
Comment allez-vous aujourd’hui ? 
Avez-vous besoin de quelque chose 
pour être pleinement disponible ?

Quel point retenez-vous de la journée d’hier ? 

Avez-vous de nouvelles attentes pour aujourd’hui ?

Quelle carte avez-vous tirée et que dit-elle de vous ?

RIPS 3 minutes – Partage en cercle

ECHOS DE LA VEILLE



COMMUNICATION NON VIOLENTE



S’EXPRIMER EN CNV : 
UNE SITUATION À RECADRER



LES ÉTAPES DU PROCESSUS CNV

    1.L’OBSERVATION
- C’est  : action, parole, souvenir… Sans opinion ni interprétation.
- Ce n’est pas :  pensée, jugement, imagination… Qui génère réactivité et fermeture

2. L’EXPRESSION DES SENTIMENTS
- Donnent des informations sur la satisfaction ou la frustration de nos besoins
- Les exprimer permet de se relier avec authenticité et de générer la confiance
- Certaines interprétations et jugements masqués sont souvent utilisés à tort comme des 

sentiments  : je me sens accusé, dévalorisé, offensé, abandonné… Ils impliquent la 
responsabilité d’un tiers.



LES ÉTAPES DU PROCESSUS CNV

3. L’EXPRESSION DES BESOINS
- Les besoins sont universels
- Bien distinguer les besoins des stratégies que nous pouvons mettre en œuvre pour les 

satisfaire (moyens, actions, demandes), qui peuvent générer des conflits, par 
opposition à la légitimité des besoins.

- « J’ai besoin de » plutôt que « j’ai besoin que tu »

4. LA DEMANDE
- Concerne l’instant présent
- S’adresse à quelqu’un
- Est concrète
- Est exprimée en langage positif : je demande ce que je veux et non ce que je ne veux 

pas
- Est réaliste et réalisable, selon mon point de vue
- Propose toujours une démarche pas à pas (pour le moment et pas pour toujours)
- Est négociable : j’accepte que l’autre puisse me dire non







SITUATIONS

Par binôme

Listez les situations que vous rencontrez dans votre équipe et qui 
nécessitent un recadrage.

A tour de rôle, vous déroulez les 4 étapes jusqu’à l’identification d’un 
besoin et la formulation d’une demande.

RIPS 3 minutes

LES ÉTAPES DE LA CNV



 

REFUSER EN CNV



MISE EN LENTEUR

Par trinôme

Vous préparez une situation dans laquelle vous allez demander quelque chose à 
votre responsable, qu’il ne peut vous accorder.

Puis vous lui formulez votre demande.

Le responsable déroule « scrupuleusement » le processus de façon à refuser.

L’observateur vérifie la tenue du processus.

RIPS 3 minutes, 5 à 8 minutes par tour

REFUSER EN CNV



LA RÉGULATION

1. Mise en place des règles de protection
- Confidentialité
- Ecoute mutuelle
- Liberté de parole
- Pas de fuites ou d’évitement

2. Le partage des représentations
- RIPS – Se dire
- Partage de ses réflexions avec le groupe (qui écoute activement en silence). Seules les questions 

de clarification sont admises – Dire et s’entendre dire
- Construction d’une solution commune par l’évolution de ses propres représentations. Nouveau 

cadre de référence collectif tenant compte du cadre de référence de chacun. Décision par 
consensus.

3. La métacommunication (si nécessaire)
- Apprendre à parler sur la façon dont on communique plutôt que sur le contenu de ce qui est dit
- Les émotions sont la porte d’entrée de la métacommunication

4.La reformulation du régulateur



MISE EN SITUATION

1 groupe de 6
1 directrice, 4 professionnelles

La directrice choisit une situation assez précise qui génère la discorde dans l’
équipe. Il l’expose à l’équipe.

Les acteurs se répartissent les fonctions : 2 promoteurs et 2 réfractaires.

Puis la directrice déroule le processus.
Le temps de RIPS permet à chaque acteur de construire sa représentation du sujet, 
plutôt clivante.

L’observateur vérifie la tenue du processus.

LA RÉGULATION



Comment allez-vous ce soir ?

Quel est votre regard sur les 3 jours ?

Qu’allez-vous mettre en pratique en rentrant ?

Partage en cercle

AVANT DE PARTIR


