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DCRB — « je pourrais »

Désir Capacité Raison Besoin

L’envie, le souhait de Le sentiment d’en étre Les arguments pour La nécessité, 'urgence
changer. c capable. R changer. B ressentie.

« Jaimerais... » - « Je «Je pourrais... » - « Je suis « Parce que... » - « Ce «llfautque... » - « Jai
voudrais... » - « Je capable de... » serait mieux pour... » besoin de... »

souhaite... »

EAP — « je vais »

Engagement Activation Premiers pas
L’intention ferme d’agir. A Prét, disposé a passer a I’action. P Des actions déja amorcées.
«Jevais... » - « Jem’engagea... » «Jesuispréta... » - « Je vais essayer... » «J’aicommencé a... » - « Cette semaine,

Jjai..»

Faire émerger le discours-changement

Poser des questions évocatrices ouvertes Regarder en arriére / regarder en avant
Echelles d’importance et de confiance (0-10) Questionner les extrémes (pire / meilleur scénario)
Explorer les valeurs et les objectifs Refléter et résumer ce qui va vers le changement

On l’accueille sans le renforcer : refléter, comprendre, puis réorienter doucement vers le discours-changement. Eviter
d’argumenter ou de convaincre — cela nourrit la résistance.
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