Résolution de conflit en mode coopération avec la Communication non violente

La non-violence ca commence par soi-m’aime.
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\ J’ai eu & nouveau
( la méme réaction |

k2 Je me sens

Je suis vraiment découragée
un gros nul
J’ai besoin de
soutien et

d'inspirotion

Je mérite ma
souffronce

Ecoute
Compassion
Respect de soi

Dépréciation
Honte
Haine de soi
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La réaction des gens parle
de leurs besoins pas de ta valeur |

Quoi? Vous n‘avez pas signé

\ \ cette pétition contre le broyage
vivant des poussins ?

Vous &tes vraiment sans coeur !

Eh oh!
Je fais ce que je
veux. Pour qui il se
prend de me juger

lui !

Il a I'air choqué ...
Jjlimagine que c’est
parce qu'il veut
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vraiment contribuer a
"amélioration du sort
des poussins.



i Vivre un conflit en mode chacal ;

%

Me juger,
_  Me culpabiiser

Réalsation L&t Grboulle en collaboration avec Isabele Rousseou
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|y /ivre un conflit en mode girafe i
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VIVRE UN CONFLIT en mode chacal/en mode girafe

Lors d’un conflit, entre mon chacal et ma girafe, c’est souvent mon chacal le plus rapide a pointer le bout de
son nez. Et lui, en cas de désaccord, il ne connait que deux options : le rapport de force ou la soumission. La
violence envers l'autre ou la violence envers moi . Et 'une comme l'autre sont lourdes de conséquences sur
ma relation avec Uautre ou sur mon estime de moi.

En méme temps, j’ai beaucoup de compassion pour mon chacal, car il ne sait pas qu’il existe d’autres
maniéres de traverser un conflit que la domination/soumission. Mon chacal intérieur est juste ignorant, il
perpétue un conditionnement millénaire car il ne sais pas comment faire autrement.

Alors, patiemment, plutot que de me flageller parce que mon chacal pointe encore le bout de son nez, j’ai envie
d’apprendre a me parler un autre langage, d’expérimenter une autre maniere de traverser les conflits. J’ai envie
d’étre inspirée lors des moments ou je suis démunie. J’ai envie de repérer mon fonctionnement chacal pour
doucement choisir de faire autrement.

Chaque désaccord devient alors une occasion de transformer, d’essayer, de tenter une autre approche dans le
conflit.

Ecouter au lieu de riposter.
Respirer au lieu de couper le dialogue.
M’exprimer au lieu de reprocher.

Petit a petit. Micro changement par micro changement, pour tendre vers le jour ou ma girafe sera assez
expérimentée pour dire a mon chacal « Je te vois. Merci pour ta rapidité a m’informer que quelque chose n’est
pas ok. Tu as fait ta part et désormais, je prends le relais pour nous accompagner a traverser ce conflit » .’

Lorsquil y a de la colére dans ton coeur,
il y a un « devrait/ne devrait pas »
dans ta téte.
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— Il devrait se \\"l R\
comporter j) line ceveaik pas me 1)
L difPsremment | parler de cette fagon ! 2
\ A Ty
3 ; S N - \
/ Tinedevrait e 4 Je devrais étre plus |
. posdirecall R comme ci ou ‘
o comme ga !,
(\
CAVSE
de mon emdion
RACINE

& mon emafion
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Lorsque nous recevons un
message “difficile & entendre
nous pouvons |'accueillir de
4 maniéres différentes en
fonctions des « oreilles » que
nous mettons.

) Clest porti pour une
petite mise en situation.
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Mode chacal vers soi
Je suis nulle

OREILLEG (UACAL VEREZ MOI

Je crois le jugement de lautre.
Je me sens "Fautif” ef je me juge & mon tour:

Jugement vers moi
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Model chacal vers 'autre
Tu es nul

OREILLE? (UACAL VERE L’AUTRE

Je rejette la faute sur Pautre,
Je rattaque et je le juge.

Jugement vers I'autre
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LEC CIPARE VERE Mol
Je me mets a lécoute de mes
sentiments et besoins en cet instant

Fainéant !
- y; Quand
7 ) ; W jlentends ses

mots, je me
W sens triste
car j'aimerais
&tre vu et
reconnu Pour
ce que je fais
déja.

L

Auto-empathie

APPRENTIE—GIRAFE.COM

7 CIPAFE VERE L ’AUTRE

Je me mets a lécoute de ce que vit Pautre en
essayant d'entendre ses sentiments et besoins

Fainéant !

Je me
demande ce
qui se passe
our lui P
st-ce qu'il
voudrait du
soutien ou
ey
cooperation
P2

Ecoute empathique
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(E@ FACONG I’
QuI NOU? EMPEC“ENT
D’ENTENDRE

CE QUE VIT NOTRE INTERLOCUTEUR
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Quand je vis un moment difficil ]
ne cherche pas & me CONSETLLE

PRRRL

J'y arriverai

~ jomais !
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Quand je vis un moment difficile, s'll te plait,

ne cherche pas a

PRRE |
' J'y arriverai

. jamais !
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Quand je vis un moment difficile, s'il te plait,

ne cherche pas o FEDUGUERD

PERE

J'y arriverai |

jomais !

APPRENTIE-GIRAFE.COM

Quand je vis un moment difficile, s'l te plait,
76 cherche pas o RAVENERIA TOT.

PR
J'y arriverai

jomais |
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Quand je vis un moment difficile, s'il te plait,

ne cherche pas & -

PPRR 1
J'y arriverai |

. jamais |
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PRRP
J'y arriverai
Vite, il faut faire
~ quelque chose pour
l'aider!

' jomais |
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CONVERZATION IMPORTANTE
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Quelle est mon intention ?

L'intention est ce qui fagonne notre expression
non-verbale, I'énergie et le ton d'une conversation.
Si je blame Pautre intérieurement ¢a se sent.
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Vérifier mon intention permet de clarifier si je suis
disponible pour une conversation ( un échange ou
chacun s'exprime ) ou si jai d'abord besoin de vider
mon sac (une personne non impliquée dans la
situation sera sans doute une oreille plus disponible )

Qu’est-ce que je voudrais vraiment
que l'autre entende ?

A travers cefte question, je vais pouvoir clarifier mes besoins.
Cela m’aidera d les exprimer de maniere claire auprés de mon
interlocuteur sans le noyer dans les détails de Ihistoire.

e A ESAYER
® Ga fait = Y
des mois que tu Ce que jaimerais
?\ envahis notre c’est de I'EQUITE et
garage ! Au début de la
c’était les bouteilles, COOPERATION

dans le partage de

I'espace du garage
car j'ai envie de
I'utiliser aussi.

et puis ensuite le vélo
et puis lundi tu m'as
méme pas dis
bonjour, je m’en
raFPelle, et aussi
bla-bla-bla ...
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Lorsque je veux que l'autre fasse quelque chose en
particulier, ce n'est pas un besoin mais une stratégie .
Pour me relier a mon besoin je peux me demander :

« et sill faisait ceci, quest-ce que
ca me permettrait de vivre ?

Comment puis-je I'exprimer d'une maniére
qui soit au service de mes besoins ?

Plutét que meftre mon énergie sur ce que je ne veux pas faire,
Je me concentre sur ce que je veux vivre relationnelement
et je pose des actions concrétes dans ce sens.

: A Lss
Commej’uspire a
de la cocpérotion,
Jje fais de la place &
ce qui compte pour
lui aussi.

Je ne dois pos
m’emporter,
pas |ejuser, pos lui
crier dessus ...
Rahhhhg ga va étre

dur.

Je respire, je
m‘exlprime ETje
|'écoute.
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Je peux écrire sur un papier, en un mot ou
deux, ce que je veux vivre relationnelement et
le garder avec moi pour rester alignée sur ce

cap durant le dialogue.




Jidentifie mon besoin-3 portes d’entrée

Mes jugements sont 'expression de mes besoins dans
un emballage maladroit. Lorsque japprend d les
écouten, ils me relient directement a mon authenticité
et a mes besoins les plus précieux.

e
Il ne m'écoute Mais quel Elle n’en a rien

jamais ! paresseux | a faire de moi.

J'ai besoin Je voudrais du J'ai besoin de

CONSIDERATION.

DECOUTE. SOUTIEN.

Mon corps a son langage propre. Contrairement a mon
mental qui réfléchit a mes besoins, mon corps, lui, les
ressent. Ecouter comment mon corps réagit &
I'évocation de certains besoins est un indicateur
précieux pour identifier mes besoins fondamentaux.

N -
& J’ai besoin de

RECONNAISSANCE.
Wao ! Rien que de le

De quoi as-tu
besoin ?

]

SURVIE INTEGR] E REALISATION HARMO nomm a m’o c' e et
Abri Authentici Accomplissement Beaute o er, 9 P 1S
Air Autonomi Actualisation des Calme . 2

Alimentation otentialités Détente go me ‘P°|t du b‘en L2
Chaleur Ipprentissage Fluidité
Espace Créativité Harmonie Chaleur fiuiiie

Evacuation Exploration Jeu /Rire Connexion

Expression sexuelle 3 panouissement Légéreté Délicatesse

Hydratation olution Récréation Douceur

Lumiére joration Ressourcement Ecoute

Mouvement piration Paix Empathie
Repos alisation simplicité Expression

Sécurité Sens Intimité

Stimulation sensorielle PrésS

ps Unicité Partage
et

Proximité \
Réconfort

- e/ Réciprocité
Tendresse g —

RATION CELEBRATION

Appartenance Célébration

Appréciation Communion /
Attention Faire le deuil L
Coopération Honorer
Considération Intensité
Contribution Se sentir vivant
Equité/Equivalenge Spiritualité

Préderver lafie /

- Reconnaissance

Ve Soitién \ S~




3-Mes solutions préféreées

Habituellement, le cerveau raisonne en termes de
solutions plutdt que de besoins. Mes solutions
préférées sont mes tentatives pour répondre a mes
besoins. Les écouter en profondeur m’éclaire sur ce qui

compte vraiment pour moi.

GRRR
J'ai envie de tout plaquer

et de Portir sur une ile )
déserte ! (e Et qu’est-ce que

’ ‘ Gate Permettroit

de vivre si tu

faisais ga ?

/ Et bien, je serais

‘- enfin TRANQUILLE,

en PAIX et A MON

SURVIE

Abri
Air
Alimentation
Chaleur
Espace
Evacuation
Expression sexuelle
Hydratation
Lumiére
Mouvement
Repos
Stimulation
sensorielle

RELATION

Accueil, ouverture
Amour, compassion
Apprivoisement
Authenticité
Bienveillance
Chaleur humaine
Connexion
Délicatesse, douceur
Ecoute, empathie
Expression
Intimité
Réconfort
Réciprocité
Tendresse

INTEGRITE

Autonomie

Cohérence

Confiance

Connexion a soi
Clarté, Discernement
Elan (agir depuis son)
Estime de soi, dignité
Gouter son existence
Liberté, choix

Préserver son temps /énergie

Rythme (aller & son)
Sécurité matérielle
Souveraineté
Structure, ordre

COOPERATION

Adaptabilité
Appartenance
Appréciation
Attention
Coopération
Communication
Considération
Contribution
Equite, justice
Fiabilité
Partage
Reconnaissance
Respect
Soutien

Issa Padovani— memento CNV sur CNV-club.com

HARMONIE

Beaute
Calme, paix
Compréhension
Détente
Diversiteé
Fluidité, simplicité
Intensité
Jeu, récréation
Paix
Ressourcement
Rire, légérete

CELEBRATION

..des joies
et des peines
...des cycles
..des réalisations
de la Vie

Bénir, honorer

Deuiller

SPIRITUALITE

REALISATION

Accomplissement
Apprentissage
Créativité
Découverte,
exploration
Epanouissement
Expérimenter
Evolution
Exploration
Inspiration
Intégration
Offrir sa couleur
Sens

Communion

S’en remettre
a plus grand

Sereliera
plus spacieux,
plus aimant,
plus conscient




LICTE pee BEQOING FONDAMENTAUX
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SURVIE INTEGRITE
Abri Authenticité
Air Autonomie
Alimentation Choix
Chaleur Clarté
Espace Cohérence
Evacuation Confiance
Expression sexuelle Connexion a soi
Hydratation Discernement
Lumieére Estime de soi
Mouvement Dignité
Repos Intégrité
Sécurité Liberté

Stimulation sensorielle Préserver son temps
et son énergie
Rythme (aller a son)
Spontanéité
Souveraineté
Structure/Ordre
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REALISATION

Accomplissement
Actualisation des
potentialités
Apprentissage
Créativité
Exploration
Epanouissement
Evolution
Exploration
Inspiration
Réalisation
Sens
Unicité

HARMONIE
Beauté
Calme

Détente
Fluidité
Harmonie
Jeu / Rire
Légereté
Récréation
Ressourcement
Paix
Simplicité

RELATION

Accueil
Amour
Apprivoisement
Bienveillance
Chaleur humaine
Connexion
Délicatesse
Douceur
Ecoute
Empathie
Expression
Intimité
Partage
Proximité
Réconfort
Réciprocité
Tendresse

Tout jugement est I'expression tragique

d'un besoin non satisfait

Marshall Rosenberg

COOPERATION CELEBRATION

Appartenance Célébration
Appréciation Communion
Attention Faire le deuil
Coopération Honorer
Considération Intensité
Contribution Se sentir vivant
Equité/Equivalence Spiritualité
Préserver la vie
Partage
Reconnaissance
Respect
Soutien

Retrouvez d'outres ressources sur

APPRENTIE-GIRAFE.COM



4 petits pas pour transformer les conflits en opportunités

pAecer 0 AFFIRMER & ECOUTER

Peux-tu
m'expliquer ce qui
se passe pour toi ?

Lo vérité c’est ga !
Les choses sont
comme ga et pas

autrement !
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pAeoer pe REAGIR A RALENTIR

Toi, ce que
tu vis cest ...

C'est bien ga ? Oui.

Quoi ? Mais non !
C’est totalement
faux ! Tu mens
comme tu respires !

Tes ok si je te dis
ce qui s€ pacse
pour moi ?

APPRENTIE—GIRAFE.COM

PACZER o RECOUDRE 4 CONNECTER

Toi, ce que tu
veux vivre cest ...

Et moi,
Jje me sens ... porce
o i ie
que j'aspire aussi ...

Tas qu’a faire
comme gal

Non, c’est a
toi de le faire ! Ga me touche

;
Clest la de le réaliser ...

seule solution !

Non,
Je le ferai pas |

APPRENTIE—GIRAFE.COM

pACER pe MA COLUTION j woree Co-CREATION

Et que dirais-tu si a ta
roposition on ajoutait

NON! cette idée ... ?
On fait comme ga Comme ga, ton besoin et
ou rien | le mien sont pleinement

pris en compte !

APPRENTIE—GIRAFE.COM




Je suis responsable des mots que je choisis
d’'exprimer : mes pensées, mes jugements sur 10,
mes ressentis, mes besoins ..

i . o \
domome it (o )
of- \ “< ienc . .
| on eff0% )\« Silence pesant 5] | 4i e men

‘ . auc
‘ s © ; |
L Tu to om\bé » J

| pour R Soman do

C’eéE ;mportont

pour moi de vivre
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QYMPATHIE - EMPATHIE - COMPACCION

 Sympathie Empathie Compassion
Ton émotion entre J'accuelle ef je Je suis touchée et
enrésonance avecla  comprends ce que  jqj envie d'aider,
mienne Tuvis, sans étre  gans étre envahie.
Je suis affectée. affecteée.
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Dire non et accueillir le non de lautre

Lorsque vous dites OUI aux autres,
faites en sorte de ne pas dire
NON a vous-méme.

Poulo Coelho

Oui, OK.
Pas de

soucis.
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Lorsgu'une personne dit NON,
elle dit OUL a des besoins précieux pour elle.

NON, je ne
viendrai pas au Il dit non a la
proposition pas &

mes besoins.

ciné avec toi ce

soir.

Je ne compte pas
pour lui. Je ne dois

pas étre assez
intéressant...

On dirait
qu'il aspire &
du repos.
Je vais lui
demander.

OREILLES GIRAFE :
Jentends un rejet de Jentends le OUI a ses
moi tout entier besoins derriére son NON

APPRENTIE—GIRAFE.COM




L'ECHELLE pe ma DISPONIBILITE

7 EMPATHIE
v J'ai les moyens de Jai de l'espace en moi pour
v, TECOUTER accueillir ce que tu vis.
v o Je me refle en conscience a
v tes sentiments et a tes
] i besoins.
~-
a
& v EXPRESSION
1 el J'ai les moyens de AUTHENTIQUE
5 MEXPRIMER Jai conscience de mes
v o besoins reconnus (ou
non) et pris en compte
' P (ou non) en cet instant.
vilaay Je te les exprime sans
- - blame, ni reproche.
o
[ STOP |
- M“"“‘f:a"’ AUTOEMPATHIE
2N g she o m;.ae;t:essde Jai conscience qu'en cet
TS Y instant J'ai des jugements.
v g M'ECOUTER Plutdt ]que de L les jeter
; i dessus, je cholsis de
prendre un temps d'arrét
‘ pour clarifier mes besoins.
[
s 5.05 J'ai les
o~ e moyens de |
*. e ¥ DEMANDER
du SOUTIEN

Nous devenons conscients que nous ne pouvons en aucun cas assouvir nos propres besoins au détriment de
l'autre. La libération affective consiste a exposer clairement ce que nous voulons, tout en montrant que nous
tenons AUSSI a ce que les besoins des autres soient satisfaits.

Protocole de la résolution de conflit

Réunir les protagonistes

S’assurer de leur intention

Mettre le cadre : laisser parler sans interrompre, pas de critique ni jugement-> des faits

Ronde des faits : Un commence a exposer sa version des faits — l'autre ou les autres reformulent ce

qu’ils ont compris

5. Un autre prend la parole et les autres reformulent et ainsi de suite jusqu’a ce qu’il y ait consensus sur
les versions (méme s’ils ne sont pas d’accord)

6. Ronde des émotions et besoins : je me sens triste-en colére-etc car j’ai besoin de ....

Ronde des demandes : idem que ci-dessus avec les demandes.

8. Ronde des solutions

Pobd=

N



Les critéres d’une demande claire

CRITERES D'UNE DEMANDE CLAIRE

Peux-tu vider le
lave vaisselle
avant d’aller au a
peu Plus ala

travail cette s A b\o‘r\ \mg&

semaine ? :
semaine ?-

Est-ce que tu Est-ce que tu
veux bien aller

| |
OSITIVE [ g chonterdonste T pFePlE,
jardin ? :

R dua G gua R M2
VX Pos M2 Namd o)
c&oﬁu\u(\»ﬂaﬁ CLIVS

Serais-tu Serais-tu ok qu’on
' disponible pour i ne se .dise Plus

Y qu'on rePorle de Jc?mcls aucun

REAL\STE \ notre dispute ce jugement? ‘o&w\(‘

soir a 48h ? R_ UM

Peux-tu venir me

Peux-tu venir me chercher a la gare
chercher a la gare samedi & 47h P

i 47 ? si tu me dis non, ne
NEGOCIABLE AR e .
/)&9‘0»\1\1{“' {“T,\"fmc\“u
NON | pro dumonds o bt
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Pour aller plus loin

(Edit) la la version grand format ( format A2) est téléchargeable en participation consciente ici :
https://apprentie-girafe.com/.../2-maxi-affiches-vivre.../

Et si vous cherchez des supports pour muscler votre girafe et prendre soin de vos chacals voici quelques liens :
- 60 cartes besoins illustrés a imprimer

https://apprentie-girafe.com/.../cartes-a-imprimer-60.../

- 25 cartes émotions a imprimer
https://apprentie-girafe.com/.../cartes-a-imprimer-25.../

-Pack COMPLET EMOTIONS ET BESOIN https://apprentie-girafe.com/categorie.../produits-physiques

-JEU ME CONNECTE. :le jeu pour apprivoiser ses émotions et besoins : https://apprentie-girafe.com/.../jeu-
de-cartes-jeu-me...



https://apprentie-girafe.com/produit/2-maxi-affiches-vivre-un-conflit-en-mode-chacal-en-mode-girafe-a-imprimer/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHqZ74MHtewZxvQIqGpAIk6Ps0itXCZGuvwmBD3ZO9qWIPQzh8AnsT660eSA-_aem_AX2J8UkP49azLM5ztui0ng
https://apprentie-girafe.com/produit/cartes-a-imprimer-60-besoins-illustres/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHgzJWnfiWZlkXlT4WaB3pHOBDGHeTLGo6IiABc9qqlZrxX0BfRYb1Ms4m7Z4_aem_jPNqJivKTPUL_pvUI8nFrA
https://apprentie-girafe.com/produit/cartes-a-imprimer-25-emotions-et-ressentis/?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHqZ74MHtewZxvQIqGpAIk6Ps0itXCZGuvwmBD3ZO9qWIPQzh8AnsT660eSA-_aem_AX2J8UkP49azLM5ztui0ng
https://apprentie-girafe.com/categorie-produit/produits-physiques?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHqZ74MHtewZxvQIqGpAIk6Ps0itXCZGuvwmBD3ZO9qWIPQzh8AnsT660eSA-_aem_AX2J8UkP49azLM5ztui0ng
https://apprentie-girafe.com/produit/jeu-de-cartes-jeu-me-connecte?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHuw7K8KRMUkvee0rWooZ6XGYMr7nG20SlRKhhMtCczMT6tbEFZ9wYfVLn3Kz_aem_efLH7ZkKsnFhE8pM52S4QQ
https://apprentie-girafe.com/produit/jeu-de-cartes-jeu-me-connecte?fbclid=IwZXh0bgNhZW0CMTAAc3J0YwZhcHBfaWQQMjIyMDM5MTc4ODIwMDg5MgABHuw7K8KRMUkvee0rWooZ6XGYMr7nG20SlRKhhMtCczMT6tbEFZ9wYfVLn3Kz_aem_efLH7ZkKsnFhE8pM52S4QQ

