'autrui

J'admets que jai parfois besoin des autres.

Masquent leur douleur de différentes fagons par de la colére, 'humour,
ou l'isolement.

Je suis a I'’écoute de mes sentiments douloureux et je les exprime d’une
fagon appropriée.

Expriment la négativité ou I'agressivité de fagon indirecte et passive

Je peux exprimer mes sentiments ouvertement, d’'une fagon directe et
calme.

Ne reconaissent pas l'indisponibilité des personnes a qui ils sont
attirés.

Je cherche a poursuivre des relations intimes seulement avec des gens
qui veulent et qui sont capables d’avoir relations saines et affectueuses.
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COMPORTEMENTS DE

FAIBLE ESTIME DE SOI

Souvent, les codépendants ...

Evaluez votre niveau

de rétablissement
1=Aucun <-> Rétabli=5

1 2

3

4

5

En Rétablissement ...

Ont de la difficulté a prendre des décisions.

J’ai confiance en mes capacités a prendre des décisions d’ordre affectifs.

Jugent tout ce qu’ils pensent, disent ou font sévérement, comme n'étant jamais
assez bien.

Je m’'accepte tel que je suis. Je valorise le progres plutét que la perfection.

Se sentent embarrassés lorsqu’ils regoivent de la reconnaissance, des
cadeaux ou des félicitations.

Je suis digne de recevoir de la reconnaissance, des éloges ou des cadeaux.

Donnent plus de valeur aux opinions des autres concernant leurs pensées,
leurs sentiments et leurs comportements qu'a leurs propres jugements.

Je trouve de la valeur dans les opinions de ceux en qui j'ai confiance, sans
chercher leur approbation. J’ai confiance en moi-méme.

Ne se pergoivent pas comme étant aimables et ayant de la valeur.

Je me reconnais moi-méme comme sympathique ou digne d’intérét.

Recherchent en permanence la reconnaissance qu'ils pensent mériter.

Je recherche d’abord a étre d'accord avec moi-méme, et jexamine
scrupuleusement mes motivations quand je recherche I'approbation des autres.

Ont des difficultés a admettre qu’ils ont fait une erreur.

Je continue mon inventaire personnel, et quand j'ai tort, je 'admets.

Ont besoin d'étre bien pergus par les autres, et vont méme jusqu'a mentir pour
donner une bonne impression.

Je suis honnéte avec moi-méme au sujet de mes comportements et de mes
motivations. Je me sens suffisamment en sécurité pour admettre mes erreurs et
celles des autres et écoute les avis des autres sans me sentir menaceé.

Sont incapables d’identifier ou de demander ce dont ils veulent ou ont besoin.

Je réponds a mes besoins et désirs lorsque c’est possible. Je demande I'aide des
autres quand nécessaire et approprié.

Se pergoivent comme étant supérieurs aux autres

Je me percois comme étant égal aux autres

Cherchent toujours a étre rassurés par les autres.

Avec l'aide de ma Puissance Supérieure, je crée de la stabilité dans ma vie

Ont des difficultés a commencer quelque chose, respecter les délais, et finir des
projets.

J'évite la procrastination et je remplis mes responsabilités de facon ponctuelle.

Ne prennent pas le temps pour leurs projets ou activités personnels.

Je trouve que mes projets personnels méritent mon temps et mon attention et
j’honore mon choix

Ont de la difficulté a se mettre des priorités et des limites saines.

Je suis capable d'instaurer et de maintenir des limites saines dans ma vie.




COMPORTEMENTS DE ... CONFORMITE

Souvent, les codépendants

Niveau de

rétablissement
1 =Aucun <-> Rétabli=5
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En Rétablissement ...

Sont extrémement loyaux et restent dans des situations
nuisibles trop longtemps.

Je fais attention a ma sécurité et évite les situations qui semblent
nuisibles ou sans rapport avec mes objectifs.

Ne respectent pas leurs propres valeurs afin d’éviter le rejet ou
la colére des autres.

Je suis enraciné dans mes propres valeurs, méme si les autres
sont en désaccord ou se mettent en colére.

Mettent de c6té leurs propres intéréts et passe-temps pour faire
ce que les autres veulent.

Je prends en considération mes intéréts et ressentis quand on
me demande de participer aux programmes des autres.

Sont trés sensible a ce que les autres ressentent et tendent a
ressentir la méme chose.

Je peux séparer mes ressentis de ceux des autres. Je m'autorise
a ressentir mes sentiments et laisse les autres étre responsables
des leurs.

Ont peur d'exprimer leurs croyances, opinions, et sentiments
quand ils difféerent de ceux des autres.

Je respecte mes propres opinions et ressentis et les exprime de
maniére appropriée.

Acceptent des attentions ou des relations sexuelles quand ils
veulent étre aimé.

Ma sexualité est basée sur une intimité et connexion
authentiques.

Prennent des décisions sans se soucier des conséquences.

Je demande a ma Puissance Supérieure de me guider, et
appréhende les conséquences possibles avant de prendre des
décisions.

Abandonnent leur vérité pour gagner l'approbation des autres
ou pour éviter le changement.

Je respecte mes valeurs et maintiens mon intégrité, que les
autres approuvent ou non, méme si cela veut dire réaliser des
changements difficiles dans ma vie.




COMPORTEMENTS DE ... CONTROLE

Souvent, les codépendants ...

Niveau de

rétablissement
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En Rétablissement ...

Croient que les autres personnes sont incapables de prendre soin d'elles-mémes.

Je réalise que, sauf a de rares exceptions, les autres adultes sont capables de
gérer leur propre vie

Essayent de convaincre les autres de ce qu'ils « devraient » penser, faire ou ressentir.

J'accepte les pensées, les choix, et les sentiments des autres, méme s’ils me dérangent.

Offrent aisément des conseils et instructions aux autres sans gu'ils n'aient rien demandé.

Je donne des conseils seulement lorsqu’on me le demande.

En veulent aux autres quand ils ne se laissent pas aider

Je suis heureux de voir les autres se prendre en charge.

Couvrent de cadeaux et rendent service exagérément aux gens qui comptent
pour eux.

J'examine honnétement mes motivations lorsque je me prépare a faire un
cadeau a quelqu’un.

Utilisent le sexe pour obtenir de I'approbation et se sentir accepté.

J’honore ma sexualité, preuve de ma santé et de mon bien-étre. Je ne I'utilise
pas afin d’obtenir I'attention des autres.

Ont besoin que l'autre ait besoin d’eux.

Je développe des relations avec les autres, basées sur I'égalité, Iintimité, et
I'équilibre.

Demandent que leurs besoins soient satisfaits par les autres

Je trouve et utilise les ressources qui répondent a mes besoins sans faire de demandes aux
autres. Je demande de I'aide quand j'en ai besoin, sans attentes particulieres.

Utilise charme et charisme pour convaincre les autres de leur capacité a étre
affectueux et compréhensif.

J’ai un comportement authentique avec les autres, permettant a mes qualités
d’attention et d’empathie d’émerger.

Utilisent les reproches et la honte pour exploiter émotionnellement les autres.

Je demande directement ce que je veux et ce dont j'ai besoin en ayant confiance
en ma Puissance Supérieure pour ce qui est de l'issue. Je ne manipule pas
l'issue de ma demande par le reproche ou I'humiliation.

Refusent de coopérer, faire des compromis, ou négocier.

Je trouve un compromis, et négocie avec les autres d’'une maniére qui honore mon intégrité.

Adoptent une attitude d'indifférence, d'impuissance, d'autorité, ou de rage dans
le but de manipuler et d’arriver a leurs fins.

Je traite les autres avec respect et considération, et j’ai confiance en ma
Puissance Supérieure pour répondre a mes besoins et a mes désirs.

Utilisent des termes de rétablissement dans le but de contréler les autres.

J'utilise mon rétablissement pour mon propre épanouissement et non pour
manipuler ou contrdler les autres.

Font semblant d'étre d'accord avec les autres pour obtenir ce qu'ils veulent.

Ma communication avec les autres est authentique.




COMPORTEMENTS ... D‘EVITEMENT

Souvent, les codépendants

Evalué votre miveau

de rétablissement

1=Aucun <-> Rétabli =5
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En Rétablissement ...

Agissent de facon a provoquer chez les autres le rejet,
I'humiliation, ou la colére envers eux.

J’agis en suscitant 'amour et de saines réponses de la part des
autres.

Jugent durement ce que les autres pensent, disent ou font.

Je garde I'esprit ouvert, les autres sont ce qu’ils sont.

Evitent I'intimité émotionnelle, physique ou sexuelle pour garder
leurs distances.

Je m’engage dans une intimité émotionnelle, physique ou
sexuelle lorsqu’elle est saine et appropriée.

Autorisent leurs dépendance aux gens, endroits, et choses a
les distraire de la réalisation d'une intimité dans leurs relations.

Ma pratique du rétablissement développe des relations saines et
pleinement satisfaisantes.

Communiquent indirectement ou de maniére évasive pour
éviter le conflit ou la confrontation.

Je suis simple et directe afin de résoudre les conflits et de traiter
adéquatement les confrontations.

Affaiblissent leurs capacités d'avoir des relations saines en
refusant d'utiliser tous les outils de rétablissement.

Quand jutilise les outils de rétablissement, je suis capable de
développer et de maintenir les relations saines que je choisis.

Refoulent leurs sentiments ou leurs besoins pour éviter de se
sentir vulnérable

J’accepte ma vulnérabilité en ayant confiance en mes besoins et
en ce que je ressens.

Attirent les gens vers eux, puis quand ils sont proches les
rejettent.

J’accepte les relations proches tout en maintenant les limites qui
me semblent bonnes.

Font preuve d'obstination pour éviter de se soumettre a un
pouvoir plus grand que le leur.

Je crois et j'ai confiance en une puissance supérieure. Je décide
de soumettre ma propre-volonté a ma puissance supérieure.

Pensent que les démonstrations de sentiments sont un signe
de faiblesse.

J’honore mes émotions authentiques et je les partage lorsque
c’est approprié.

N'expriment pas leur gratitude.

J’exprime librement ma reconnaissance envers les autres.




