Communication
non-violente




L'approche de la communication

non-violente permet d'entrer en
contact avec nos besoins pour ainsi
Mmieux communiguer avec les autres.

Il est important de garder en téte que
cette stratégie de commmunication ne
doit pas étre utilisée dans le but de
convalncre ou exiger qguelgque chose de
'autre, de le diminuer ou de |ul
attribuer la faute ou le blame. Elle doit
étre utilisée avec sincérité et dans
'optique d'avoir un dialogue authentique
et bienveillant avec l'autre.

© Sport'Aide 2023.



Contlits

Des conflits émergent souvent de notre interprétation
ou des perceptions qui découlent des situations que
NOuUS percevons de notre propre point vue.

Les possibilités de malentendus ou d'incompréhensions
sont multiples et peuvent donner lieu a des conflits ou
des tensions, seulement par une communication qui n'était
pas adéquate. Des conflits peuvent aussi émerger si
'interlocuteur-trice est sur la défensive ou s'il-elle
est non-réceptif-ve.

Evaluation et
interprétation

Choses que nous Déductions tirées de nos

voyons, entendons observations ; jugements

= ' ou perceptions qui
ou touchons. » 1 peuvent découler de

Nnos sentiments.

Observation

i




Facilitateurs a la communication

Exprimer ce que I'on veut plutdt que ce gqu’on ne veut pas
(formulation positive) ;

S'exprimer clairement (hommer les faits) ;

S'exprimer avec authenticité : faire référence a nos
besoins et Nos sentiments (p. ex. ce gui Nous anime, NouUs
motive) plutdt que Nos jugements sur l'autre ou ce que
'autre a fait ;

Montrer une ouverture aux propos de l'autre ;

Falre attention de ne pas accuser ou mettre le blame sur
l'autre personne ;

Demander un retour de |la part de l'interlocuteur-trice
pour s'assurer gu'il-elle a bien compris;

Faire preuve de bienveillance envers soi, mais aussi
envers I'autre. Etre réellement présent-e a I'autre
lorsqu’il-elle parle ;

Prise de responsabilité : nous sommes responsables de
comment NoUs Nous sentons, de comment Nous agissons
et de nos besoins. Cela doit se refléeter dans notre facon de
communigquer avec autrui.
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En tant quinterlocuteur-trice, quoi faire pour bien
recevoir les propos de l'autre ?

Qu’est-ce que je peux faire pour étre présent.e a l'autre,
disposé-e et réceptif-ive a ce qui m’est dit?

e Accueilllir avec empathie et étre a I'écoute - j'essaie de porter
attention et comprendre ce que 'autre observe, ressent, a besoin
et demande;

e Je me demande si je suis disposé-e a écouter 'autre, si j'ai le temps
en ce moment;

e Je me gquestionne a savoir si Nous sommes a un endroit adéquat
pour la communication.

Comment nm’assurer que j'ai bien compris ce que
I'autre personne me dit ?

e Reformuler ou paraphraser les propos de |la personne en mettant
I'accent sur les observations, sentiments, besoins et demandes
nommeées par cette derniere;

e Poser la question : Est-ce que j'ai bien compris ce gque tu veux me
dire? Est-ce bien cela que tu veux dire?

e Demander des précisions au besoin, poser des questions
complémentaires.
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Exemple de reformulation

Pour s'assurer d'avoir bien compris ce que
l'autre tente de nous dire

Es-tu (sentiment) parce que tu aurais
aimé (besoin)?

Es-tu décu-e car tu aurais aime avolr
plus de temps de jeu lors de |la derniere
partie dans laguelle tu avais une
bonne performance?
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