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RELATIONS SAINES

 

Est-ce possible ??!
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Mot-clé : Relation
saine et toxique
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L'Absence de communication, les non-Dits,

le silence, la peur du jugement et  de

rejet a gâché tant de relations qui

avaient pourtant si bien commencé.

Choisir une personne avec qui

vous pouvez vous ouvrir, être

vulnérable en sécurité. 



Neon Dye Inc.

L E S  T R O I S  P H A S E S  D U
C O U P L E

La rencontre : découverte de l’autre, curiosité, on se pose

des questions, période d’idéalisation de l’autrE.

 

Premiers conflits : Alternance de moments positifs et

négatifs, on ose exprimer nos besoins et nos limites,

souvent une période de turbulence très émotionnelle, qui

peut être difficile à vivre.

 

Connexion et interdépendance : Phase d’apaisement, plus

de sérénité, de stabilité et de sécurité, on connait l’autre

en profondeur, on l’accepte tel qu’il est. On prend en

compte son fonctionnement et ses blessures. On devient

amis, amant et partenaires de vie.
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N O N  N É G O C I A B L E
LE RESPECT

Le respect est la base numéro 1 À toute relation

saine et épanouie. C’est un critère non négoCIABLE.

 

Il peut arriver que l’AUTRE VOUS MANQUE DE RESPECT.

Dans ce cas, il est de votre responsabilité de dire

stop, De poser des limites claires et d’exprimer ce

qui est acceptable  pour vous et ce qui ne l’est pas.

 

C’est vous qui décidez du respect qu’on vous donne
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Poser des LIMiTES ce n'est

pas nécessairement dire

NON !

Poser des limites est une démarche personnelle qui vise

à nous protéger sur les plans physiques,

psychologiques et émotionnel.

 

Son but n’est donc pas de contrôler ou manipuler l’AUTRE

mais bien de protéger son espacE personnel.

 

Poser des limites est avant tout un acte de bienveillance

envers soi-même
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•On est trop ‘’ gentils (les)’’
•On manque de confiance en soi
•On a peur que l’autre nous aime

plus
•On CRAINT D’ÊTRE JUGÉ

•On vit dans la dépendance affective
•On a peur des conséquences que

cela pourrait avoir
 

 

MAIS POURQUOI C'EST

DIFFICILE ??
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Se perDRE DANS LA

RELATION

Tu doutes très souvent de toi, tes ressentis, ce qui est vrai ou faux

 

Tu acceptes des choses qui vont à l’encontre de tes valeurs

 

Tu n’oSES pas être toi-même

 

Tu te met sans cesse en question

 

Tu ne  reconnais pas la personne que tu deviens

 

Tu changes tes habitudes dans le but de plaire

Tu arrêtes des activités que tu aimes parce que l’autrE  TE LE DEMANDE
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•Un conflit est l’occasion de mieux
se connaître, mieux se comprendre

et permet de créer plus de
connexion entre vous.

•Une communication efficace
s’appuie sur écouter l’autre avec

empathie, communiquer ses
émotions, ses besoins. 

 
S’exprimer de façon claire, éviter

les jugements, interruptions
lorsque l’autre prend la parole. 

 
•Créer un espace de discussion

bienveillant et sécure
 

Les conflits……

l’essentiel est d’apprendre

à bien se disputer…...



J'aimerais qu'on s'écoute et qu'on
explique tous deux ce qu'on ressent
et ce dont on a besoin, est-ce qu'on
peut parler ?

Je sais qu'il n'y a pas de relation
parfaite, je t'aime beaucoup et je
veux résoudre notre problème,
quand pouvons nous parler ?

Je n'aime pas me disputer avec toi,
j'aime savoir ce qui t'a dérangé et
pouvoir mieux comprendre, quand
pouvons nous parler ?
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•La complicité prend naissance
dans la connaissance intime de

l’autre : de ses ressentis, ses
rêves, envies, son passé, ses

difficultés, ses challenges, ses
passions.

•C’est aussi la capacité de rire et
de s’amuser ensembles. Cultiver
l’amitié est essentiel à un couple

heureux.

LA COMPLICITÉ
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•On donne sa confiance et on attend
de l’HONNÊTETÉ. ON EST HONNÊTE ET

ON GAGNE LA CONFIANCE DE
L’AUTRE.

 

•L’essentiel pour vivre
sereinement ensemble, est DE

créer UN CLIMAT DE CONFIANCE
ET D’HONNÊTETÉ.

 

LA CONFIANCE et
L'HONNêTETÉ



Relation de codépendance

Vous essayez de changer ou de résoudre les
problèmes de votre partenaire.

 
Vous essayez de contrôler les émotions de

votre partenaire pour lui éviter de se sentir
mal.

 
Vous vous  concentrez sur les besoins de

votre partenaire au détriment des vôtres.
 

Vous adaptez vos limites pour que votre
partenaire se sente mieux.

 
Vous réprimez vos besoins et vos émotions

pour plaire.



M I S E  E N  S I T U A T I O N
MArc et Cynthia



M I S E  E N  S I T U A T I O N
AmÉLIE et LÉA



Vidéo :
https://www.youtube.co

m/watch?v=gKI5-
B2dI90&t=307s 



 
https://ouvrelesyeux.ca/traconslesli
mites/

https://jeunessejecoute.ca/informat
ion/relations-saines-et-relations-
malsaines/

https://laviedesreines.com/relation-
toxique/quelle-est-la-difference-
entre-une-relation-toxique-et-une-
relation-qui-a-simplement-besoin-
de-travail/


