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COMMUNICATION AFFIRMATIVE 

'PARLER AU ''jE'' 

Parler au ''Je'' fonctionne, parce que c'est une façon de parler 
sans jugement. Cela signifie qu'on ne blâme pas, on ne 

critique pas l'autre personne. Ce qui empêche la personne qui 
nous écoute de se sentir attaquée ou sur la défensive.  

Voici une façon simple de parler au ''Je'':

"Je me suis senti (inscrit ton emotion ici)

quand tu  (inscrit ici le comportement de l'autre

personne). Serait-il possible (ajoute ta demande).

Par exemple
"Je me sens seul quand tu ne joue pas avec moi.
J'aimerais ça que nous passions du temps
ensemble. 

""'-A 
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Communication affirmative

PARLER AU ''JE''
Tu peux parler au ''Je'' quand tu veux régler des conflits. C'est une façon plus 

facile de communiquer nos émotions et nos besoins, sans blesser l'autre personne.

1. "Je me sens...
Quelles sont tes émotions? 

3. Parce              que ...
Quels effets les actions ont sur 
toi?

2. Quand...
Décris les actions qui ont été faites 

Q •...  j'ai besoin de..."
Qu'est-ce que tu aimerais que 
l'autre personne fasse à la place?
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COMMUNICATION AFFIRMATIVE

PARLER AU ''JE'' 

Voici un exemple afin de t'aider à remplir le document qui 
a été présenté sur la page d'avant!

1. "Je me sens...
Quelles sont tes émotions?

Je me sens seul 
et en colere 

3. Parce que ...
Quels effets les actions ont sur 

toi?

Parce que j'ai 
l'impression d'etre 
mis de cote et je 
n'ai personne avec 
qui jouer.

2. Quand...
Décris les actions qui ont été faites 

Quand tu joues avec 
mes freres, mais que 
tu ne me demandes 
pas de jouer avec 
vous.

Q •...  j'ai besoin de..."
Qu'est-ce que tu aimerais que l'autre 

personne fasse à la place?

J'ai besoin que tu 
me demandes de 
jouer avec vous. 
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Qu'est-ce que
La communication affirmative 

La communication affirmative peut grandement t'aider à exprimer comment tu te 
sens de façon claire, directe et respectueuse. L'utilisation de la communication 

affirmative, ça veut aussi dire que tu défends tes sentiments, mais sans rabaisser 
quelqu'un d'autre.

Il y a 3 types de communication: passive, agressive et affirmative. 

PASSIVE 
Pense à une tortue qui se cache dans sa carapace! La 
tortue ''passive'' se protège dans sa carapace pour 
essayer d'éviter les conflits et pour éviter d'être blessé. 
Elle n'a pas beaucoup confiance en elle et préfère 
faire ce que les autres veulent, pour plaire aux 
autres. 

AGRESSIVE 
Un tigre qui attaque, c'est un bon exemple d'agressivité. 
Le tigre ''agressif'' peut être plutôt impoli, autoritaire et 
essayer de toujours garder le contrôle. Il peut être 
irrespectueux, crier. Il peut être intimidant et rendre 
les autres inconfortables par ses façons de 
communiquer.

Affirmative
Le hibou ''sage'' est souvent calme et attentif aux 
détails. Il est respectueux des autres et mature. Il fait 
attention à sa façon d'exprimer ses sentiments, afin de 
ne pas blesser les autres. Il se sent en sécurité, confiant 
et aimé. Il utilise les phrases en ''Je''. 
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Qu'est-ce que
La communication affirmative 

Voici un exemple de ce à quoi peut ressembler les 3 types de 
communication (passive, agressive and affirmative): 

Affirmative 

AGRESSIVE 

PASSIVE 

!w 

Ça me dérange 
pas de jouer à 
n'importe quoi.

Tu ne peux pas 
jouer avec moi si 

tu ne veux pas 
jouer à mon jeu. 
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Nous 
voulons jouer 
tous les deux 

à un jeu 
différent. Est-
ce qu'on peut 
jouer à la tag 
aujourd'hui 

et au soccer 
demain? 



Scénarios sur la  

communication affirmative 

Voici des mises en situation! Regardons ensemble comment nous pouvons 
nous affirmer positivement dans chacune de ces situations.

Ton amie dit à 
tout le monde 
quoi faire et elle 
ne veut pas 
partager ou 
attendre son tour. 
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Qu'est-ce que tu aurais pu dire 
d'autre?

Ça fait plusieurs 
fois que ton 
camarade de 
classe cache tes 
cahiers, pour faire 
des blagues. Tu lui 

as dit: '' Si tu fais ça encore une 
autre fois, je vais briser tes 
choses!''

Qu'est-ce que tu aurais pu dire 
d'autre?

Tu es tanné de cela et tu lui dis: 
''On est tous tannés de 
comment tu afis et plus 
personne ne veut être ton ami 
maintenant. 



Liste pour la

communication affirmative

La communication affirmative ressemble à... 

•  Se tenir droit

e Rester calme et en contrôle 

• Regarder les autres dans les yeux

• parler au ''je'' pour exprimer tes sentiments et tes besoins
e décrire tes actions, sans blâmer les autres 

• Être capable de défendre des idées, besoins et opinions

• Parler fermement et calmement, sans crier

• Écouter les autres, sans les interrompre

e être capable de dire "NOn'' si nécessaire
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quiz sur la communication 

Jouons un peu! Associe les phrases à gauche au bon 
type de communication à droite. 

"On fait ça à ma 
façon!" 

"J'aimerais beaucoup 
que tu m'écoutes, s'il te 
plaît." 

"Comme tu veux." 

"Je ne t'aime pas, je ne 
veux plus jouer avec 
toi.''

Passif 

Agressif 

Agressif 

Affirmatif 
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