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mon message pour regarder Yai l'impression de
le match vendredi soir ne pas compter pour
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sensO“oo e sens... pe /8 me dis que-

déception 7/10
colere 7/10

e \l/elle/iel m’ignore B

o \l/elle/iel s’en fiche de moi
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e l’ignorer le lendemain matin au collége {
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®* manger avec quelqu’un d’autre le midi N
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maintenant & plus tard \'Dourl’o\uﬂe'
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, . ® on ne résoud pas le probléme
® je me sens un peu venge-e

e on s’eloigne
e content-e 2-3/10 :

® on risque de passer & coté

eva, d’un bon moment ensemble
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2.Réussir a voir le
match pour passer
un bon moment
ensemble

¢a permet de...

me sentir fier-fiére
() me sentir compétent-e, capable

@ étre la personne que je veux étre
@ ressentir des émotions positives

O me sentir libre

Q sentir que je fais mes choix

O prendre soin de ma santé

gagir en fonction de ce qui compte pour moi

@ avoir de bonnes relations, les améliorer
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® on s’entend tellement
bien, on a partage
tellement de choses

e c’est un-e

ami-e qui

compte beaucoup pour moi,
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ce que je voudrais qu’il se passe,

* j'arrive & lui dire ce que je ressens tsans m’énerver?

/ * j’essaie de comprendre pourquoi il/elle/iel

n’a pas réepondu

e selon comment il/elle/iel réagit, on essaie de
R_ s’organiser pour regarder le match
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je veux garder cette amitie

comment je voudrais que ¢a se passe B
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PLAN STRATEGIQUE ’exemple
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e enquéter : Qu’est-ce Qpres

qui a fait que tu as pas répondu ?

e m’exprimer: Yai cru que tu
m’ignorais exprés hier, Ca m’a blesse-e

® proposer:est—ce que tu pourrais

surveiller un peu plus tes messages
quand on doit organiser quelque chose 7

e demander l'autorisation aux parents

vendredi soir * d trés difficile @
stratégie bis ¢
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* emotionsnégatives => 1/10 probléme de base, pour
* on a pu s’organiser pour réussir & voir le match
regarder le match ensemble ensemble I
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PLAN STRATEGIQUE ’exemple
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empacthie, coute s Pariera denes Lo waur de

récré pour discuter tranquilles

savoir trouver les mots )) , : v
pour ne pas blesser les parents pour s’organiser
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Me rappeler que c’est
arrive qu’il/elle/iel fasse

ensées _
le premier pas
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emotions,

censations c’est toujours

moi qui fais le

irritation premier pas
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STRATEST Est-ce que mon plan stratégique fonctionne ?

Wie me sens mieux RRRB, v e suis content-e de moi JRreRrRr Tty

Wje suis satisfait-e RRBrRE 7 O l'autre est satisfait-e Y YYY 9
dj’oi gagné quelque chose YRFIRFIRFIRTIRT O j'ai évité des soucis N YY)y
\Zlo situation s’est améliorée m'\? W le probléme est résolu  YRrIRFIRFIRY 7
Qily a des bénéfices pour B ok dlo relation est améliorée m,\f e
pas dégradée

Q(\
d j'ai appris / jai progressé W .
¥ je me suis rapproché-e W Q

d’un objectif
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