
Résolution de conflit en mode coopération avec la Communication non violente 

 

 



 

 



 

  



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 à pointer le bout de 
son nez. Et lui, en cas de désaccord, il ne connaît que deux options : le rapport de force ou la soumission. La 
violence envers l’autre ou la violence envers moi . Et l’une comme l’autre sont lourdes de conséquences sur 
ma relation avec l’autre ou sur mon estime de moi.  

En même temps, j’ai beaucoup de compassion pour mon chacal, car il ne sait pas qu’il existe d’autres 
manières 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, plutôt que de me flageller parce que mon chacal pointe encore le bout de son nez, j’ai envie 
d’apprendre à me parler un autre langage, d’expérimenter une autre manière de traverser les conflits. J’ai envie 
d’être inspirée lors des moments où 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.  

Écouter au lieu de riposter.  

Respirer au lieu de couper le dialogue.  

M’exprimer au lieu de reprocher.  

Petit à petit. Micro changement par micro changement, pour tendre vers le jour où ma girafe sera assez 
expérimentée pour dire à mon chacal « Je te vois. Merci pour ta rapidité à m’informer que quelque chose n’est 
pas ok. Tu as fait ta part et désormais, je prends le relais pour nous accompagner à traverser ce conflit » .1 

 

 
1 Apprentie Girafe - cnv-apprentiegirafe.blogspot.fr  



 

 

   

Mode chacal vers soi 
Je suis nulle 
 

 

Model chacal vers l’autre 
Tu es nul 
 

 

 
 
 

 

 
 
 

 



 

 
  

 

 

  
 

 

 



 

  

  
 

 



J’identifie mon besoin-3 portes d’entrée 

 

 



 

 
Issa Padovani – memento CNV sur CNV-club.com 

 



 



4 petits pas pour transformer les conflits en opportunités 

  

  
 



 



 

 

Dire non et accueillir le non de l’autre 

 

 
 



 

 

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

Protocole de la résolution de conflit 

1. Réunir les protagonistes 
2. S’assurer de leur intention 
3. Mettre le cadre : laisser parler sans interrompre, pas de critique ni jugement-> des faits 
4. Ronde des faits : Un commence à 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’à ce qu’il y ait consensus sur 

les versions (même s’ils ne sont pas d’accord) 
6. Ronde des émotions et besoins : je me sens triste-en colère-etc car j’ai besoin de …. 
7. Ronde des demandes : idem que ci-dessus avec les demandes. 
8. Ronde des solutions 

 



Les critères d’une demande claire 

 

  



Pour aller plus loin 

(Édit) 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 à imprimer 

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

- 25 cartes émotions à imprimer 

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

-Pack COMPLET ÉMOTIONS 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

