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Quelles sont vos priorités? Comment deurait-on vous rendre
justice dans cette situation?

Qui est le mieux placé pour vous aider a changer Lles choses?

o A4 b -
Quelles questions risquent d’étre posées par les personnes
auxquelles vous parlez?

L |
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Quel compromis étes-vous prét.e a faire? Qu’est-ce qui
devrait étre fait?
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PRENDRE DES NOTES - FICHE LE SYSTEME
VEUT TJRS
DE CONVERSATION Avoln ll) S
'PREUVES

Nom, poste, organisation |

Contact, # d’ID

Choses importantes qui ont —

été dites ) )
Résultat de la conversation.
Comment ¢a vous a fait
vous sentir?









FORMULES UTILES POUR
MIEUX 5 BFFIRMER

Les gens réagissent mieux lorsqu’on leur parle de maniére a
préserver leur dignité, et qu’on ne leur fait pas percevoir
qu’on représente une menace. Ce style de communication est
surnommé la communication «affirmative».

Parlez de ce que vous voulez, au lieu de ce que vous n’aimez
pas (langage positif).

ex: au lieu de «J’ai besoin que mon/ma superviseur.e arréte de
m’invalider tout en refusant de me soutenir.»

Preferez «)’aimerais que mon/ma superviseur.e me soutienne dans
mes tdches lorsque j’ai une urgence familiale.»

Communiquez des faits et dites la vérité, tout en évitant les
exagérations. Evitez d’utiliser des expressions comme
«jamais» ou «tout le temps».

Ex: au lleu de: «Mon/ma superviseur-e ne me soutient et ne
m’écoute jamais.»

Preferez «La semaine derniére, j’ai été voir ma/mon superviseur.e
et je me suis fait revirer de bord. C’est arrivé a telle date, et aussi
a telle autre date.»

vos expériences et besoins. Parlez de solutions
au lieu de poser des jugements.

Au lieu de: «Mon/ma superviseur.e se fout de tout le monde, sauf
d’ellui. C’est évident qu’iel est juste La pour 'argent.»

Ex: Préférez: «je me suis pas senti.e respecté.e lorsque le soutien m’a
été refusé par mon/ma superviseur.e J’ai aussi senti que je ne pouvais
pas parler de mes préoccupations.»

Soyez curieux/se et demandez des clarifications.

Assurez-vous d’étre bien compris.e
Ex: au lieu de: «Vous auriez dii le/la congédier.»

Préférez: «Pouvez-vous parler @ mon/ma superviseur.e a
propos de ce comportement? [Si refus]: Selon nos
politiques, c’est pourtant une demande acceptable. Y a-t-
il une raison qui vous pousse a la refuser?
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