
Qu'est-ce que je me 

raconte ? Qu'est-ce qui 

s'est passé (comme si 

une caméra avait filmé la 

scène)? 

OBSERVATIONS 
Ce que je vois



ÉMOTIONS 
Ce que je sens et ressens



BESOINS
Mes valeurs : ce 
dont j'ai besoin



DEMANDES
Mes attentes : ce 

que je veux


