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OBSERVATION

PENSEES EMOTIONS SENSATIONS

CORPORELLES

ENSEES EMOTIONS SENSATIONS

CORPORELLES

JUGEMENTS JUGEMENTS

BESQOINS BESOINS

DEMANDES DEMANDES



Quand je
VOIS...

Quandjentends... Sije..estu Ok avec

cad
Je me sens...

Aurdis-tu besoins de...3

Parce quejal
besoin de...

Qu'est-ce que ga te
faise

Serais-tu

d'accord pour... Quand fu enfends

G,

EXPRESSION AUTHENTIQUE

S'exprimer en parlant en “je", c'est-&-dire en se centrant sur ce que l'on ressent, sur ce que ga nous fait.
L'autre sera plus réceptif pour €couter si on ne lui fait pas de reproches, si on ne le culpabilise pas.
Pour les besoins, dire 'ai besoin de” et non J'ai besoin que tu”, carl'autre ne peut parter la responsabilité de la satisfaction de nos besoins.

On peut donc se faire des demandes & nous-mémes. On peut aussi faire une demande & I'autre, et vérifier si ¢'est OK pour lui. Cette demande n'est
pas une exigence et on doit laisser & l'autre la liberté de refuser.

La demande doit également étre réaliste et mesurable. C'est un premier petit pas visant & nourrir nos besoins.



Quand tu vois...
Quand tu entends...

Serdis-tu d'accord
pours

Tu te sens... Parce que j'ai besoin
de...

Parce que tu aurais

Je me sens...
besoin de...

Quand je t'entends
dire ¢a...

Tu serais Ok si je...§

REFLET EMPATHIQUE:

-Accompagner l'autre pour qu'il puisse exprimer ses besoins et ses ressentis.

-Répondre & une ébentuelle demande en tenant également compte de nos
propres ressentis et besoins.







