LA COMMUNICATION <2/
NON VIOLENTE
(WESSAGE CLAIR)

TETE «Quand il s'est passe...»
«Quand j'ai entendu...»
luand j'ai vu...»

Observations
Perceptions

COEUR (Y @

Emotions «le me sens...»
Sentiments -/ «lg'me suis senti(e)...»

VENT X «J'aimerais que ...»

: «J'aurais besoin de ...»
Besoins «)'ai besoin de ...»

Desirs

JAMBES «Je te propose ...»

Demandes «Je te demande ...»

Propositions
Souhaits



https://auxiliumcoachingfamilial.ca/

LA COMMUNICATION NON

pour
«observation»
ohserver sans
jugement. Quel est
'element
declencheur?
(u'est-ce que j'ai
vu et entendu?

VIOLENTE

O 8§ B

pour
«sentiment>
|dentifier de que
chacun a ressenti.
Est-ce que je sais ¢
ce que |autre a
ressenti et lui ai-je
fait part de mes
emotions ?

TRERE

pour
«Besoin»
|dentifier le besoin
qui a ete touche
par la situation
(hesoin de
soutien,de
reconnaissance, e
temps,de respect,
e securite,etc
ou |'effet concret
cause parla
situation.

D

pour
«Demande»
Faire une demande
a ['autre ou a sol-
meme.

La formuler de
facon positive,
realiste, precise et
negociable.




