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Défi 21 jours : Des outils pour mieux se comprendre  
 et cultiver l’harmonie

Jour 10

Votre défi d’aujourd’hui

Reformulez ces énoncés à l’aide de la communication pacifique afin de voir  
comment vous pouvez vous adresser aux membres de votre famille!

Je dis comment je me sens – je dis pourquoi je me sens ainsi- je dis ce que j’aimerais

Exemple:

Tu veux toujours m’imposer ta façon de faire, arrête de toujours me dire quoi faire!

Je me sens frustré parce que j’ai parfois envie de faire les choses à ma façon, j’aimerais que tu 

me laisse essayer de faire les choses à ma manière cette fois-ci svp.

À vous!

Tu ne m’aides jamais dans la maison, tes choses traînent partout!

Je me sens____________ Parce que____________ J’aimerais____________
 
 
Il faudrait que tu arrêtes de me contredire, moi aussi j’ai raison parfois!

Je me sens____________ Parce que____________ J’aimerais____________
 
 
Tu ne comprends jamais rien à ce que je te dis!

Je me sens____________ Parce que____________ J’aimerais____________
 

 

Et pourquoi ne pas proposer l’exercice à vos proches?

Vous ne vous sentez pas encore 
tout à fait à l’aise avec la  

communication pacifique?!  
Pas de panique, demain, on va vous 

aider à identifier les éléments à 
communiquer à l’autre!

Cliquez ici pour avoir des exemples de réponses

Cliquez ici pour imprimer!
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