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Animation   : Aude et Éric qui ont suivi des formations à la communication non violente (CNV) ont
animé l'atelier. L’atelier s’est déroulé en plusieurs temps, essentiellement de pratique et de présentation
des principes de la CNV.

Début de la séance     : méditation, ressenti puis formulation de nos sentiments et de nos besoins. Ce
ressenti et cette formulation des sentiments et des besoins sont essentiels dans la CNV.

Introduction   :  présentation  par  Aude  de  Marshall  Rosenberg  le  créateur  de  la  CNV.  La  pratique
s'articule autour de trois points : l’empathie afin d’écouter et comprendre ses états intérieurs et ceux des
autres,  la  responsabilité  de  ses  propres  émotions  et  de  la  réactivité  qui  peut  en  découler,  la
communication sans jugement. 

Exposé   :  présentation  par  Éric  de  deux symboles  essentiels  en CNV :  le  bonhomme OSBD et  les
langages girafe et chacal

• Le langage girafe  est  centrée  sur  la  relation,  sur  l’écoute  des  sentiments  et  des  besoins  de

chacun.  Le  langage  chacal  est  axé  sur  la  stratégie,  sur  la  réalisation  d'objectifs  précis
indépendamment de la qualité de la relation. Le chacal s’exprime par jugements qu'ils soient
positifs ou négatifs.

• Le bonhomme OSBD (Observation, Sentiment, Besoin, Demande) : de la tête aux pieds : on

observe sans juger ; on dit son sentiment en disant « je », on exprime son besoin sans parler
d’action, on demande sans exigence. Un des énoncés typiques de la CNV est   : « je me sens
(sentiment) parce que j’ai besoin de .(besoin) »

• La CNV demande du temps pour être intégrée mais peut être efficace assez vite dans notre

cadre  de travail  au  travers  de  l'auto-empathie  ainsi  que  pour  aider  à  l'animation  de   petits
groupes ( projets tutorés / PPP / TP).

Exercice en groupe :  Situation choisie : un étudiant qui ne prend pas de notes. Nous avons noté devant
cette situation les différentes réactions que nous avons, les sentiments ressentis par chacune et chacun,
Nous  avons  repéré  les  jugements  /  faits  objectifs,  les  sentiments  les  stratégies  /  besoins  qui  se
présentent dans cette situation d’enseignement. Le ressenti des différents sentiments et besoins en jeu
permet avec la pratique de fluidifier la relation et aussi de trouver des « solutions » qui conviennent à
toutes les parties.

Les participants ont apprécié cette échange et en même temps ont regretté que nous n'ayons pas eu plus
de temps, peut-être qu'une présentation plus approfondie pourra être mise en place à l'avenir ?


