2B Livora

Books to act and succeed

EDITIONS 2B LIVORA - COLLECTION RELATIONS & FAMILLE
DOMAINE D'EXPERTISE : DEVELOPPEMENT PERSONNEL

Savoir Dire NON sans Culpabiliser

Poser des limites fermes, préserver son énergie et se faire respecter

Direction éditoriale & Rédaction experte :

Editions 2B Livora - Pole Affirmation de Soi

GARANTIE D'AUTHENTICITE ET VALEUR DU CONTENU EDITORIAL

- Méthodes concretes adaptées aux réalités familiales et culturelles africaines.
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Guide Pratigue & Méthode d'Application - Savoir Dire NON sans Culpabiliser

NOTE INTRODUCTIVE DE L'EDITEUR

Dire oui aux autres alors qu'on pense non est une trahison de soi-méme. Cette habitude toxique conduit a l'épuisement, a
['amertume et au manque de respect d'autrui. En Afrique, la pression communautaire rend le refus particulierement difficile. Ce
guide vous libére du besoin d'approbation et vous apprend a poser des limites infranchissables en restant digne et bienveillant.

SOMMAIRE GENERAL DESMODULESD'APPRENTISSAGE

MODULE 1 : L'Origine du Piege : Pourquoi avons-nous si peur de dire non ?

- La peur du rejet, la terreur du conflit et le syndrome du 'bon garcon' ou de la ffill...

MODULE 2 : La Regle des Limites Saines et de la Souveraineté Personnelle

- Définir clairement ses priorités non négociables (sommeil, budget, famille, projets p...

MODULE 3 : Les 10 Formules Magiques pour Refuser avec Elégance

- Le non diplomatique sans justification excessive : 'C'est un beau projet, mais je ne ...

MODULE 4 : Dire Non aux Préts d'Argent et aux Cautions Dangereuses

- Comment préserver ses amitiés et ses relations de famille en refusant de jouer a la b...

MODULE 5 : Poser des Limites Fermes au Travail et envers sa Hiérarchie

- Gérer les surcharges de travail de derniére minute sans passer pour un rebelle insubo...

MODULE 6 : Nettoyer son Cercle Social et Vivre Libéré

- Découvrir qui sont vos vrais amis lorsque vous cessez d'étre a leur entiere dispositi...
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MODULE 1

L'Origine du Piege : Pourqguoi avons-noussi peur dedirenon ?

OBJECTIFS D'APPRENTISSAGE DU MODULE 1

- Fondement 1 : La peur du rejet, la terreur du conflit et le syndrome du 'bon garcon’

- Fondement 2 : La confusion tragique entre bonté d'ame et faiblesse servile.

- Fondement 3 : Comprendre le co(t caché de chaque 'oui' accordé a contrec-ur : perte

Point d'application #1 : La peur du rejet, la terreur du conflit et le syndrome du 'bon garcon' ou de la 'fille gentille’

Dans lamise en ?uvre pratique de ce principe au sein du foyer ou de vos relations quotidiennes, il convient d'éviter
I'improvisation et de Sappuyer sur des reperes clairs.

1. Analyse de la situation et diagnostic des blocages :

La plupart des incompréhensions en matiere de dével oppement personnel ne proviennent pas d'une méchanceté délibérée,
mais d'une mal adresse de communication et d'une accumulation de non-dits. La peur du rejet, laterreur du conflit et le
syndrome du 'bon garcon' ou de lafille gentill€'.. 11 est indispensable de prendre le recul nécessaire pour identifier ce qui
déclenche laréaction émotionnelle chez |'autre.

2. Démarche pas a pas recommandée par 2B Livora:

? Premiére étape : Choisissez le bon moment pour aborder la question. Ne discutez jamais sous I'emprise de la fatigue ou de
lacolére.

? Deuxieme étape : Utilisez le'JE' plutét que le 'TU' accusateur. Exprimez votre ressenti intérieur plutdt que d'attaquer la
personnalité de votre interlocuteur.

? Troisieme étape : Proposez une solution constructive et mutuellement avantageuse, sans esprit de domination.

3. Retours d'expérience et conseils pratiques du terrain ;
Les couples et les personnes qui instaurent ces rituel's de clarté constatent une baisse de plus de 80% des disputes stériles en
moins de trois semaines. Conservez une régularité bienveillante et célébrez chaque petit progrés accompli ensemble.
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Modulel: L'Originedu Piege: Pourquoi avons-noussi peur dedirenon ? (Miseen -uvre)

METHODE D'APPLICATION CONCRETE (EDITIONS 2B LIVORA)

1. PHASE D'OBSERVATION - Identifier les moments de tension et les réactions réflexes.
2. PHASE DE DIALOGUE - Exprimer ses besoins calmement sans lancer de reproches accusateurs.

3. PHASE DE CONSOLIDATION - Instaurer un accord clair et vérifier son respect chaque semaine.

Point d'application #2 : La confusion tragique entre bonté d'ame et faiblesse servile.

Dans lamise en ?uvre pratique de ce principe au sein du foyer ou de vos relations quotidiennes, il convient d'éviter
I'improvisation et de Sappuyer sur des reperes clairs.

1. Analyse de la situation et diagnostic des blocages :

La plupart des incompréhensions en matiere de développement personnel ne proviennent pas d'une méchanceté délibérée,
mais d'une maladresse de communication et d'une accumulation de non-dits. La confusion tragique entre bonté d'ame et
faiblesse servile.. 1l est indispensable de prendre le recul nécessaire pour identifier ce qui déclenche laréaction émotionnelle
chez 'autre.

2. Démarche pas & pas recommandée par 2B Livora:

? Premiére étape : Choisissez le bon moment pour aborder la question. Ne discutez jamais sous I'emprise de la fatigue ou de
lacolére.

? Deuxiéme étape : Utilisez le'JE' plutbt que le 'TU' accusateur. Exprimez votre ressenti intérieur plutdt que d'attaquer la
personnalité de votre interlocuteur.

? Troisieme étape : Proposez une solution constructive et mutuellement avantageuse, sans esprit de domination.

3. Retours d'expérience et conseils pratiques du terrain ;
Les couples et les personnes qui instaurent ces rituels de clarté constatent une baisse de plus de 80% des disputes stériles en
moins de trois semaines. Conservez une régularité bienveillante et célébrez chaque petit progrés accompli ensemble.



