ECOUTER ET COMMUNIQUER MES
EMOTIONS

“Jai honte, je me sens
désorienté(e), je culpabilise, je me
sens en détresse, je suis en colére,

j'ai peur, je suis inquiét(e),
frustré(e), découragé(e) ...”

CEST OK!

Facteurs qui favorisent VS
défavorisent la communication :

1. Décrire les faits 2

2. Exprimer ses émotions Emotions

3. Spécifier ses besoins 4 9

Demande] Besoins

4. Formuler la demande

L'écoute en communication est
un aspect a ne pas négliger. Pour
répondre, il faut d’abord avoir

écouté.

Les différents types d’écoutes :
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