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Par Alycon St-Arneault, ctagiaire en cexologie
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Mieux comprendre Pour partager les
les émotions de responsabilités et
l'autre = meilleure empécher quun seul
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émotionnelle mentale de la maison



ET MAINTENANT...

Comment avoilr une
bonne communication
dans le couple?

LA REPONSE |




Revenir aux bases

PARTAGER
SON
ObSERVATION

Nommer une chose a
la fois, de maniére
neutre!
Seulement nommer
les faits observables,
sans jugement

\_ /

NOMMER SON
SENTIMENT ET
SON BESOIN

Nommer l'émotion du
moment present

Chaque sentiment
cache un besoin
precis..
Nommez le

\ explicitement! /

FORMULEZ UNE
DEMANDE
CLAIRE

Formulez la demande
sous la forme dune
question.
Présentez de
louverture quant a la
réaction de votre

\ partenaire /




Adopter une communication
non-violente

Pour vous aider.. fiez vous au bonhomme OSBD!

Le bonhomme « OSBD»

1. Observer O sans évaluer

2. Dire son sentiment | / endisant « je »

3. Exprimer son besoin @ sans parler d’action

4. Demander sans exiger



Si tu as des questions, écris-moi!

stagiairesexologie@espacefamille.ca

Rencontre de soutien individuel ou en
couple en sexologie disponible a Espace
Famille Villeray

. L Psstt! Cest gratuit!!
Inscription sur Amilia!
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