3, avenue de Vera Cruz
44 600 SAINT-NAZAIRE

e
. Tel : 06 37 65 69 70
‘ J D K ( m u r lejokcoeur@gmail.com
www.lejokcoeur.fr

La Communication Non-Violente (CNV) est un processus de communication
pragmatique et efficace, qui permet d’étre clair, cohérent et congruent dans la
communication, tout en étant ouvert et dans la compréhension de l'autre.

Cette approche favorise la coopération et la résolution de conflits.

Elle a été mise au point par Marshall B. Rosenberg, docteur en psychologie, éleve
et collaborateur de Carl Rogers, rédacteur de nhombreux livres dont «Les mots sont

des fenétres ou bien ce sont des murs». Editions La Découverte.
(www.cnvformations.fr)

Le bonhomme« OSBD»

1. Observer sans evaluer

2. Dire son sentiment | ; endisant « je »
3. Exprimer son besoin sans parler d'action
4. Demander sans exiger


http://www.lejokcoeur.fr/
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Source :Art-Mella - www.pourpenser.fr

Survie

Abri Participation Relations
Chaleur Co-création Accuell
Evacuer Coopération Amour
Lumiere Contribution Appartenance
Mouvement Concertation Appréciation
Nourriture, hydratation Soutien Attention
Oxygénation Bienveillance
Repos Liberté Chaleur humaine
Reproduction (survie de 'espéce) Autonomie Connexion
Expression Communication
L Sens Libre arbitre Communion
Sécurité Clarté Souveraineté Contact
Calme Cohérence Délicatesse
Confiance Comprendre Ecoute
EQUIIIbre/éqUIté Discernement Empo’[hle
Harmonie Transcendance (me connecter Expression sexuelle
Ordre a quelque chose de plus grand) Honnéteté, sincérité
Paix Intimité
Préserver mon temps/mon énergie Partage
Protection Proximité
Réconfort Récréation Réciprocité
Respect de mon rythme Défoulement Tendresse
Détente Toucher
Jeu, amusement
Accomplissement de soi Ressourcement . e
. Intégrite
Apprendre Rire . . '
B . Affirmation de soi
eaute
. . . Authenticite
Choisir mes projets, valeurs, réves... o
. L Choisir
Créer, realiser ,
D& Cohérence (avec mes valeurs)
ecouverte Con
. fp s . onfiance
Inspiration Célébration
E<poi o Respect
-SPoIr Appréciation
Evaluer

Partage des joies et des peines

Explorer mes potentiels Fgire e deuil (d'un étre cher, d’un réve . d’une occasion..)

M’exprimer Reconnaissance, gratitude
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