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« Tour de table »

● Qui connaît la CNV ?

● Quelles sont vos attentes par rapport à cet 
atelier et la CNV en général ?

● En quoi pensez-vous que la CNV puisse vous 
être utile ? 



  

Qu'est ce que la CNV et qui est 
Marshall Rosenberg ?
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Observation :

● décrire la situation d’une manière neutre (avec 
uniquement des faits), sans jugement ni 
interprétation telle, qu'elle est et non telle que 
l'on pense qu'elle est ou qu'elle devrait être. 

● « Tour de table » chacun fait part d'une situation 
récente lui ayant provoqué de l'insatisfaction (si 
possible une situation dans laquelle quelqu'un 
vous a dit quelque chose que vous n'avez pas 
apprécié)



  



  

Sentiments :

● exprimer avec « je » les émotions ressenties. 
● Les 4 grandes émotions :

● Les sentiments sont des déclinaisons de nos 
émotions 



  



  



  

Exercice « J'apprends à exprimer 
ce que je ressens à l'instant 

présent »



  

Besoins :
● Exprimer ses besoins en Communication Non 

Violente (CNV) ne fait aucune référence sur la 
manière de les obtenir. Tous les humains ont 
les mêmes besoins, ce qui diffère est la 
stratégie avec laquelle nous avons été éduqués 
pour les satisfaire. Nous savons si nous les 
avons correctement identifiés seulement quand 
nous obtenons satisfaction. Si nous nous 
sentons toujours de la même manière une fois 
le besoin satisfait (en colère, anxieux, 
impuissante, tendue, frustré…), c’est que nous 
nous étions trompés dans l’identification du 
besoin.



  



  

Exercice « J'apprends à identifier 
mes besoins à l'instant présent »



  

La Demande :

● proposer une solution réalisable, précise, 
positive et négociable.

● Une demande n'est pas une exigence ou une 
attente !!!

● Elle est le moyens de satisfaire un besoin. 



  



  



  



  



  



  



  



  



  

Pour aller plus loin :
● Livre de Marshall Rosenberg « Les mots sont des 

fenêtres (ou bien ce sont des murs) Initiation à la 
Communication Non-Violente »  

● Conférence disponible sur Youtube « Marshall 
ROSENBERG "Éduquer sans récompense ni punition" » 
& « CNV partie 1 - Communiquer ses émotions et ses 
sentiments » (conférence en 4 parties)

● Conférence de Thomas d'Ansebourg (Formateur en 
CNV Belge) « Cessez d’être gentil, soyez vrai » 
disponible sur Youtube

● Chaîne YouTube d'Isabelle/Issâ Padovani (Formateur 
certifié en CNV Français), suggestions de vidéos : « Une 
autre vision du mensonge », « Se libérer de la 
dépendance affective »,  « Être en paix avec ses choix »



  

Liens utiles :
● http://cnv-apprentiegirafe.blogspot.com/ 

● https://apprentie-girafe.com/ 

● https://www.cnvformations.fr

● https://www.club-cnv.com/

● https://www.thomasdansembourg.com/

http://cnv-apprentiegirafe.blogspot.com/
https://apprentie-girafe.com/
https://www.cnvformations.fr/
https://www.club-cnv.com/
https://www.thomasdansembourg.com/


  

Existe t-il des leaders politiques 
non-violents ?
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