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Éviter d'accumuler et d'accumuler encore des frustrations. Ne pas laisser la situation se 
détériorer car vous risquez de devenir trop émotif face à celle-ci. 
 
Parler des inconforts le plus rapidement et le plus honnêtement possible. 
 

Par contre on dit que "Les émotions enlèvent la raison". Donc, s' il y a beaucoup de tensions, il 
vaut parfois mieux cesser une discussion trop émotive et stérile qui ne mène nulle part et 
reprendre quand les esprits se sont calmés. 
 
 

• Observer le non verbal qui en dit long parfois : 
 
 

Dans son attitude physique, la personne démontre-t-elle, face à la communication : 
 

De l'ouverture          ou  De la fermeture 
 

Me regarde     Me tourne le dos 
Est attentive    Semble distraite 
Fait des signes de tête   Serre les points 
Etc.      Etc. 
 
Attention aux interprétations, il vaut mieux vérifier nos impressions. 
 

Exemple : " J'aimerais que tu me regardes,  j'ai l'impression de ne pas être intéressant/e pour 
toi".  
 
Ces idées ne sont que des pistes pour réfléchir sur notre façon de communiquer.  Il existe de 
nombreux livres sur le sujet pour quiconque veut approfondir l'art de communiquer. 

 
 
 




