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TITRE DE LA FORMATION

ETABLIR DES FRONTIERES SAINES
POUR DES RELATIONS SATISFAISANTES.

PROBLEMATIQUE

Les frontieres constituent une clé importante dans I'établissement des relations satisfaisantes et
sécurisantes. Sous la plupart des problemes interpersonnels se retrouvent des frontieres
malsaines (Martin, 2021). Dans ce contexte, comme intervenant, nous invitons régulierement
nos clients a mettre leurs limites. Cependant, il y a peu de programmes d’études qui nous
préparent a mieux les accompagner, puis les guider dans I’établissement de frontiéres saines.

BESOIN

Les frontieres personnelles sont indispensables pour I’équilibre psychologique, un des buts de la
consultation. Cette formation se veut donc un espace pour explorer les limites personnelles,
pour se créer des repéres afin de les reconnaitre et aussi pour développer des outils pour un
respect de soi. Cette formation vient donc répondre au besoin d’un guide pour travailler les
frontiéres avec nos clients.

CLIENTELE

Tous les intervenants en relation d’aide.

DUREE DE L’ACTIVITE

5 heures
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FORMATRICE

Sedami Gwladys Tossa, thérapeute conjugale et familiale, travailleuse sociale et
psychothérapeute.

Sedami Gwladys Tossa détient une maitrise en thérapie conjugale et familiale de 'université
McGill et un baccalauréat en travail social. Elle est inscrite au tableau de I'ordre des travailleurs
sociaux et thérapeutes conjugaux du Québec (OTSTCFQ) et de I'ordre des psychologues du
Québec (OPQ).

Elle a acquis une expérience de travail dans diverses institutions et avec une clientele variée.
Pour ne nommer que ceux-la, elle a exercé a la direction de la protection de la jeunesse, auprés
des personnes agées, en milieu carcéral, en santé mentale, en maison d’hébergement pour
femmes victimes de violence conjugale. Pendant plusieurs années, elle a animé des groupes
pour personnes souffrant d’anxiété selon la thérapie d’acceptation et d’engagement et la pleine
conscience. Elle pratique en privé auprés des individus, couples et familles.

OBIJECTIFS

1. Définir les frontiéres personnelles : importance et réle

2. ldentifier les 6 types de frontiéres personnelles
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Evaluer I'état actuel des frontiéres
Reconnaitre les frontieres saines et malsaines

Explorer des méthodes et outils pour développer des frontieres saines.

o0k w

Développer des stratégies pour reconnaitre et adresser les violations de frontiéres

PREALABLES

Aucun.
CONTENU
Les frontiéres personnelles (Cole, 2021; Katherine, 2010; Tawwab, 2021)

Les frontieres : ce qu’elles sont et ce qu’elles ne sont pas (Martin, 2021)
Les mythes (Cloud et Townsend, 2017; 2018)

Réle et importance (Martin, 2021)
Comment se développent les frontieres (Cloud et Townsend, 2017)

Pourquoi est-ce si difficile de mettre ses limites
Impact des traumatismes sur les frontieres

NowuvkrwnNpRE

Les signes des frontieres saines et malsaines

Les types de frontieres et les styles (Solomon, 2017; Tawwab, 2021; Cole, 2021)

Les 6 catégories de frontieres

Les différents styles

La qualité des frontieres

Les mythes (Cloud et Townsend, 2018)

P wnN e

Evaluation de I’état actuel de vos frontiéres

Exercice de réflexion sur les frontieres

Comment mettre ses limites (Tawwab, 2021; Cole, 2021)

1. Lesdifférentes étapes (Martin, 2021)
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2. Les 5 compétences pour une affirmation de soi (De Azevedo, 2016)
3. Les barrieres a I'affirmation de soi (De Azevedo, 2016)

4. Les 5 fagons de s’affirmer

5. Affirmation des limites : réactions courantes (Tawwab, 2021)

* Résister

* Tester des limites

* lIgnorer les limites

* Rationaliser et remettre en question
* Les défenses

* Se désengager (ghosting)

¢ Distance et froid

* Acceptation

Les droits personnels (Martin, 2021)

Les signes de violations (Katherine, 2010)

Quoi faire dans un contexte de violations des frontiéres

L e N

« Les destructeurs de frontieres » (Cole, 2021)
Affirmer ses frontiéres dans divers domaines (Martin, 2021; Cloud et Townsend, 2018)

Avec soi

Couple

Famille
Belle-famille

Les enfants
Relations amicales
Au travail

Les outils technologiques

© 0Nk WN =~

Le thérapeute

CONCLUSION

METHODE

L'exposé théorique, des exemples tirés de la pratique de la formatrice et des exercices
constitueront les stratégies de prédilection durant la formation.

ATTESTATION

Une attestation de participation (5 heures) sera remise aux participants a la fin de la formation.
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