
QUELLES SONT LES ÉTAPES D'UNE
COMMUNICATION SAINE?

1) L'Observation de l'élément déclencheur en toute objectivité

2) L'Observation de ma réaction défensive

3) La Prise de Conscience du vécu intérieur (Sentiment, Émotion, ...)

4) L'identification du Besoin

5) La Responsabilité (Comment puis-je m'occuper de mon besoin insatisfait)

6) Le retour à la relation et la Demande Claire



L E S  É T A P E S  D ' U N E  C O M M U N I C A T I O N
S A I N E

CONFLIT
RELATIONNEL

IDENTIFIER LE
DÉCLENCHEUR

IDENTIFIER MA
RÉACTION

IDENTIFIER
MON

ÉMOTION
RETOUR À LA

RELATION RESPONSABILITÉ

 COMMENT
M'EN OCCUPER

COMMENT FAIRE
UNE DEMANDE

CLAIRE


