
Les émotions
Résolution de conflits par le message clair

Quand je vis une situation qui me dérange je peux dire un message
clair.

Je décr i s  ce que je vo i s  ou ce qu i  se pas se ,  sans
juger .  

...

Je me sens . . .
J’expr ime mon émot ion ( t r i s te ,  en co lère ,  f ru s t ré ,
e tc . ) .

Et je voudra i s . . .
 Je d i s  ce que je voudra i s .

Quand tu . . .

Le message clair aide à mieux se comprendre et à trouver une
solution sans se fâcher, ni accuser l'autre, en utilisant le " je " .
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