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	POSITIVE 
	NEGATIVE

	« Ce matin, tu es allé directement dans le bureau de Martine en arrivant ! »
	« Ce matin tu as oublié de venir dans mon bureau »

	« Lorsque tu as un changement de programme et que je n’en suis pas informé(e), j’ai peur que la tâche que je t’avais demandée ne soit pas faite. »
	« Tu me stresses parce que je ne sais pas si tu as fait ce que je t’ai demandé ! »

	« j’aimerais bien que tu me prévienne par téléphone au préalable si tu as un changement de programme.»
	Il faudrait que tu me téléphone dès ton changement de programme, ça résoudrait le problème ! »

	« Es-tu d’accord de faire comme cela la prochaine fois ? »
Ou bien
« Je m’engage à faire ceci la prochaine fois. Peux-tu de ton côté, t’engager à faire cela."
	« Si tu ne fais pas comme cela, la prochaine fois, j’en réfère à la direction ! »
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(Ce ne dotabsolument pas i pergu par Faute comme
un jugement; ce dot tre ron discuiable.

Dites - « Ce matin, o al directement dans e bureau de Martne en
arivant »

Ne dites pas -« Ce matin tu 3 oublé de veni dans mon bureau.»
(La personne avait peut-ire e« bonne » rison daller d'abord chez
Martne..)

Exprimer s émotions dans ke cadre professionnel peut
araite bizarte a début Pourtan, orener e feedback
dune sivaton vers son propre ressent permet de
ransformer la commuricatin en demande put auen
jugement.

Les aualre émofons de base son - a e, la ritesse, fa
cokée et lapeur. Eles se décinent on muitples ressents
fatiue, décepton,sress, découragement

Pour vous exprimer,utsez e « e » B3t aue e « T .

Dites - « Lorsque tu as un changement de prograrme et aue e len sis
s informe-, i peur quelatiche que je tavas demandée e sot pas
fite»

Ne dites pas -« Tume stesses paroe que e ne sais pas s 2 26 fait e que-
e ta demands

Les soluons sont 5 pour résouke e probéme actuel
ellou pour ouver des manires dvier aue a stuaton
(et émoton négatve] ne e représente dans e fuur.
Ells peuvent ére formulées sous fome de demandes ou
de proposiions.

Dies - « Jaimerai ben aue tu me préviennes par t8léphone au préalable s
125 un changement de programme. »

‘Oudies - « Comment pourions nous faire pouraue e sois préverure situ
a5 un impréwu 75

Ne dites pas - « ! audrat aue tu e éléghones dés on changement de.
programme, ga résoudat e robéme. »

1 agi de 'assurer que I soluon proposée convienne
reelment aux deux partics.

line Sagit pas dune menace mas vériablement dun
accord entre deu personnes.

Dites - « Es- dacoord de fairecomme cee la prochaine 057 »
Oudites -« Je mengage & faie cecia prochaie fois. Pewctu,de on cit,
tengager i fae cela 7

Ne dites pas -« 5t e fais pas comme cela, la prochaine o, fen réére &
Ia directon.»





