Je fais des
messages clairs.




Je fais un message clair. 1
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@’ n 1.Je regarde I'autre et je dis :
o ( J'aimerais te parler. »
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2.Je dis ce qui s’est passé.
« Quand ['ai vu / entendu que...

3. Je nomme mon émotion.

« Je me suis senfti(e)... »

4. Je dis mon besoin.

i J'ai besoin... n

5. Je formule ma demande et je

vérifie si elle est comprise.
i J'aimerais que... As-fu compris 2 »

REGARD

FAITS
EMOTION

BESOIN
DEMANDE



2.Je dis ce qui s’est passé.
« Quand J'ai vu / entendu que... »

Il a échappé ma

mitaine dans Il a fait expres pour la

laisser tomber, il n’est

)
I'eau. méme pas capable de
faire attention.




3. Je nomme mon émotion.

« Je me suis senti(e)... »

Je suis inquiete.

Je suis en colére.
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« J'ai besoin... »

Anolakiem
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CIGNEC INDICATEVRC

Faneée, Flétrie

CIGNEC INDICATEVRC

Epanouie, Radieuse
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4. Je dis mon besoin.

ST A « J'ai besoin... »

Célébrer,
partager la
joie

-
%

Besoin de
contact

physique

Se sentir
protégé

Se reposer

Avoir du
réconfort
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Exprimer mes

Respirer
émotions | Comprendre
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4. Je dis mon besoin.

« J'ai besoin... »

d’encouragements

d’étre
fier(e)

de moi

\

Quel est

ton
besoin?

de calme

AR de parler

v défouler

de bouger LhEEm

l

d’étre écoufé(e)ﬁ e



Je fais un message clair. .y

1.Je regarde I'autre et je dis :
« J'aimerais te patrler. »

2.Je dis ce qui s’est passé.
« Quand j'ai vu / entendu que...

3. Je nomme mon émotion.

t Je me suis senti(e)... »

4. Je dis mon besoin.

i J'ai besoin... »

5. Je formule ma demande et je

vérifie si elle est comprise.
w J'aimerais que... As-fu compris ¢ »




