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2l Pai“asson !

Dire non

Et si, au lieu de piquer comme le hérisson ou de se faire marcher
dessus comme le paillasson par peur des autres, on voyait les
choses sous un autre jour? Et si, au lieu de fonctionner dans
I’opposition, on mettait notre énergie dans ce a quoi nous disons
our?

Se permettre de dire non a quelqu’un, sans agressivité, c’est
dire OUI a autre chose, oui a soi.

Des clefs pour s’aftfirmer
et communiquer sans violence

e Ecouter, chercher a comprendre le
Point de vue de Pautre.

. S’intéresser autant a la maniere dont la
personne s’exprime qu’é ce c]u’e”e dit.
Exprimer ce queje ressens et mes

]DCSO!I’]S en Parlant en « (e ».

 Formuler des demandes concretes,
Positives) réalisables, ouvertes et
négociables (ni exigences ni Plaintes.)

e Eviter les « mais» et les remplacer par
cles «et».

Joto do do o dodododo da.

Pour en savoir plus, cliquez sur les liens suivants et vous découvrirez toutes les
possibilités offertes par notre campagne «Un zeste d'estime». Vous pourrez y
trouver d'autres images-clefs, mais aussi des cartes, un recueil de témoigna-
ges, des fiches pédagogiques, une lettre d’information électronique...
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