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verbalisation
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Nous avons observé des formulations dans
des contextes divers mais appartenant aux
situations de la vie quotidienne.

Nous savons que dans I'expression je dois
identifier le besoin déclaré ou caché pour
répondre a la demande.

Nous avons également olfiservé que
certaines formulationg pouvaient contenir
une évaluation ou jugément exprimeés de
facon plus subtile et drigeant la
verbalisation dans le sens d’une critique ou
d’un reproche.

Le langage non verbal peut lui aussi étre
' nt et parfois signifier le contraire du
verbal...

Tu agresses quand...

...Je me sens
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Observer et demander: proces

Communication non violente

[Le processus

Exprimer avec clarté
ce qui se passe en moi
sans reproche, ni jugement.

1. Les observations (faits conerets) qui
contribuent ou non a mon bien-étre.

. . -
Lorsque je vois, j'entends,

je me rappelle..."

2. Comment je me sens en relation
avec ces faits.

"je me sens..."

3. Les besoins qui sont a l'origine de
mes sentiments.

Exprimer clairement ma demande qui
pourrait contribuer @ mon bien-étre,
sans exigence

4., Les actions concrétes, en langage
positif que je voudrais voir entreprises,
dans l'instant présent.

"et je souhaiterais...

"es-tu d'accord de... :

Recevoir avec empathie
ce qui se passe en l'autre sans
entendre ni critique, ni reproche.

1. Les observations (faits concrets) qui
contribuent ou non a mon bien-étre,

"Quand tu entends, tu vois,

tu te rappelles..."

2, Comment elle/il se sent en relation
avec ces faits (forme interrrogative).

"est-ce que tu te sens... ?"

3. Les besoins qui sont i la source de
ses sentiments.

Accueillir avec empathie les demandes
de 'autre sans entendre la moindre
exigence

4, Les actions concrétes, en langage positif
qu'elle/il voudrait voir entreprises

"est-ce bien c¢a ?
'

EEt maintenant, aimerais-tu...?'



ETAPES SANS RESPECTER LA CNV EN RESPECTANT LACNY

Nous avons un projet commun a

| Tu évites toutes les réunions de projet rendre dans 3 semaines.
OBSERVATION qu'on avait fixées. Proj Nous avons choisi ensemble
les dates de réunion de travail,
Sur les 3 derniéres, j'ai travaillé seul.
Je sens bien que tu préféres Jesui :
SENTIMENT me laisser tout gérer tout seul mais it haciinciic
c'est notre responsabilité ce projet !
Jai besoin que tu fasses ta part ...car j'ai besoin d'avoir confiance
BESOIN de travail dans les engagements pris
par chacun.
i 4 naoi Je te propose de refaire un tour
DEMANDE Atursl el 5 desa e:dag ur que je sois rassuré
implique-toi dans ce projet. g S P
sur le reste du projet.
ECOUTE ATTENTIVE Mais bien sir que | assume ma part Tu es tendu car tu voudrais
de ce projet, j'ai déja fait plein de pouvoir avoir confiance en notre
recherches en plus. collaboration ?

LE PRUCESSUS CNV

Exprimer avec clarté ce qui se passe
en moi sans reproche, ni jugement.

LT LT

-
------------------- T

1. Les observations (faits concrets)
qui contribuent ou non & mon bien &tre.

« Lorsque je vois, j'entends,
je me rappelfe. . .. »

2. Comment je me sens en relation
avec ces faits.

« Jle me sens... »

3. Les besoins qui sont & l'origine
de mes sentiments.

« parce que f['ai besoin de. . .

Exprimer clairement la demande gui
pourrait contribuer 4 mon bien Etre,
sans exigence,
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4. Les actions concrétes, réalisables
en langage affirmatif, que je voudrais
voir entreprises, dans I'instant présent.

« Et je souhaiterals. . .
« Es-tu d'accord tfe B . :
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Recevoir avec empathie ce qui
se passe en |"autre sans entendre
ni cnthue ni reproche
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1. Les observations (faits concrets)
qui contribuent ou non & son bien &tre.

« Quand tu entends, tu vois,
tu te rappelles. .. »

2. Comment ellefil se sent en relation
avec ces faits (forme interrogative).

« Est-cequetutesens... 7 »

3. Les besoins qui sont 3 la source

« parce que tu as besoin de... ?
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Accueillir avec empathie les demandes de
I"autre sans entendre 12 moindre exigence.
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4. Les actions concrétes, en langage positif
qu'ellefil voudrait voir entreprises.

« Est-ce bien ¢a ?
Et maintenant, aimerais-tu. .
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Pratique:

« Par groupes de deux ou trois, vous choisirez un « Tour de table pour ecouter les dialogues et
contexte parmi ceux proposes et une situation partager les impressions

conflictuelle classique/quotidienne.
* Dans un second temps vous allez reprendre le

» Votre objectif est de formuler une demande en dialogue 1 et avec l'aide des exemples
respectant le processus CNV expliqué et illustré essayer de le transformer au mieux avec le
juste avant. Vous pouvez pour le vocabulaire processus de la CNV

vous aider des fiches situées dans le dossier 8

. . : « Tour de table pour écouter le second dialogue
du matériel pédagogique.

et partager les impressions

« Dans un premier temps vous constituerez un
dialogue illustrant un échange qui ne respecte
pas la CNV.

* Bilan des observations




Contextes proposés/ situations/personnages

1. Lieu de travail: retards répétés/ employé et
supérieur

2. Ecole/ surveillant éléve/ dégradation de
matériel

3. Famille/sortie de nuit/ enfant et parent

4. Commerce/client et vendeur/réparation/
remplacement ou remboursement d’'un achat

5. Couple/ silence/ partenaires

6. Voisins d’immeuble/ bruits nocturnes répétés/
les voisins

Vous échangerez entre vous en frangais bien sar
afin de sortir de votre zone de confort et de
pratiquer la patience et la bienveillance envers celui
qui sait /ou celui qui croit savoir/ comme envers
celui qui ne sait pas!

Cela s’appelle le mentoring dans sa conception
asiatique et non dans celle souvent hiérarchisée
diffusée plus communément.




Matériel complémentaire:
Dans dossier cours 8 Muni:

Fiche de vocabulaire pour les sentiments avec évaluation et sentiments lieés aux
besoins

Fiche complexe détaillée du processus CNV Spiralis




[a CNV

Jai un problime.
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POWER, £

Joie connaissance
1 outonomisation liberté
amour appréciation

3

4

\_/ Spirale ascendante

Echelle émotionnelle

Spirale descendante

8 Ervusn
10 Frustration
Irritation impatience , Sentiment
11

Pessimisme 9

12 Décqmm. ,d écrasement
= i ‘ Doute 13
assion 14
“oiine 15
Enthousiasme 1604 "”""""m'"'." ’

o . 'w 17
" . Hnl roge

5 ' 20 Jalousie ,

-
Insécurité culpabilité

E<poir
6 t \Lb indignité
Peur peme

7 Satistoaction ' 22 dépression

Impuissance
vichme
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QUECCOMPORTEMENT,
ADOPTEZA/OUS?)

Dissimulation <

ecogte
MANIPULATION
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o Flatter, séduire

e Culpabiliser, dévaloriser

e Exagérer, fabuler, simuler

e Jouer sur la franchise

o Dissimulation pour obtenir ce
que l'on veut

e Calculateur, intéressé

» OQuverture

o Exposer ses idées sans crainte

e S'exprimer sans heurter et oser dire non
o Ecoute attentive de l'autre pour mieux le
comprendre

© Reconnaitre le droit des autres &
s'exprimer

e En accord avec soi-méme et ses valeurs
e Prise en charge de sa vie

o Recherche d'autonomie

o Prises de décisions, méme impopulaires

PASSIVITE - FUITE

e Evitements

e Manque de franchise

e Peur, anxiété

e Dévalorisation de soi

e Besoin de reconnaissance

e Signaux: se ronger les ongles,

>
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e Manque d'écoute

e Recherche des faiblesses de
l'autre

e Critiques, reproches sans nuances
e Pratique l'ironie

o Veut faire plier les autres

Langage girafe

Langage chacal

Je reconnais I'existence d’un choix

Je nie I'existence d’un choix

Je choisis de, je veux, je peux, il y a de nombreuses
possibilités pour répondre aux besoins

Je dois, il faut, je ne peux pas, il n'y a qu'une seule
possibilité...

J’ai une impression d’abondance

J’ai une impression de rareté

Il'y a assez pour tous si nous partageons, on peut satisfaire
les besoins de tous, c'est toi et moi

Il n'y en a pas assez pour tout le monde, on ne peut pas
satisfaire les besoins de tous, c'est toi ou moi

J'observe et j'exprime

J’évalue et je juge

Je vois, j'entends, je me rappelle

Voici ce qui s'est passé...tu es trop, il estidiot,...

Je prends la responsabilité de mes
sentiments et de mes besoins

Je fais des reproches aux autres et a moi-
méme

Je me sens...parce que j'ai besoin...

Je me sens ... parce que tu ...

Je demande ce que je voudrais

J'exige

Voici ce que j'aimerais, si tu es d'accord

Tu dois...si tu ne le fais pas...

J’écoute avec empathie

J’écoute de maniére sélective

Est-ce que tu te sens... ? Parce que tu as besoin ... ?

Je suggere, je fais la lecon, je débats, je résous, j'analyse.

(day <

tapoter des doigts sur la table,

¢ e Parle fort, crie
rires nerveux

e Attaque physique

Source : « Parents respectueux, enfants respectueux » de
Sura Hart et Victoria Kindle Hodson
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Lichelle des
AV LU\ PORTEMENTS

LES FAITS

Mon patron m'a demandé de boucler un dossier dans ROIEEdos Zoilions |maglller
lurgence. Jai travaillé jusqu'a 23h. :
2 jours plus tard, le dossier est toujours au meme Mettre en place des corrections cum er
endroit sur son bureau. g
Identifier les cause et les conséquences AII 3| s el,
INTERPRETATION e y COMPORTEMENTS
NEGATIVE DEMANDE provisoire au probléme Pallier ORIENTES SOLUTIONS
'ai répondu & Ne sachant pas ce Accepter sa part de L
mais cela n'a lemande une r::m:am“ - ASSllﬂIEI'
SErvi a nen. - g
Puiser dans ses ressources
ik et se lusu"er COMPORTEMENTS
padi Attaquer, dénoncer Accuse[ ORIENTES PROBLEMES
REPROCHES BESOIN . .
; Refuser de voir la réalité Nier peurs, jugements
Sun.}nchere de . fans l'urgence
Justification Tu abuses de :‘-:;. aEin s e 2 jours apres
o4 _ ma gentillesse. respect pour mor sembie quiinail ion.consclence tki probidme |g||0|'ﬂ|'
dialogue coupe ez nas été exploité
'(:;-.:_'.;1
Tu es méprisant.
tu ne fais jamais
attention aux
autres
JUGEMENT SENTIMENT — i v
s 2 Piktochort
B - ornatien b

ImprovYoursel
understandngiSthe Key
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