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Le moment ou je
demande de l'aide

Demande-toi...

e Qu'est-ce qui me dérange?

e Est-ce que je peux contrdler directement la situation, ou est-ce que celle-ci est
indépendante de ma volonté?

e Combien de temps et d'énergie faut-il consacrer a la résolution de ce probleme?

e Cela aura-t-il de limportance dans six semaines? Six mois? Un an?

e Quelles sont les forces et les ressources dont je dispose pour m‘aider?

¢ Que dirait ou ferait une personne que je respecte dans cette situation?
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