




Pourquoi? 
• Pour construire des images

clans ma t&te.
• 

• Pour m'aider à prendre des 

décisions . 
• 

e1n 
; . 

er1eur 
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] Comment? 
• En donnant des auto-instructions

� a mon cerveau .

• En me posant les bonnes questions.

• Pour enrichir mon vocal>ulaire • En me parlant de ce que je suis

--..._._.~-� en train de faire.de gestion.

• Pour évaluer la qualité de mes

stratégies.

• Pour contrôler mes émotions.

• En planifiant le futur.

• En réfléchissant à ma façon de

faire les choses. 
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