
1 Quelle est la situation ?
 

Prendre
des risques 



2 Je m’arrête,  
je prends un pas

de recul. 



3 J’observe quelles sont  
les premières pensées  

qui me viennent ? 



4 Cela me provoque 
quelles émotions ?



5 Que se passe-t-il ensuite 
dans mon comportement ?



6 Quel est le résultat, 
la conséquence ?
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Faire un pas de recul pour voir, 
comprendre et agir avec justesse 
dans les situations qui nécessitent 

une prise de décision.
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Tu cherches de l’aide ?
retrouve notre MAP  

du réseau d’aide jeunesse 
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endoxa
neuroscience

en collaboration avec
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