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Les quatre étapes d'une communication positive

Mon univers - I'expression de soi

~ // 1. Observation
—~ Que s'est-il passé ? (Faits)

Quand je vois/entends, que...

2. Sentiment

Comment je me sens en ce moment ?
Comment te sens-tu en ce moment ?

... alors je me sens...

3. Besoins

De quoi ai-je besoin en ce moment ? De
guoi as-tu besoin en ce moment ?

parce que j'ai besoin de... / parce que...
est important pour moi.

4. Demande

Que doit-il se passer maintenant ?
Je vais maintenant...
Pourriez-vous s'il vous plait... ?

Pourriez-vous... ? s'il vous plait... ?
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Les quatre étapes de la communication positive
Comprendre votre monde

Ecouter

N // 1. Observation
Que s'est-il passé ? (Faits)

Quand tu vois / tu entends, que....

2. Sentiment

Comment je me sens en ce moment ?
Comment vous sentez-vous en ce
moment ?

Alors vous étes...

3. Besoin

De quoi ai-je besoin en ce moment ? De
guoi avez-vous besoin en ce moment ?

Parce que tu as besoin de... / parce que....
est important pour toi.

4. Demande
Que devrait-il se passer maintenant ?

Souhaitez-vous que... ?
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