AIDE MEMOIRE

S'exprimer pour se faire respecter

Exprimer vos émotions. Prenez un instant pour identifier lémotion
que vous vivez dans cette situation : Colére, tristesse, dégeption,
angoisse, énervment, etc...

JE SUIS...

Je m'exprime au « JE ». Nommez votre émotion. ex: Je suis trés en colére...

PARCE QUE...

Nommeé la raison, lévenement de votre ressenti.

JE VEUX, JJAIMERAIS, JE SOUHAITE QUE...

Nommé ce que vous souhaitez, votre besoin, c'est le moment d'exprimer,
les comportements attendus.
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