
Communiquer  
de façon efficace  

et positive
La communication est une interaction entre un émetteur et un 

récepteur qui permet de transmettre des informations à travers 
des contenus verbaux et non verbaux. Pour être efficace et positive, 

la communication nécessite d’être attentive à la formulation et 
à la compréhension du message et suppose une reconnaissance 

mutuelle entre les interlocuteurs.

La communication positive nous invite à reconnaître et 
exprimer les attitudes satisfaisantes des autres, ainsi 
que les émotions agréables qu’elles suscitent en nous.
Un compliment authentique, spécifique, sincère, donné 
au moment et dans un contexte opportun, renforce les 

relations et crée un environnement positif.

La formulation de critiques nécessite d’être objective 
et claire favorisant ainsi une communication ouverte.

Comprendre les mécanismes  
de la communication 

interpersonnelle

Savoir formuler des demandes 
claires et ajustées à l’autre pour 

une communication efficace

Identifier les comportements 
verbaux et non-verbaux et les 

intentions relationnelles favorables 
à une communication positive

Être capable de formuler des 
critiques de façon constructive

Idée 1 Idée 3
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Idée 4

Elle s’appuie sur le verbal, incluant la parole et l’écriture, 
et le non verbal, comprenant les gestes,  

les expressions faciales et la posture. 
Le contexte culturel, social et émotionnel de 
la communication influence la formulation, 

l’interprétation et la réception des messages.

Elle implique de proposer des solutions, d’équilibrer les 
aspects positifs et négatifs, de choisir le moment et 

le contexte opportun et de pouvoir se remettre nous-
même en question.

Les points clés pour une 
communication efficace 
incluent des messages simples, 
clairs, directs, mais aussi 
ajustés à l’interlocuteur et 
au contexte en prêtant une 
attention aux émotions de 
l’autre, et en reconnaissant  
sa singularité.

La communication 
interpersonnelle est  

le processus d’échange 
d’informations, d’idées, 

de sentiments et 
d’attitudes entre au 
moins deux individus.
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Pour chacune de ces étapes, nous vous proposons quelques informations  
ou messages clés à comprendre, à (faire) expérimenter  

ou encore à s'approprier au quotidien.

Le développement  
des compétences sociales  

emprunte un parcours  
en plusieurs étapes

Pouvoir communiquer 
de façon empathique

S’affirmer et résister  
à la pression sociale

Résoudre les conflits de 
façon constructive

Pouvoir communiquer de 
façon efficace et positive

Développer des liens  
et des comportements 

prosociaux
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Les compétences sociales nous permettent d’interagir efficace-
ment avec les autres, de construire des relations solides et de 

nous adapter avec succès à notre environnement social.


