MA BALANCE DECISIONNELLE

voir plus clair dans ce qui me retient et ce qui me motive

Prenez le temps de remplir les quatre cases, sans jugement. Cet exercice, issu de |'entretien motivationnel, aide a

explorer I'ambivalence : ce n'est pas une décision & prendre, c'est un regard posé sur ce qui se joue.

. A
Ce que la consommation m'apporte Ce quelle me cotte
Le soulagement, le plaisir, ce qu'elle m'aide a traverser... Ma santé, mes relations, mon argent, mon temps...
. A .
Ce que le changement pourrait Ce que le changement me cotterait
m'apporter Ce qui me fait peur, ce que je devrais lacher...

Ce que j'aimerais retrouver ou construire...

Pour aller plus loin

e |l n'y a pas de bonne réponse : il est normal d'avoir des raisons de changer et des raisons de ne pas changer.
e Sur une échelle de 0 & 10, & quel point est-ce important pour moi de changer ? A quel point je me sens capable ? Qu'est-ce

qui me ferait gagner un point ?

Clest vous qui fixez lobjectif, a votre rythme.

D’aprés I'entretien motivationnel de William Miller et Stephen Rollnick.
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