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Bien vivre son groupe

* Eléments de présentation du concept
* Comment tu I'utilises dans ton métier
* Comment tu t'es formée et pourquoi
* Echanges avec les conseillers

« L'idée n’est pas de former mais de

- présenter les choses,

- donner des notions et que les conseillers intéressés puissent voir
comment aller plus loin

- et ce que ces méthodes peuvent leur apporter dans leur
métier, sur le périmetre actuel ou celui qu’ils
pourraient/voudraient développer ».
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1. Pourquoi et comment

avons-nous ete formees
alaC.NV.?
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- Parmi les toutes 1€ formations suivies Bien vivre son groupe

- Coeur de métier = « Accompagnement
relationnel »
ce qui Iinclut 'accompagnement des relations
Inferpersonnelles

- Recherche d’outils de gestion de conflits :

- Comment intervenir guand les relations sonft
tendues ¢ Comment sortir du dialogue de sourds
¢ Comment sortir des accusations stériles ou des
bras de fer « fu as tord / j'ai raison » ¢ Comment

frouver des solutions qui satistassent chacun ¢

|
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Comment
sortir de domination
et soumission ¢

Comment
favoriser
la coopération ¢

que la
Jation. ‘G
COOPERATION y
AIN | on groupe
R DOMINATION e gagne wn peu group
L'autre perd un peu
Je gagne Je perds un peu
L'autre gagne un peu...
L'autre perd
. i Nous pouvons aussi
i Affirmatif gagner plus encore
Non-cooperatif ensemble.
Affirmatif Coopératif
RETRAIT . e
DEMISSION COMPLAISANCE
SOUMISSION
FUITE
Je perds Je perds
L'autre perd L'autre gagne
Nown-affirmatif Nﬂﬁ”' “ﬁi’-"”"_‘ﬁf
Non-coopératif Cooperatif
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CNV

Travail sur soi
et

Travail sur la
relation

il

Historicité

Intitutionnel

Organisationnel

Groupal

Individuel /
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2. Quelques elements
de présentation de la C.N.V.



Marshall B. Rosenberg (1934-2015 USA) '

Psychologue de formation B'env
Surtout meédiateur et fondateur de la CNV

Engage contre I'antisémitisme, le racisme, le
sexisme, et toute forme de ségrégation,

Motive par la recherche de méthodes pour
désamorcer les conflits a I’école et dans le monde

CNV = Communication NonViolente
Philosophie de paix

et de maniere plus prosaigue, approche de lo
communication pour permettre une meilleure
compréhension entre les individus et plus de

moopiroﬂon
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D ’ q prés I U i, Bien vivre son groupe

- La nature humaine profonde nous porte a aimer,
donner et recevoir dans un esprit de bienveillance.

- Mais certaines de nos fagons de penser et de
parler nous coupent de ceite « bienveillance »
naturelle

- Toute la démarche CNV vise donc a nous défaire
de nos habitudes néfastes, a (ré)apprendre a
nous connecter a nous-mémes et aux autres, a
sortir du langage chacal et ...

|
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- C’est notre maniere habituelle de nous exp AIALG
- Celle que nous avons apprise dés notre enfance. ™"
- Il s’agit d’'un mode de communication basé sur les
jugements, les exagérations, les généralisations,
la volonté d’avoir raison et le reproche a I'autre

(c’est ta faute)

- Gros coeevur : langage de la bienveillance, de
I'intention positive,
- Long cou : langage de la prise de hauteur et de la

hﬁmsc:'inc:e.
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Bien vivre son groupe

« La Communication NonViolente ne dit pas qu'il est « mal»
de parler en mode chacal, et gu'il « faut » parler girafe.

Elle invite a prendre conscience que dans notre rapport &
Nnous-Mméme et aux autres, nous sommes parfois sur un mode
chacal, parfois sur un mode girafe.

Elle nous propose un processus de conscientisation, nous
permettant d’aller plus souvent vers un mode d’interaction

gagnant-gagnant (dans lequel les besoins de chacun e sont
pris en compte). »

(site CNVfrance.fr)
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Remplacer les accusations en « TU » par
I'expression de ce qui se passe en moi, ce que
« JE » ressens

Remplacer les jugements, les généralisations et
les interprétations par I'observation stricte des
faits,

Aller chercher dans une situation conflictuelle,
tendue, les besoins sous jacents non satisfaits,
Assumer I'entiere responsabilité de ses besoins
sans en faire le reproche a I'autre

Apprendre a exprimer des demandes claires

m L . D'ovU la démarche « OSBD »
Projet ACCHUI-T
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1. O = Observer sans évaluer, sans juger, B Ve son apoupe
« les taifs rien que les faits »

2. S = Sentiment, émotion =

ldentifier et nommer les sentiments que je ressens

3. B = Besoin
Identifier et nommer quel est le besoin sous jacent
« besoin de » n'est pas « besoin que tu »

4. D = Demande claire et sans exigence
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J exprime avec clarte le comporteinent, les venements que | observe
Ce qui se passe en mol / qui contribuert @ mon pleisir ou @ ma peine

sans reproche, jugement, [) et qui déclenchent mon envie de exprimer : ¢ Quand e vois (entends), »

ni interprétation. "
i Y
'\l \ w. [

3 .
[ " comment je me sens
: en relation avec e actions,
quelles emotions sont eveillees: ¢ jemesens.,»
Plac nir | | |
e cenirale S
des emotions S
. Je prends la resporsebilite de les besoins personnels, désirs, valeurs

et des beSOIns e que je ressens qui sont  [origin de mes senfiments : « parce que Jai besoin. »

[

A /) |

- / « parce que cest inportant pour o de.

J 'exprime ma demande e que je voudrais maintenant,
Clirement es actons concrtes que e voudal
ef sans exigence. voir enfreprises «et jainerais que i fvous). »

| ( L, — U Je Teu alfer




, ATAG
1. O = Observer sans evaluer, sans juger, Pian viwesor grovge

« les faits rien que les faits », ne pas généeraliser, rejeter les « toujours et
jamais »

2. S = Sentiment, @motion

Etre & I'écoute de soi, de ses émotions, faire le lien entre sensation (hoeud
dans la gorge, mal au ventre, mains moites) et émotions
Développer un vocabulaire des émotions, un nuancier

3. B = Besoin

Faire la distinction enfre besoin et stratégie // Entre « besoin de » et non
« besoin que tu »

4. D = Demande claire
Demander sans exiger, en etant clair, et ouvert a la discussion
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OSBD = pas une recette, . A-B‘-A‘G

d’abord « je dis O, puis S puis B puis D » :

groupe

Au moins 3 fagons d’utiliser la CNV

1. Moi avec moi = Outil d'auto empathie = pour
faire le point moi avec moi = sorte de liste check

Uup

2. Moi vers toi = j'ai quelgue chose a te dire,
comment je te le dis pour augmenter mes
chances d'étre compris

3. Toi vers toi = quelgue chose ne te va pas, je te
MUesrnne avec OSBD = outil d’empathie
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Comment exprimer a l'autre ce qui se passe pour moi?

Avant de m’exprimer,
clarifier ce qui se passe
en moi

Vérifier la disponibilité de l'autre
pour lui parler

Accueillir mes jugements, mes
reproches

1- Observation : De quoi s'agit-il? 1 - Quand tu....
Quel est le fait précis?

2 — Message « Je » : Je me
2- Sentiment : Commeny e sens...
me sens’?

3- Ce qui est important pour moi,
3- Besoin : De quoi ai-je c'est..
besoin?

4- Dire ce que je voudrais,
plutdt que ce que je ne veux
pas: Je te propose...

4- Demande : Ce que j'aimefais
maintenant

7
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Bien vivre son groupe

{ La CNV est souvent présentée a l'aide de la méthode qui
consiste a suivre les 4 etapes OSBD,

Mais en fait, ce qui est dit est beaucoup moins important que
l'intention qu'on y met.

Parce que si l'intention est que l'autre fasse ce que ['on veut, i
ne s'agit pas de communication non violente. [...]

L'intention, en fait, c'est tres différent. Notre intention est de
créer avec l'auvtre personne une certaine qualité d'énergie
qui fera en sorte que les besoins des deux personnes seront
satisfaits et que tfout ce qu'elles se donneront mutuellement le
sera fait de bon gré. »

J o ¥ Projet ACCHUI-T

(M B Rosenberg)




]
it

Bien vivre son groupe

Approche tres simple et tres puissante, mais ...
« Pas si facile a mettre en ceuvre

 Surtout avec des personnes peu a I'écoute de
leurs propres émotions et peu outillées en
vocabulaire

« Nécessite beaucoup d’entrainements et de
piqUres de rappel car il s’agit de changer en
profondeur nos manieres de penser et
communiquer

it

I’f\iﬂ
L4 4> i 1UjC




f

Bien vivre son qroupe

La CNV est d’abord un « pas de coté » pour

- Prendre conscience de nos pratiques qui nuisent
a un vrai dialogue,

- Les limiter

- Avoir une intention positive,

- Analyser des situations difficiles,

- Essayer de faire difféeremment.
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Bien vivre son groupe

On aide a faire exprimer les ressentis et les besoins
« les tensions viennent de besoins non satisfaits »

On aide a faire raconter les films que chacun se fait
de la situation et les peurs sous jacentes

« les tensions viennent de peurs que I'autre réveille
chez moi»

|
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Besoin d’exister // Peur d’'étre ignoré

Besoin de controler, de maitriser // Peur d’étre
humilie

Besoin d’appartenance // Peur d’étre rejeté

m ls Projet ACCHUI-T



-1 INCONSCIENCE Je ne vois pas que j'ai un probleme (avec toi)
DENI
0 RETENTION Je sais, je vois qu'il y a un probleme
CENSURE mais je ne te le dis pas
je choisis de ne pas dire
1 ACCUSATION Je te fais des reproches
Reproches, doléances tournées vers | « le tu qui tue »
I"autre
2 RESSENTIS Ce qui se passe pour moi...
Peur, colere, fristesse, joie, surprise, | Ce que je ressens c’'est ...
dégolt
3 FAITS ...parce que ...
Obijectifs, circonstanciés et précis
4 INTERPRETATION ...J'ai I'impression que TU penses que JE suis ...
Le film que JE me fais de la situation,
I"histoire que JE me raconte
5 PEUR SOUS JACENTE ...et ca active ma peur ...

...d'étre ignoré /rejeté /nhumilié...

‘ATAG

Bien vivre son groupe

Projet ACCHUI-T



‘ATA !

D: 2 AT e
DICII VIVIEC JUII HIUUPU
PRSI s T

4. Quand et comment
j'utilise la CNV aujourd’hui ?

L



Quand
et dans quelles situations ?

* Et pas que en situation conflictuelle

« Qutil de base de mes techniques de
guestionnement et de ma posture




Bien vivre son groupe

- En entretien individuel : aider 'accompagné o
clarifier et nommer ce gu'il vit et ce gqu'il désire

- En entretien collectif : aider les différentes parties
A mieux se comprendre

|
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Bien vivre son groupe

En tant qu'accompagnateur :

En autoempathie : Pour faire un check up avec moi-
meme, sur ce gque je ressens, ce qui peut me géner
dans felle ou felle situation, la demande que je peux
me faire ou faire aux personnes accompagnéees

En face a face : Pour dire clairement ce qui se passe
OOUr Moi aux accompagnés sans accusation ni
reproche et sans leur faire porter la responsabilité de
mes besoins

|
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Bien vivre son groupe

En tant qu'accompagnateur :

Exemple :

( je constate que vous avez repoussé nofre rdv a plusieurs
reprises (O)

cela me géne et m’inquiete (S)

Parce que j'ai besoin de clarté (B) (d'étre rassurée ¢)

Et donc j'aimerais savoir si le travail vous convient reellement
et si vous souhaitez continuer ou le stopper (D)»

|
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Une étape pleine d'affects et d’'émotions Bion vive son groupe
Qui peuvent créer des tensions cedants / repreneurs
Et complexifier la communication ...

D’'ou I'utilité de la CNV pour

- Aider chacun-e a étre au clair avec ce gu'il-elle
Vit

- L'aider & trouver les mots pour le dire a |I'autre

- Favoriser une plus grande empathie

- Augmenter les chances de se comprendre
mutuellement entre cédants et repreneurs

|
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4. Pour aller plus loin
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Marshall Rosenberg « Les mots sont des fenétres (ou bien ce
sont des murs ) »

Thomas d’Asembourg « Cessez d’étre gentil, soyez vrai ! »

Anne Van Stappen « Petits cahiers d’exercice »

Exemple : hitps://cnvfrance.fr/ressources-videos/

m ls Projet ACCHUI-T



Formations ...

- CNV de maniere générale : nombreux organismes de
formation (IFMAN, ACNYV, etc)

- CNV en agriculture : GAEC et Sociéetés, Resolia ...
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Vos questions ?
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