INITIATION A LA COMMUNICATION
NON VIOLENTE

Améliorer sa communication :
Réussir a (mieux) se faire comprendre
par son interlocuteur, en 4 étapes

@ @ ®

Observation Sentiment Besoins Demande(s)
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Exemples
@ Observer
@ % Observer sans évaluer. Décrire la situation de « Je suis en train de rédiger mon rapport et
& @ maniére objective sans porter de jugement. Je tentend teléphoner a coté de moi »
au lieu de « Tu peux pas parler moins fort la
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Exprimer ses sentiments. Décrire clairement et (@ Sentiment

®@ précisément nos sentiments pour établir un lien « Je me sens enervé »
@ @ avec l'autre. au lieu de « Tu commences G me saouler »

Identifier les besoins qui découlent de ces

el e selntlments. Actfes.et pqro/es sont df:*s facteurs ® Besoins
déclenchants mais jamais la cause directe de nos
sentiments. «J'ai besoin de tranquillité et de

concentration pour écrire mon rapport »
Face a un message négatif, on peut réagir de 4 maniéres différentes :

L# 1:Nous juger fautif au lieu de «Fais moins de bruit ! » ou
2. Rejeter la faute sur les autres "l i ; Hom
laisse moi tranquille

3.ldentifier ses propres sentiments et besoins
4. |dentifier les sentiments et besoins qui se cachent derriére le

message négatif de l'autre.

(@ Demande

« Serais tu d'accord pour prendre ton appel

Formuler une demande claire et précise en , , :
dans le couloir la prochaine fois ? »

@ indiquant la nature précise de la réaction que nous
haitons. Il né ir ien préciser g . . (s
souhaitons. [l est necessaire d? bien préciser que c'est au lieu de « Mais vas dehors téléphoner ! »
une demande et non une exigence.

L'objectif final est de d’établir des relations fondées sur la sincérité
et I'empathie pour satisfaire les besoins de chacun.
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