Grille SEPAB
Exemple d'utilisation
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Voici une breve présentation de la grille SEPAB, un outil exclusif que jutilise dans
mes accompagnements.

Elle taide a prendre conscience de ta liberté intérieure a chaque étape de ta
réaction face a une situation.

Elle peut étre utilisée pour accueillir une émotion difficile, poser un regard lucide
et bienveillant sur ce qui se passe en toi, et faire des choix plus alignés.
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Au programme

% Le mode d’emploi de la grille SEPAB
# Un exemple concret d'utilisation

»* Ton modele de grille SEPAB vierge
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Belle expleiation !
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e S -Situation : le fait objectif, ce qui se passe concrétement

e E - Emotion : ce que tu ressens sur le moment

e P -Pensée: ce que tu te dis intérieurement, ton interprétation
e A - Action: ce que tu fais, ta réaction observable

e B - Besoin : ce que cette émotion vient te montrer, ce que tu veux nourrir
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€ omole dililisals
de lo guille SEPB

Contexte : Tu es fatiguée, tu viens de terminer ta journée de travail.

Ton conjoint rentre et fait une remarque sur le désordre dans le salon (jouets
d'enfants, vaisselle...).

Eléments

Situation réelle

N Mon conjoint fait une remarque sur le désordre a la
S - Situation .
maison.

E - Emotion Je ressens de la colere et de I'agacement

, Il ne voit pas tout ce que je fais ! Il me critique au lieu

P - Pensée .

de m’aider.
. Je hausse le ton, je me ferme, je lui réponds

A - Action J R J P

sechement
. J’ai besoin de reconnaissance, de soutien et de me
B - Besoin . .,
sentir valorisée
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A tei de jouet -
I prepre grille SEPHB

Utilise ce tableau pour clarifier ce qui se passe en toi lors d'un moment difficile.
Tu peux I'imprimer autant de fois que tu veux, ou simplement le recopier dans ton

carnet.

Situation réelle

Eléments
S - Situation
E - Emotion
P - Pensée
A - Action
B - Besoin
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JE M'INSCRIS AU
PROGRAMME DE
SOUTIEN OFFERT
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