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(suite) 4) Je ne peux pas exprimer une opinion au cas
ou je déplairais a quelqu’un (- 20 %).

5) Jai besoin d'étre constamment rassurée,
puisque c¢’est pas toujours possible de savoir si
quelqu’un m’estime ou non (— 40 %).

6) Je suis tres anxieuse dans les situations
sociales parce que j’ai peur de plaire (— 100 %).

7) Je ne peux pas non plus supporter la soli-
tude et comme forcément je suis souvent seule,
Je suis souvent déprimée (— 100 %).

8) Les demandes peuvent étre incompati-
bles. On ne peut pas satisfaire tout le monde
en méme temps (— 30 %).

+ 300 - 500

RESULTAT : Cette attitude est plus désavantageuse qu'avantageuse pour
moi. Je gagnerais a la changer un peu.

POSTULAT SILENCIEUX : Je dois tout faire parfaitement, autrement je ne
serais pas respecté et je n'aurais aucune valeur.

Avantages Désavantages

1) Ca me fait essayer de faire 1) Je deviens anxieux et ma performance en
de mon mieux (100 %). souffre (- 80 %).

2) Je produit du bon travail et 2) J'évite beaucoup d’activités qui seraient
¢a m’amene du succes (100 %). sans doute agréables, craignant de ne pas

réussir (— 50 %).

3) Quand les choses marchent 3) Je suis toujours a me critiquer sévére-
bien, j'éprouve une grande satis- ment, de sorte que je ne tire aucun plaisir a ce
faction (100 %). que je fais (— 100 %).

4)Ca m’évite de devenir 4) Les critiques des autres me dépriment ou
paresseux (60 %). me rendent agressif (60 %).

5) Puisque j’évite les critiques, je perds le
cOté constructif des critiques (— 50 %).

6) Mes succes comptent a peine, parce
qu’un manque de succés par la suite réduit a
rien les succes précédents (— 100 %).

7) Je suis si bouleversé par un manque de
succes que je ne peux pas me servir de I'expé-
rience pour améliorer ma performance (— 80 %).

8) Je deviens intolérant, prét a critiquer, et mes
enfants, amis et collegues en souffrent (— 100 %).

9) Comme c¢a n’arrive pas souvent de
réussir quelque chose parfaitement, j’éprouve
beaucoup d’insatisfaction (— 100 %).

+ 360 - 720

RESULTAT : Cette attitude est tout compte fait & mon désavantage. J'ai
intérét a chercher a la rendre moins rigide, moins exigeante.
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