2
w
=
—
m
<
2]
Z
o
a
2
Ll
o
2]
(11
(]
-
o
Ll
m
=
w
=
<
&
Ll
-

CAMPUS
. SANTE
MENTALE’

& QUALITE DE VIE AU TRAVAIL

Karine ADAM
Campus de la Santé Mentale - 16 rue Germaine Tailleferre 37200 TOURS
Tél. 06 50 20 66 67 - karine.adam@psychologue-tcc.com

N° ADELI : 45 93 0813 6 - N° SIRET : 753 247 022 0027

01 Identifier une situation spécifique

Choisissez un événement ou une situation précise dans
laguelle vous ressentez de la culpabilité, de l'injustice,
ou une forte charge de responsabilité.

Lister les parties prenantes

B

02. Identifiez toutes les personnes ou facteurs
impliqués dans la situation, y compris vous-méme. :

Estimer les parts de responsabilité

03 Réfléchissez a la part de responsabilité de chaque partie

= prenante. Cela peut inclure vous-méme, d'autres personnes, et
des circonstances extérieures (comme un accident, des
conditions météorologiques, etc.).

sssessesssnce

Cette estimation initiale peut étre basée sur vos sentiments
actuels, méme si vous reconnaissez qu'ils pourraient étre biaisés.

04. Dessiner le camembert .

Sur une feuille de papier, dessinez un cercle et divisez-le
en parts proportionnelles a la responsabilité que vous
attribuez a chaque personne ou facteur. :

Analyser et réajuster '
05. . .

Discutez ou réfléchissez a votre camembert avec un thérapeute
ou par vous-méme. Est-ce que les proportions sont réalistes ?
Souvent, cet exercice révele que l'individu s'attribue trop de
responsabilité ou minimise celle des autres.
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