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La communication non
violente

pour
«observation»
observer sans

jugement. Quel est
l'élément

déclencheur?
Qu'est-ce que j'ai
vu et entendu?  

pour 
«sentiment»

Identifier de que
chacun a ressenti.
Est-ce que je sais c

ce que l'autre a
ressenti et lui ai-je

fait part de mes
émotions ?  

pour 
«Besoin»

Identifier le besoin
qui a été touché
par la situation

(besoin de
soutien,de

reconnaissance,de
temps,de respect,

de sécurité,etc 
ou l'effet concret

causé parla
situation.

pour 
«Demande»

Faire une demande
à l'autre ou à soi-

même. 
La  formuler de
façon positive,

réaliste, précise et
négociable.


