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entendu
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EMOTION & SENTIMENT
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fou de rage
hors de moi
furieux
énervé

en colére
faché
mécontent
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désespéré
démoralisé
malheureux
triste

morose
mélancolique

AXE DE LA COLERE 3

AXE DE LATRISTESS

terrorisé
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peuré
inquiet
intimidé

je me suis senti-e ...

fou de joie

euphorique
ubilant
eureux

joyeux

ga

enjoué

uvanté
rayé

AXE DE LAJOIE
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+ honteux, géné, dégolité, surpris, révolté, jaloux, impatient, décu, ...
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BESOIN

parce que j'ai besoin...
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bot:;eu'ger, etre pmpre'
dormir, .-

DEMANDE

je te propose ...

Précise
Concreéte
Réaliste et réalisable
Reliée a un besoin clair
Positive

Sans exigence :
I"autre peut dire non !
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p/ESTIME DE SO1

4 oir utile, valorisé,
e savar e o,
d’indépendance, de :
d’identité, de calme,
de respect de SOl, «=

BESOIN :
DE PROTECTION ET DE SECURIT

rotégé des menaces
pi?;;?q%es et psychologiques,
atre délivré de la douleur,

ance
pouvoir faire co‘l;\;ixt il e
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Plus Petit Pas Possible




