
E N  F A M I L L E

Régler les conflits

D a n s  u n  m o m e n t  n o n  c o n f l i c t u e l ,  p a s s e r  
c e s  é t a p e s  e n  r e v u e  e t  e x p l o r e r  l e s  
a c t i v i t é s  q u i  p e r m e t t e n t  à  c h a q u e

m e m b r e  d e  l a  f a m i l l e  d e  s e  r e c e n t r e r .

R E T O U R  A U  
C A L M E

Faire ce qui  est  eff icace pour 
retrouver le calme (ex :  un 
verre d'eau fraîche,  respirer ,  
sort i r  dehors,  téléphoner à 
un.e ami .e . . . ) .

B E S O I N S

Raisonner en termes de 
besoins :  quels sont mes 
besoins non sat isfaits qui  
appellent mon attent ion de 
manière pressante ?

E M O T I O N S

Se rel ier  aux émotions 
ressent ies et  prendre le 

temps  d ' ident if ier  les 
pensées qui  al imentent la 

colère.

I N T E N T I O N S

Se reconnecter aux
valeurs importantes,  à

l ' intent ion souhaitée dans
la relat ion .

C O N V E R S A T I O N

Quand tout le monde est 
calme, prendre un temps 
pour parler du confl i t  
et  chercher des manières 
de conci l ier  les besoins de 
chacun.e.

S T O P

Presser le bouton "Pause" et  
arrêter de faire ce qui  pourra 

être regretté plus tard.

ap
pr

en
dr

ea
ed

uq
ue

r.f
r


