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Tutoiement & Prénom Confidentialité
Bienvelllance Portable en mode Avion
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Poser des questions??? Humour

Respect

Tolérance Ecoute



PRESENTATION JOURNEE

""" Relever les sources

de difficultés relationnelles

V" Différencier les faits, des interprétations

" Nommer les émotions et les besoins

2

»"“Découvrir le processus OSBD
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Mettre ses oreilles de Girafe
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NEIVISMES MODE DE COMMUNICATION

A y N
w

COMPARAISONS
ETIQUETTES

EXIGENCES

DENI DE LA
RESPONSBAILITES DE SES
ACTIONS

LES OSTACLES A LA COMMUNICATION



LES OBSTACLES A LE COMMUNICATION

JUGEMENTS Bien/Mal/Vrai/Faux
INTERPRETATIONS J'ai le sentiment que...
IMPRESSIONS J'ai l'impression que...
COMPARAISONS Plus / moins /meilleur
ETIQUETTES Je suis/ Tues/ lls sont

comme ceci ou comme ¢a-!

GENERALISATION

Toujours/ Jamais / Souvent

DUALITE Oui-mais / Blanc -Noir
REPROCHES Ma faute / ta faute
MERITES Punition/ récompense
DENI DE LA Il faut que/ je dois/tu dois /

RESPONSBAILITES DE SES

C’est obligé

ACTIONS
EXIGENCES Menace / Culpabilisation
SACRIFICES Pour faire plaisir sans y

trouver soi-méme une forme
de plaisir
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PRATIQUE SUR LES SENTIMENTS & LES BESOINS




JUGEMENT MASQUE

S'exprimer avec
authenticité
suppose de s'ouvrir,
de se dévaoiler,

et cela fait peur

a beaucoup

d'entre nous.

Marshall Rosenberg



Le bonhomme 0.S.B.D. pour les 4 clés de la Communication Non Violente

Observation
Sentiment

Besoin
Demande




PRATIQUE OSBD

9@ OBSERVATIONS

en moi avec accueil des jugements
2 et reproches.

Identifier le facteur déclenchant (attention interprétation)

5 SENTIMENTS Ce que j'éprouve a l'instant
Je me sens. (attention jugement masqué)

* BESOINS (attention j'ai besoin que tu...)
- Complétement présent a mes besoins

%‘ DEMANDE (attention exigeance)
de connexion avec Reformulation/Réaction/Action



& Qomment eayuimen ba notion de (Besoin e

*Ce qui compte pour moi...
*J'aspire a...
*J'ai a coeur de...
*C'est important pour moi...
*C'est précieux pour moi...

*Je me sens inpirée par...

*Je suis attachée a...



eoncréte D E M A N D E
@éaliste D 'ACTI O N

C}ﬂ : Quand? Comment?
u moment present
Combien de fois?

.5 Ou?
@écise Qui?
Gbositive

@uvert au dialogue

Est-ce que Je/tu serais d'accord?
Je suis prét a accueillir un NON




Quelle est mon intention = avoir raison ou étre en lien ?




Lintention

Se détendre

Visualisation positive

Recherche une qualité de connexion
Recherche une qualité de coopération

Désir du bien de tous

Favoriser la satisfaction des besoins
de chacun

Créer un rapprochement (non verbale)

Créer un espace de confiance

«Etre heureux ou avoir raison»

4
Ve

La communication non verbale représente 80 % @ENfoOtre cOrRtAtRICati






REFORMULATION

REACTION

ACTION

Est-ce que tu y vois clair
dans ce que je viens de

te partager?

Est-ce que tu aurais
des solutions
a me proposer?

de...CRAPPO

DEMANDE

De connexion

Demande # Exigence

J'ai besoin
QUETU...

J'ai
BESOIN

(complétement présent)

PARCE QUE...

J'exprime mon

SENTIMENT

Jugements masqués
utilisés a tort
comme sentiments

INTERPRETATIONS

Identifier le facteur
Déclenchant

OBSERVATIONS

J'accueille
mes jugements &
reproches

Est-ce que tu serais




PRATIQUE

v Des obstacles a la communication?

Lesquels? Les faits?

V" Des sentiments nommés? Lesquels?
' Des besoins nommés? Lesquels?

' Reformulation? Réaction? Demande?

G Comment je me sens? Mes besoins (satisfaits/non satisfaits)



PRATIQUE

, » A Feed-Back en individuel par ECRIT : observations,
ressentis, prise de conscience sur sol, les autres...

. Feed-Back en GROUPE avec un scribe et un référent

sur une grande feuille avec |'outil de votre choix :
Carte Mentale - Dessin - Post |It...

7 # 4 Partage de vos expériences par le référent face
a I'ensemble du groupe






PRATIQUE

EXPERIMENTER EN VRAI

., # Deviner les sentiments/besoins derriére un jugement
, # Déméler une situation avec OSBD

., # Si je dois dialoguer avec une personne
ou je me sens en difficulté :

Poser de bonnes intentions avant &
Prendre un temps de détente/visualiser les meilleures conditions

, # Se lancer dans |I'aventure OSBD

par écrit + a |'oral
en mode girafe de rue






