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Rompre les cycles
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Vérifier les faits

   1- OBSERVER

son émotion 

le fait déclencheur

        2- INTERPRETER

identifier la part interprétative

quelles autres interp... possibles

repérer les risque(s) en lien avec
ces différentes interprétations

= l’identifier

                              = la situation 
 telle quelle est. Uniquement les faits

(ce dont on est certain, sans aucun doute possible)
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1-  cibler l’objectif
précis selon

la situation observée
2- lister toutes les solutions
qui nous passent par la tête

sans aucun critère restrictif

3- analyser et choisir 

Résoudre le problème 



Agir à l’opposé 
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