La
1 1 [/, Permettre des discussions
CO m m u n I Cat I O n = constructives et orientées

vers la résolution de

n O n = Vi O le n t e problémes pour éviter que
les événements se
reproduisent et permettre

de tourner la page.

La maniére dont on réagit et fait face a une situation repose souvent sur notre
perspective et notre interprétation.

Il est donc d’'autant plus important de ne pas prétendre l'intention d’une autre
personne.

Nous pouvons toutefois exprimer a I'autre la maniére dont nous nous sommes
sentis face a un événement/comportement/attitude qu’elle aurait pu avoir.

g Regles du jeu d'une rencontre pour qu’elle
Etapes lors de la discussion : soit bénéfique :

1. Quoi :

. s . . 1. L'idée n'est pas de chercher un coupable ou
Clarifier les intentions et attentes i ;

de revenir sur tous les événements passés

2. Pourquoi :
2. Chaque personne a le droit de parole

Partager son sentiment/émotion - On ne peut pas interrompre

3. Comment :

3. Respect du temps de parole

Proposer des solutions
4. On communique au “je”

A l'avenir... ~ Exprimer son point de vue sur comment on

. . s’est senti.e dans la situation/événement
4. Faire un retour de ce qu’on retire de

cet événement \iaconseil

I




Les émotions

La joie

Reconnaissant.e ...
Fier(ére) ...
Motivé.e ...
Satisfait.e ...
Stimulé.e
Enthousiaste ...

La tristesse

Bouleversé.e ...
Rejeté.e ...
Découragé.e...
Inconfortable.e ...
Préoccupé.e ...
Démotivé.e ...
Pas considéré.e ...

Je me sens ou ¥}
je me suis
senti(e) ...

La peur et la La colére
surprise
Amer (ére) ...
e Angoissé.e.. * Déstabilisé.e... Eontra,rlle.e
e Anxieux.e ... e Géné.e.. F{(aﬁgere.e
e Craintif (tive)... ® Déchiré.e... IV?(': e-fi -
e Embarrassé.e... * Inquiet.e... econtent.e ...

Tendu.e. ...
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