PARLER EN « JE »

dire ce que je ressens, pour ouvrir le dialogue

Dans un désaccord, parler de soi plutét que de l'autre aide a étre entendu-e. La Communication NonViolente
propose quatre étapes. Ici, on commence par le ressenti, pour éviter un premier « quand tu... » qui peut sonner

comme un reproche.

Je ressens

Nommez votre émotion, simplement.

« Je me sens... » - « Jai ressenti... »

Quand jlobserve

Décrivez les faits, comme une caméra le ferait, sans jugement.

«...quand jai vu... » - « ... quand jai entendu... »

Parce que j'ai besoin
Le besoin qui se cache derriére |'émotion.

« ... parce que jai besoin de... »

Est-ce que tu pourrais... ?

Une demande concréte, réalisable et négociable.

« Est-ce que tu pourrais... ? » - « Serais-tu daccord pour... ? »

Un exemple
« Je me suis senti-e inquiet-ete hier soir quand je ne tai pas vu rentrer a l'heure prévue. Jai besoin de savoir que tout
va bien. Est-ce que tu pourrais menvoyer un message quand tu as du retard ? »

Et pour écouter l'autre : chercher I'’émotion et le besoin derriére ses mots, méme maladroits.

. . . | .
Parler de soi, clest inviter lautre a en faire autant.
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D‘aprés Marshall B. Rosenberg, Les mots sont des fenétres (ou bien ce sont des murs). Ordre des étapes adapté : le ressenti d'abord.



