Grille de lecture « Quels sont les comportements que j'adopte le plus souvent ? »

O = jamais 10 = toujours

Moi :

J'ai tendance a fuir une situation ou une personne

Je ne donne pas mon opinion alors que j'en ai une

Je coupe facilement mes liens avec les gens

Je menace les gens de partir

Je me ferme, je m'isole, ['ai envie d'&tre seul

Je me fais fout petit, je tente de passer inapercu

Je m'accuse, je crois que ¢’'est ma faute, je suis nul

Je me coupe du monde physique (perd le golt de manger, de
me laver, etc ..}

Je tente de tout analyser et je deviens confus et mélé.

Je fuis dans un monde irréel (boisson, drogue, TV, ordinateur, jeu
virtuel, etc ...)

Je m'imagine des scénarios ou les gens vont me rejeter

J'oublie tout ce que je veux dire, c'est le trou noir

J'essaie de prouver mon importance en travaillant trés fort

Je regarde partout, excepté la personne concernége (regard
fuyant)

Total

= Masque :

Je pleure facilement

Je confie aisement mes difficultés aux autres

Je fais des pirouettes pour éfre amé

J'ai de la difficulté & dire non

J'ai de la difficulié & rester seul chez moi

Je dramatise facilement une situation

Je joue au sauveur avec les gens de mon enfourage

J'ai tendance @ insister lorsqu’on me refuse quelgue chose (en
me plaignant)

Je manipule I'auire en jouant son jeu

Je fais les premier pas pour rétablir une communication aprés une
dispute

J'aime beaucoup parler de moi et quand je commence, je suis
intarissable

Je suis porté @ m’apitoyer sur mon sort et @ me plaindre

J'qi de la difficulté & terminer une relation complétement

Total

= Masque :



Je joue @ la mére ou au pére avec les personnes de mon
enfourage

Je fais rire les autres en me moquant de moi-méme

Je suis & I'aff0t pour aider les autres

Je prends beaucoup de place auprés de mon enfourage

Je fais les choses lenfement

Je m'arrange pour manguer de temps pour faire les activités qui
me font plaisir

Je me prive et donne souvent le meileur aux autres

J'ai honte quand les personnes de mon entourage se laissent aller

Je fais honte @ ceux que j'aime

J'ai tendance & surveiller mes proches pour ne pas avoir honte

Je mange frop et/ou je mange en cachette

Je fais tout pour que mes proches soient dependants de moi

Total

= Masque :

Je tente de convaincre les quires de mon point de vue

Je suis impatient quand cela ne va pas @ mon goUt

J'infimide les gens avec mon regard

Je remets qisément les gens a leur place

Je cherche lg compagnie de gens riches ou renommes

Je change d’humeur rapidement

Je m'énerve facilement et |'éléve la voix

Je mens pour me sortir d'une impasse

J'utilise un ton autoritaire

Je suis infolerant avec les victimes

Je suis exigeant avec les gens de mon entourage

Je veux que les choses soient faites @ ma fagon et @ mon rythme

J'ai tendance a bouder ou a faire du chantage pour arriver &
mes fins

Je tfrouve le moyen pour metire le bléme sur quelqu'un d’autre

Total

= Masque :

Jinterviens ou j'inferromps |'autre quand ce qui est dit n'est pas
juste selon moi

J'ai de la difficulte & demander de |'aide

Je suis dur pour mon corps

Je me compare @ ceux gue je considére comme mieux que moi
et je m'en veux de ne pas vy amver

J'ai de la difficulté & m'arréter et a ne rien faire

Jeréponds d'un ton sec et raide

Mes remarques et plaisanteries ont le don de faire sentir I'autre
imparfait

Je me justifie beaucoup [quand je ne fais rien, oublie quelgue
chose, fais une erreur)

Je rationalise mes difficultés au lieu de sentir ce qui se passe

Je recherche tout de suite une solution pratigue sans savoir ce
gue je ressens

Je ne respecte pas mes limites, je m’en demande beaucoup

J'ai la critique facile, surtout avec les personnes du méme sexe

Total

= Masque :




