COMMENT S'Y PRENDRE

Formuler nos demandes
dans un langage qui décrit
clairement les actions que
nous aimerions voir étre
mise en place. Exprimer ce
que l'on veut plutét que ce
que l'on ne veut pas.

PIEGES A EVITER

e Eviter d'exiger,
d'ordonner ou de
menacer plutét que
demander. Demander
permet a l'autre de
conserver son

autonomie.

e Eviter de réagir sur la
défensive Si l'autre
n'acquiesce pas a notre
demande.

COMMENT S'Y PRENDRE

Observations précises de ce qui
augmente ou diminue notre
bien-étre. Implique d'étre
objectif.
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1. COMMUNIQUER SES
OBSERVATIONS

LA COMMUNICATION

PIEGES A EVITER

Eviter de méler des évaluations
(déductions ou interprétations
et des jugements a la
description des faits.

COMMENT S'Y PRENDRE

Prendre conscience de ce
gue nous ressentons et le
verbaliser en utilisant un
vocabulaire affectif.

NON VIOLENTE

Une méthode qui permet :
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COMMENT S'Y PRENDRE

Prendre conscience et
verbaliser les besoins qui
engendrent nos sentiments. Il
existe un lien entre nos besoins
et nos sentiments.

Outil de référence: La coommunication nonviolente au quotidien - Marshall B. Rosenberg.

1. D'améliorer la qualité de la relation;

2. De faciliter la compréhension et les
rapports entre personnes;

3. De faire preuve de respect en lien avec
nos différences mutuelles.

3. COMMUNIQUER SES
BESOINS

SENTIMENTS
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PIEGES A EVITER

Eviter de limiter la cause de nos
sentiments aux actions des autres. Le
fait de reprocher a l'autre nos
sentiments provoque souvent sa
culpabilité et diminue sa capacité a
avoir des interactions bienveillantes a
notre égard.

PIEGES A EVITER

e Eviter les mots vagues
et généraux qui ne
décrivent pas
clairement ce que
nous éprouvons.

o Eviter d'interpréter les
actes d'autrui plutot
gque d'exprimer nos
sentiments.
Formulation «je me
sens bien/mal» ainsi
que «sentir que» qui
expriment une opinion
sans révéler nos
sentiments.
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