Découvre les conditionnements

Un outil de connaissance de soi
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En comprenant les
conditionnements auxquels tu es
soumis, tu comprendras mieux
comment ils affectent ton état

émotionnel, tes pensées et tes

. comportements.

e (Celat'aidera a découvrir les schémas qui te limitent et qui
peuvent étre néfastes pour ta santé mentale et physique.

e Enreconnaissant tes conditionnements, tu peux réduire le stress

et l'anxiété liés a la pression sociale et environnementale.

e En étant conscient de tes conditionnements, tu peux apprendre a
changer tes comportements, ton dialogue interne et ta réponse

émotionnelle.
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Qu'est-ce qu'un conditionnement?

Le conditionnement est un processus d'association.

Un stimulus ou un événement est
ass0oCié a une réponse ou a une

réaction spécifique. G f L 1'51];

i J!
w

Il s'agit d'un concept clé dans le

domaine de la psychologie

comportementale.
Cependant, il convient de noter que le

o ) conditionnement est un processus
Le circuit de la recompense du S )
_ . complexe qui implique également
cerveau est impliqué dans le . o
d'autres régions et processus du

conditionnement, en particulier dans , _
cerveau, tels que l'apprentissage, la

l'association de comportements avec ., . : L .
meémoire et la prise de décision.

des conséquences positives ou

négatives.
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Pourguoi avons nous des conditionnements?

Nous nous laissons conditionner par
nos parents pour plusieurs raisons,
notamment parce que nos parents sont
les principales figures d'autorité dans
notre vie, nous avons besoin de nous
sentir en sécurité et protégés, et nous

L 4 4 apprenons en imitant les
Enfant, nous sommes vulnérables aux comportements des adultes.

conditionnements, car notre cerveau est
en développement et nous sommes Le lien d'attachement est fondamental

pour nous sentir en sécurité. Nous allons

donc adopter des comportements ou des

réponses émotionnelles qui nous donnent
ce sentiment de sécurité.

beaucoup influencés par notre
environnement, en particulier par nos
parents.

Les parents ou la figure d'attachement Si un parent est souvent stressé ou

jouent un réle important dans la facon anxieux, l'enfant peut adopter des

dont nous apprenons a répondre aux comportements similaires en réponse a
différents stimuli dans notre des situations stressantes ou anxiogenes.



Allo, qui suis-je?
Un petit peu de moi.

A mon sujet
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J'ai toujours ch_erchee
omment vivre
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La Conformiste est conditionné pour faire plaisir
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La Perfectionniste est conditionnée pour étre parfaites

Je dois étre Si je ne suis
parfaite pour pas excellente
pas avoir de je ne serai pas
aimé

reproche

. Elle est
Qu'on voit exigeante
‘ses envers les
défauts S
Elle cotoie
Dela des gens qui
critique et du ont des
jugement statuts
De ne pas Elle ne parle
étre pas de ses
reconnue défauts
Elle est
rigide et i
onide. Critique et Reconnais-
juge. Ecrase Beauté sance
Fait les pour se
choses seule remonter Structure Perfection
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La Multitache est conditionnée pour se dépécher

Jeviea100 Pas de temps
milles a a perdre avec
l'heure les détails

% Elle est
D'étre directe
critiquée Pas de
flafla
Elle aime
De ne pas pas ce fail.'e
étreala dlre.qum
hauteur TS
Elle
De pas étre s'entoure
assez de gens
actif
REACTIONS BESOINS
Impatiente
Manque de i Intensité
tolérence ) Marche vite
T parle vite Action Dese
plusieurs réagit vite . sentir a la
choses a la projet hauteur
fois
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La Travaillante est conditionnée pour faire des efforts

\
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REACTIONS BESOINS
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La Rebelle est conditionnée pour étre forte

Je dois étre On peut pas

forte pour pas compter sur
avoir mal les autres

De se
montrer Elleest le
vulnérable pilier
Ellen'a
D'étre pas besoin
abandonnée des autres
D'étre Elle est
trahie sélective
[:Iémontre de D'étre en
assurance Ne parle pas controle
de ce qu'elle . .
Difficile o Liberte Sécurité

d'approche
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Et si tu allais plus loin?

e Pour comprendre mieux

e INntégrer les apprentissages

e INntrospection

« Moyens pour créer des changements

PROFITE DES MAINTENANT DE MES ENSEIGNEMENTS
PROCURE-TOI LES CLASSES

e L'atelier (30 min)

e Des exemples concrets (15 min)

e Un coaching live (préenregistré)(10 min)

Les classes des conditionnements
commande

Profite dés maintenant de mes
enseignements Procure-toi les classes...

™ Karoline Roy



