Q le pouvoir des pensées




S le pouvoir des pensées (svite)

] ME RAPPELER QUE CE QUI COMPTE (] ME FELICITER

c'est ... ‘
eh me disant que ...

] UNE PENSEE UTILE car je peux étre fier-ere de ...
¢a m’aiderait de me dire que ...

] PENSER A AUTRE CHOSE

L] ACCEPTER o
O C'est OK d'avoir des émotions ou '
pensées hégatives, elles sont
normales et pas dangereuses comment :

O D’'autres peuvent penser ou ressentir
des choses similaires

V les autres sont la aussi

) pEMANDER DE L'AIDE ) DEMANDER L'AVIS
a. de..
pour ...

[J ME CONFIER/EN PARLER [] MEDIATEUR  |T] FAIRE AVEC

3 Faire intervenir une qui :
personne heutre

enh disant que ... qui :



Cﬁ: le pouvoir des actions

] MODIFIER LA SITUATION DE DEPART

je peux changer :

] ME PREPARER

quand - ou :

comment :

J M'ENTRAINER

quand - ou :

comment :

] ME VISUALISER / m'imaginer
en train de faire I'action de ...

] POUR ME RECOMPENSER

je pourrais ...

[J POUR COUPER LA POIRE EN 2
je pourrais ...

comment m'y prendre :

] ME RELAXER
Ounevidéo . ...........
QO uhe musique _
Q un antistress . . .......

] RESPIRER ] StoP
lentement “Temps de pause
inspirer 3/5 sec @bserver

PourSuivre

expirer 3/5 sec

) DECHARGER
Q une activité physique :
Q crier, frapper dans un oreiller
Q contracter mes muscles 10 sec

] DEMANDER DES RETOURS

S
a..

] 3, 2,1.. COMMENCER

me lancer,
sauter a l'eau

) REFORMULER L'OBJECTIF

je pourrais plutot ...



@ le pouvoir des actions (svite)

, ' DECOUPER EN

Y 1

] PETIT A PETIT

] LE PLUS PETIT PAS POSSIBLE



GO pour interagir efficacement /“

] M'EXPRIMER ] ENQUETER
Q je me sens ... Q j'aimerais mieux comprendre ..
car ..

O je voudrais ... Q) est-ce que tu peux m'expliquer ...

car .. ?

) M’EXCUSER (] EMPATHIE

Q) je suis désolé-e de / pour .. O Je comprends que ...

O je me sens ...
QO je te demande pardon pour .. que tu ...
] MERCI QO ¢a me touche que tu ..
Q) pour ..
Q) davoir écouté, fait un effort, ...
|:| PROPOSER D COMPROMIS
QO on pourrait .. QO solution “gaghant-gaghant” / 50-50 :
QO est-ce que tu serais d'accord pour ... Q) je suis prét-e a ..
?
(0 quand serais-tu disponible pour parler de ...
0 utiliser :
Q je he me sens pas disponible pour en parler Q mes gestes '
maintenant, est-ce qu‘oh pourrait plutot en () mon toh, ma voix
discuter ... ) O mon visage
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