j 9 étapes pour transformer une situation désagréable

-

Laisser libre cours
Aux pensées
Sur lautre. soi
La situation

Décrire
Ses sensations corporelles
Emotions  Sentiments
Au PRESENT

Décrire Décrire
Le Plus Petit Pas Possible Factuellement
Dans ce sens La situation

0u. quaind. quoi
Comment. avec qui

TRANSFORMER
UNE STTUATION Lister
DESAGREABLE LSLL pl"[

Exprimer

Ce que vous aimeriez demander
Eta qui pour satisfaire ce besoin
dans la situation

Décrire
En lien avec une situation Ses sensations corporelles
Ou ces besoins étalent satistaits.

décrire ses sensations, perceptions Sentiments
Sentiments au PRESENT AuPRESENT
Sentir
Ses aspirations profondes, besoins fondamentaux. 5
Elans vitaux touchés par la situation ij/j‘ o
Au PRESENT
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