’I i Coordination

francaise pour

Apprentissage de la communication - Fiche outil B° la Décennie

La communication non-violente

Objectifs: Initiation au processus de communication non-vieete Marshall Rosenberg
Mots-clés :communication — francais — communication non-vitden

Type de fiche Outil

Niveau scolaire CE2, CM1, CM2, 8™ 5™

Durée: 45 min

Nombre de séancesl ou 2

Matériel : aucun

Ressources :

Marshall B. Rosenberd,es mots sont des fenétres (ou bien, ce sont des, rad.
La Découverte, 1999

Lucy Leu, Manuel de Communication non-violente, (exercicedividuels et
collectifs) éd. La Découverte, 2005.

Thomas d’AnsembourgCessez d’étre gentils soyez vrai ! (Etre avecalgises en
restant soi-méme.), éd. De 'lHomme, 2001

Centre pour la communication non-violente (Sitewwwcnvc.org), association
internationale, dispose d’'une antenne en Frant&®CNV (Association pour la
communication non-violente. Site: www.nvc-europg)o qui organise des
formations a la Communication non-violente.

Remarques :

Il s’agit ici de proposer une simple initiation dégves avec le processus de
« Communication non-violente » tel qu'il est prégsedans le livre de Marshal
Rosenberg,Les mots sont des fenétrek'expression « Communication non-
violente » a été labellisée et ne peut étre empl@pdir aucune autre méthode. Pour
approfondir la méthode, une formation est indispbles et pour cela, il est
recommandé de prendre contact avec I'ACNV.

Pour cette séance, on suppose que les éléevesaatdlgement réalisé un travail sur
les themes suivants : « Décrire sans juger, évaluanterpréter »Apprentissage de
la communication, fiche n}3 « Exprimer des messages clairs et précis »,
(Apprentissage de la communication, fiche)n“@Les sentiments » (liste pouvant
aider a travailler en annexe 3), « Les besoinsste(pouvant aider a travailler en
annexe 4).

Deux séances seront nécessaires pour que touseles @uissent présenter leur
saynéete
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Apprentissage de la communication — Fiche n°9

Démarche possible

1) Expliguez le processus de Communication non-vielent

» Ce processus se déroule en quatre étapes, congreselit représentées sur le dessin du
bonhomme imaginé par Thomas d’Ansembourg. (voieaarl)

1- L’observation objective des faits, sans évaluation, ni jugemémirprétation,
analyse, étiquette, croyances, etc.

2- L’expression desentimentsen faisant bien attention de ne pas utiliser dets mui
sont emprunts de ressentiment («je me sens abaé@dattaqué, floué, harcelé,
humilié, insulté, méprise, rejeté, trahi, etc. » gpnt des mots qui mélent sentiments
et jugements

3- L’expression debesoins,valeurs, réves, aspirations.

4- La formulation d'unedemandeprécise, concréte, réaliste et négociable.

» Cela donne une expression qui pourrait étre stréetainsi : «Gérard, quand je vois (ou
guand j'entends)..., je me sens..., parce que j'aiibe$®..., aimerais (ou accepterais-tu
de)...»

» Précisez ainsi le lien entre ces quatre étapebBabserve un comportement concret qui
affecte mon bien-étre. Je réagis a ce comportepamntin sentiment. Je cerne les désirs,
besoins ou valeurs qui ont éveillé ce sentimentleieande a I'autre des actions concretes
qui contribueront a mon bien-étre. »

e Pour établir un courant de communication avec f&aitme faut aussi entendre ce qu'il
observe ressent et désire, et ce qu’il demandegmyumieux-étre.

e Proposer quelques exemples :

0 « Etienne quand je vois que tu écris avec mon g9)o je suis trés surpris et
un peu faché. (S) J'étais inquiet et irrité (S)lerherchant partout car je n’ai
pas pu terminer mon devoir a temps (B) Je soultpite tu me préviennes
guand tu utilises mes affaires. (D)

o Jasmine, tu viens de me pousser en t'asseyangadednoi (O) et je suis trés
énervée (S) parce que je voudrais suivre le cotientavement sans étre
distraite. (B) Accepterais-tu de changer de pladddus pourrons jouer
ensemble a la récré (D)

0 «Julien quand tu me cries ‘Nique ta mére’ (O) je sens profondément
exasperé (S) car ma mere représente tout pour(¥edeur) Dans la tradition
de mon pays d’origine, une mere, c'est sacré. Aecajs-tu d'utiliser d’autres
mots quand tu es en colére contre moi ? (D) »

2) Proposez aux éléves de s’exercer a pratiquer lantoncation non-violente

* Vous photocopiez le diagramme « barometre desments » présenté en annexe 3 Vous
pouvez le compléter avec une liste d’autres semtisneomme : je suis honteux, dégodté,
stupéfait, etc.
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Apprentissage de la communication — Fiche n°9

* Vous préparez également une liste exprimant desirige®n vous inspirant de I'annexe 4.
Pour faciliter la lecture par les éleves, vous gmész cette liste sous la forme d’'une seule
colonne :

J'ai besoin...
De respect
De repos
De justice
D’aide
Etc.

* Vous demandez aux éleves de travailler a deux &k \bstribuez les deux feuilles
« sentiments et besoins. » a chaque enfant.

e Puis vous donnez a chacun un papier sur lequedlésite une situation qui ameéne a
réagir. Les éleves devront imaginer des demandesufées suivant le processus
précédent. (Voir annexe 2)

» Chaque groupe a donc deux situations a examinerdemandes proposées par chacun
sont discutées dans les groupes qui mettent at geirx petites saynetes qu’ils joueront
devant la classe pour exprimer les messages enmn@nication non-violente » qu’ils
ont mis au point.

* Apres chaque saynéte, le message est comment@ ptaske et par vous-méme pour
vérifier que les quatre composantes du processuseaectement formulées.

* Remarque : Avec les listes de sentiments et dersegae vous leur avez distribuées, les
eléves pourront, dans le travail de groupe, s’aidertuellement a définir le plus
exactement possible, les sentiments et les besoinsspondant aux situations proposées.
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Apprentissage de la communication — Fiche n°9

Annexe 1 : le bonhomme représentant les étapes deCommunication non-
violente

Dans le livre de Thomas d’Ansembouf@gssez d’étre gentil soyez vragd. De 'Homme,
Canada, 2001, p. 25

1) OBSERVATION. Nous
réagissons a quelque chose
que nous observons,
que nous voyons
ou que nous entendons

Observation des faits :
voir et entendre

Ul

Quand j'ai vu (ou entendu) que...

2) SENTIMENT. Cette
observation suscite en nous

émotions et sentiments un ou des sentiments
Je me suis senti-e...

3) BESOIN. Ces sentiments
nous renseignent
sur nos besoins

besoins

Parce que j'ai besoin...

4) DEMANDE. Ayant pris
conscience de nos besoins
nous pouvons formuler
une demande précise
ou enclencher une action
concrete.

Je te propose...

< 4 demandes d'actions X__D

Dessin tiré de : Devenir son propre médiateur, Joélle Timmermans-Delwart, Chronique Sociale, 2004 p. 64
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Apprentissage de la communication — Fiche n°9

Annexe 2 : Liste de situations pour s’exercer a fonuler une demande en
communication non-violente

1- En entrant a I'école, ton ami-e fait tomber tesds/ Tu lui dis @ « ... »

2- A la cantine, tu t'assieds a coté d’'un garcon awnd'fille qui te dit : « Oh non, pas toi ! » Tu
luidis: «...»

3- Tu montres ton bulletin scolaire a ton pere. Ihfre les sourcils avec un air sévére en voyant
la mauvaise note que tu as en calcul. Tu lui dis.: »

4- Dehors le terrain est boueux. Julie et Etienneoté fomber par jeu. lls rient en voyant tes
habits salis. Tu leur dis : « ... »

5- Tu as un 2 sur 10 a ton exercice de grammaire a$ fies larmes aux yeux. Randy qui s’en
apercoit te traite de « bébé » Tu luidis : « ... »

6- En jouant au foot, tu rates la balle. Isabelle jque dans ton équipe est furieuse et te dit :
« Imbécile ! Tu vas nous faire perdre le matchusur dis : « ... »

7- Quelgu’un jette une boule de papier dans la cldssemaitresse croit que c’est toi qui I'a
lancée. Elle se met en colere et crie trés fortt@duTu lui dis : « ... »

8- Tu dois sortir avec ta grand-mere qui veut bienhéder des chaussures. Quand elle voit que
tu mets ton tee-shirt préféré avec un dessin deagdh Ball » elle s’écrie : « Ah non ! C’est
horrible ! Va en mettre un autre. » Tu lui dis.. «»

9- Tu joues a un jeu sur I'ordinateur. Ton frere owsdaur plus agé-e vient te demander de lui
céder l'ordinateur pour l'utiliser et disant : «&St urgent » ll-elle te bouscule pour prendre ta
place Tuluidis:« ... »

10- Tu joues au loup dans la cour et tu touches ure ajtr doit alors devenir prisonnier. Il refuse
de I'étre et continue de jouer comme s'il n'avaispté touché. Tu luidis : « ... »

11-Tu es en train de faire la queue pour aller a rdiga quand un autre éléve passe devant toi
pour rejoindre un de ses copains. Tu n'es pas didcgour le laisser passer puisque tout le
monde doit faire la queue. Tu lui dis : « ... »

12-Tu as perdu ta calculette ce matin et tout a caufapercois sur la table d'une fille qui est
assise derriere toi. Tu lui dis : « ... »

13- Tu joues joyeusement avec un copain a courir Ie yite possible jusqu’au mur opposé sous
le préau. C'est alors que Médhi vient perturberesggu en se mettant devant toi pour faire
obstacle a ta course. Tuluidis: « ... »

14-Tu apprends de la bouche de Julie que Nadia lif qué tu n’avais pas trées bon goQt pour
t'’habiller. Tu vas trouver Nadia et tu lui dis :.«»

15- Tu t'installes a la cantine et pendant que tu vessaher du pain, Damien renverse la poivriére
sur ta purée. Tu reviens, ta purée est immangeBhlmien et tous ceux qui ont vu la scéne
rient de cette farce que tu ne trouves pas drétewtu Tu leur dis : « ... »

16- Tu regardes ton émission de télévision préféréadjda petite sceur arrive. Elle prend la
télécommande et change de chaine pour regardatessin animé sans se soucier de toi. Tu
luidis: «...»

17- Tu ramasses un feutre qui était par terre et Sardka@yant son feutre dans tes mains t'accuse
de lui avoir volé. Tu lui dis : « ... »

18- Par jeu, Florian te fait un croche-pied. Tu toméetu te fais trés mal. Tu lui dis : « ... »

19-Tu as des dents qui avancent et tu n'as pas endappareil dentaire pour les redresser.
Isabelle se moque de toi en te traitant de « Castaerlui dis : « ... »

20-Tu t'appelles Giovani et, chaque fois qu’il te yo8amir t'appelle en disant : « Giovani,
panzani » Tu te décides a lui dire : « ... »

21-Tu approches d'un groupe en train de se former jmuar a la passe a dix quand Steven te
dit : « On ne veut pas de toi pour jouer avec npual lui dis : « ... »

22-En arrivant a I'école, tu t'approches d’Eva, talteaere copine. Celle-ci te dit : « Tu n’es plus
ma copine. » Tu lui dis : « ... »
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Apprentissage de la communication — Fiche n°9

Annexe 3 : Vocabulaire pour I'expression de sentinmgs

Le vocabulaire qui exprime les sentiments est wg##. On peut trouver une liste, non exhaustive,
d’environ 350 adjectifs exprimant des sentimentsisdda fiche pédagogique intitulée « Les
abécédaires »Apprentissage de la coopération, fiche n°2

On distingue généralement les sentiments agréableespondant a notre état intérieur quand nos
besoins sont satisfaits. Quand certains besoinsone pas satisfaits, les sentiments éprouvés sont
désagréables. lls sont alors des indicateurs mitamt a rechercher les besoins non satisfaits pou

ensuite adapter nos comportements pour y remédier.

La richesse du vocabulaire permet de d’exprimarfiant des nuances quant a l'intensité de certaines
catégories de sentiments. Il peut étre intérestmdemander aux éléves de donner des expressions qu

se rapprochent des termes de colere, tristesse, jpei et de les classer par intensité croissante,
comme dans le diagramme ci-dessous.

Baromeétre des sentiments

Colére - Tristesse - peur - Joie

fou de rage triste a en mourir mort de peur fou de joie
hors de moi désespéré terrorisé euphorique
furieux démoralisé épouvanté 5| jubilant

5 8 8 8

é :- Q %

«u . - g e ~

3 énervé = malheureux = effrayé J heureux

I 3 bS] %‘

o z . g

g en colére % triste “| apeuré joyeux
fiché morose inquiet gai
mécontent mélancolique intimidé enjoué

7 B

faché triste effrayé heureux

On peut enfin évoquer d’autres catégories de sentitomme : la honte, la géne, le dégot,
la stupéfaction, le souci, la solitude, la révolte, rancune, la jalousie, l'indifférence,
lincrédulité, I'impatience, I'impuissance, la d¢t®n, le débordement, etc.
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Apprentissage de la communication — Fiche n°9

Annexe 4 : Expression de besoins fondamentaux

L'expression de besoins peut étre extrémemente/a@iétte annexe propose quelques expressions qui
permettront aux éléves de mettre des mots plugefaent sur leurs propres besoins et, ce faisant,

améliorera la connaissance gu’ils ont d’eux-mérhesclassification en cing grandes catégories est

celle proposée par Abraham Maslow, psychologue iaaigr(1916-1972) ;

1- Besoins physiologiguese sont les besoins dont la satisfaction est itapte ou nécessaire pour la
survie.
Respirer — Boire et manger — Eliminer les déchetsé€, selles, sueur) — Bouger, avoir une
activité, maintenir une bonne posture — Dormir,reqgser, se relaxer — Se vétir et se dévétir —
Maintenir sa température — Etre propre, soignera&gger son corps — étre stimulé — Avoir une
activité sexuelle.

2- Besoin de protection et de sécurité physiguyesgthologique le maintien de la sécurité physique
impligue la réduction ou I'élimination des danggqts menacent le corps ou la vie de la personne. Ce
danger peut étre une maladie, un accident, uneisgul’exposition a un environnement dangereux.
Pour se sentir en sécurité psychologique, une peesdoit savoir ce qu’elle peut attendre des autres
Cette sécurité est menacée lorsque la personnefalpit face & des expériences nouvelles et
inconnues.

Etre protégé du danger physique — Etre protégéngesices psychologiques — Etre délivré de la

douleur — Avoir une certaine stabilité — Savoirrdades prévisions — Trouver les choses

ordonnées.

On peut citer également : Besoin de reperes — Besdime sentir en sécurité — Besoin d’avoir

des choses & moi — d’étre rassuré — de pouvoe fainfiance — Besoin de maitrise sur les

choses, sur les événements — Besoin d’'impact, uloprasur I'extérieur.

3- Besoin d’amour, appartenance — besoin d’ordeeakoune personne ressent le besoin d’étre aimée

par les membres de sa famille et d’étre acceptésgsapairs et par les membres de sa communauté.
Besoin : d’amour, d'affection, d’amitié — D’'accefit@m — De relations, de communications
chaleureuses, d’écoute, d'échanges, de partagesapprbation venant des autres, de
compréhension — D’étre avec ceux qu'on aime — P’é@wec des compagnons, de faire partie
d'un groupe — D’aide, de réconfort, d'assistanae sdutien — De tolérance, d’accueil de ma
différence.
Besoin d’estime de la part des autr&econnaissance — Considération — Admiration -Dégni
Importance, influence — Bonne réputation — AttemtioStatut.

4- Besoin d’estime de soitoute personne doit éprouver de I'estime pourmigne et sentir que les
autres ont de la considération pour elle.
Besoin de se savoir utile, valorisé — De sens apsspre valeur — D’autonomie —
D’'indépendance — De décider par soi-méme — DetébeD’identité — D’atteindre ses objectifs
— D’acquérir des compétences — D’espace a soi ealdee — De solitude — De respect de soi, de
son rythme physique ou intellectuel

5- Besoin de réalisation de soi :

Développer son potentiel — Résoudre des problemaplexes - Aider les autres a résoudre les
problemes - Accepter les conseils des autres uérgde nouvelles connaissances — Affermir
et affirmer ses valeurs — S’investir sur le plaigieux ou philosophique — Exercer sa créativité
— Développer sa compréhension de la réalité — Décales nouveautés — Cultiver la beauté
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