
S'AFFIRMERS'AFFIRMER  
SAINEMENTSAINEMENT

(Décrire la situation)

(Cibler l'émotion ressentie)

Quand tu cries après moi
et que tu m'interromps (...)

(...)JE me sens triste et

en colère

(...) Parce que j'Ai
besoin de me sentir

entendu et respecter

J'aimerais que l'on
puisse discuter

calmement de ce
qui ne va pas.

(Expliquer pourquoi je me
sens comme ça,J'ai besoin

de quoi ? )

(nommer comment on peut
régler la situation )


