
Trouver une stratégie pour résoudre mon 

problème. 

D’après le bonhomme « OSBD » (observation, sentiments, besoins, demander), CNV M. Rosenberg 

Sarah Zannettacci, sarah.zan@gmail.com 

APPRENDRE À S’ÉCOUTER, RÉSOUDRE SES PROBLÈMESAPPRENDRE À S’ÉCOUTER, RÉSOUDRE SES PROBLÈMESAPPRENDRE À S’ÉCOUTER, RÉSOUDRE SES PROBLÈMES   



DIRE SON SENTIMENTDIRE SON SENTIMENTDIRE SON SENTIMENT   

Je me sens ........ 

Source images affiche émotions : livret pédagogique 9
ème

 quinzaine  de la paix et de la non violence 2017 - secretariat@education-nvp.org 

Sarah Zannettacci, sarah.zan@gmail.com 



être seul  

(intimité, solitude) 

être considéré, respecté 

être aidé, encouragé  

réaliser des projets, 

apprendre, créer 

me nourrir 

aller aux toilettes 
affection 

BESOINS PHYSIOLOGIQUES : 

BESOINS DE SÉCURITÉ, DE CONSIDÉRATION, DE RELATIONS : 

BESOINS D’AUTONOMIE, D’ACCOMPLISSEMENT, D’ÉPANOUISSEMENT: 

bouger 

me reposer 

boire 

être en sécurité réconfort avoir confiance 

avoir des repères, 

un cadre 
être aimé, avoir 

des amis... 

me débrouiller seul, 

faire des choix 

librement 

calme, silence 

me distraire, 

m’amuser, fêter... 

m’exprimer être écouté, 

être compris 

participer, aider 

EXPRIMER SON BESOINEXPRIMER SON BESOINEXPRIMER SON BESOIN   

Source : http://fr.nvcwiki.com/index.php/Bonhomme_girafe_CNV.  
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TROUVER UNE STRATÉGIE POUR RÉSOUDRE SON PROBLÈMETROUVER UNE STRATÉGIE POUR RÉSOUDRE SON PROBLÈMETROUVER UNE STRATÉGIE POUR RÉSOUDRE SON PROBLÈME   

fixer un délai 

demander de l’aide 

à quelqu’un, au 

conseil 

attendre mon tour écrire 

me protéger, ne 

pas me laisser 

blesser 

écouter  

poser des questions réparer 

partager 

faire une pause dessiner changer d’activité 

trouver un 

compromis (parler, 

demander une 

médiation) 

m’excuser 

parler, 

m’expliquer 

(message clair) 

en parler avec un 

adulte 

tirer au sort 

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