1. Observer sans evaluer

2. Dire son sentiment | . endisant « je »
3. Exprimer son besoin sans parler d'action
4. Trouver une stratégie pour résoudre mon
probléme.

D’aprés le bonhomme « OSBD » (observation, sentiments, besoins, demander), CNV M. Rosenberg
Sarah Zannettacci, sarah.zan@gmail.com



DIRE SON SENTIMENT W
A

JOIE

Fou de joie Effrayé
Ravi Apeuré
Content Inquiet
Tranquille Intimidé

Source images affiche émotions : livret pédagogique 9°™ quinzaine de la paix et de la non violence 2017 - secretariat @education-nvp.org
Sarah Zannettacci, sarah.zan@gmail.com



EXPRIMER SON BESOIN

BESOINS PHYSIOLOGIQUES :

5 10N &

- me nourrir ] .
boire aller aux toilettes affection

L

me reposer

BESOINS DE SECURITE, DE CONSIDERATION, DE RELATIONS :

»
A -~
]
S MR I ()
o s A
-
\E avoir des repéres, R o . m exprimer fetre ecoutg,
A P . d . . etre aime, avoir étre compris
étre en sécurité réconfort un cadre avoir confiance

étre considéré, respecté des amis...

BESOINS D’AUTONOMIE, D’ACCOMPLISSEMENT, D’EPANOUISSEMENT:

et

étre seul me débrouiller seul, ~ calme. silence -
(intimité, solitude) faire des choix réaliser des projets, ~ me distraire, L » participer, aider
librement apprendre, créer M amuser, féter... étre aidé, encouragé ’

Source : http://fr.nvcwiki.com/index.php/Bonhomme_girafe CNV.
Sarah Zannettacci, sarah.zan@gmail.com



TROUVER UNE STRATEGIE POUR RESOUDRE SON PROBLEME

faire une pause

tirer au sort

Y 4
3%

me protéger, ne
pas me laisser
blesser

écouter

parler,
m’expliquer
(message clair)

trouver un

compromis (parler,
demander une

médiation)

demander de I'aide
a quelqu’un, au
conseil

en parler avec un
adulte

réparer

m’excuser

partager

poser des questions

fixer un délai

Source : éditions Midi trente, affiche des solutions aux conflits, illustrations de Mélisande Lafond.
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