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PEDAGOGIE > PPDB > VAI > ACTIVITES > ROLES
ROLE GUIDE 2/2

Branche: Durée: Nombre d'enfants : Nombre d'adulte :
VAI 1h30 a partir de 3 1
Objectifs : Matos :
- Mettre en pratique une communication - Annexes (girafe / chacal / bonhomme
bienveillante OSBD)
- Découvrir des astuces pour - Stylos + papiers
communiquer avec bienveillance - 1 feuille A3

i. Introduction (5 min)
Commencer par demander pourquoi on peut étre en conflit ? Qu'est-ce que cela améne chez nous ?
Comment peut-on changer cela ? (etc.). Le but est d'amener les jeunes a avoir une premiére réflexion
sur les conflits. On peut ensuite demander ce qu'est la communication bienveillante.

Les conflits viennent de malentendus. Les malentendus découlent d'un mal dit, d'un mal exprimé. La
communication bienveillante, c'est essayer d'exprimer avec des mots ce que l'on ressent, quelles
émotions la situation provoque en nous. C'est aussi accueillir I'autre, ne pas le juger et ne pas faire de
supposition et écouter ce qu'il nous dit.

1. Présentation de la méthode de CNV créée par Marshal B. Rosenberg. (10
min)

Selon lui il y a deux fagons de s'exprimer, de penser et d'étre : la girafe et le chacal. Ouvrir le débat pour
faire comprendre ces notions. On peut prendre une feuille avec un dessin de girafes et de chacal et
annoter les idées.

- Lechacal est une créature qui évolue plutdt au ras du sol, il a tendance a réduire son champ de
vision et de réflexion. Il est dans la réaction immédiate, a chaud. Il est dans le jugement des
autres et de soi-méme. Ce n'est pas que penser a soi, cela peut aussi étre s'oublier et ne penser
qu'aux autres. Il peut exiger, évaluer etc. Ses besoins ne sont pas assouvis.

- Lagirafe est un animal de coeur, compatissant, bienveillant et a I'écoute. Elle sait prendre de la
hauteur sur la situation, réagir a froid. Elle observe sans jugement. Elle prend la responsabilité
de ses sentiments et de ses besoins. Elle sait écouter I'autre et soi-méme.

Il est important de garder en téte qu'il n'y a pas de « méchant » et de « gentil », simplement des fagons
d'étre. Nous sommes tous I'un ou I'autre dans certaines situations.
« Le chacal est une girafe qui n'a pas le bon vocabulaire » (M. Rosenberg)
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3. Présentation de la méthode OSBD. (15 min)

La méthode OSBD est une méthode de communication bienveillante. Elle permet de faire entendre ses
ressentis et d'offrir a l'autre la possibilité de nous comprendre. Elle s'adapte a tout type de relation. Elle
peut paraitre artificielle dans un premier temps et demande de la pratique avant de sonner plus
naturelle. Cette méthode repose sur 4 étapes :

Observation : «Je vois que, jentends que » « Quand ... + énoncé des faits »

Il est nécessaire dans cette étape d'étre le plus juste et objectif possible. Ne pas émettre de jugement et
surtout ne pas étre accusateur.

Par exemple : quand je rentre du travail Jean-Michel mon colocataire laisse toujours la vaisselle dans
I'évier.

Au lieu de lui dire « franchement c'est dégueulasse, tu laisses toujours trainer ta vaisselle »

Je peux dire : « Je rentre et je vois qu'il y a de la vaisselle dans l'évier. »

Le verbe « trainer » peut étre péjoratif, privilégier des verbes et des tournures neutres. On évite aussi le
« tu » qui tue. Quand une phrase commence par « tu » elle peut étre reque comme une attaque.

Sentiments : «Je me sens, je ressens ... »

Cette étape invite a faire un point sur ce que I'on ressent. Elle permet a I'autre de mieux nous
comprendre. Il n'est pas toujours facile de s'ouvrir et de s'exposer mais « Exprimer notre vulnérabilité
peut aider a résoudre des conflits. » M. Rosenberg. En donnant cette sincérité on permet la création
d'une réelle sincérité dans la relation.

On peut ressentir de la colére, de I'exaspération, de la tristesse etc.

Dans mon exemple, au lieu de dire « tu m'énerves » je peux simplement dire « je ressens de la colére ».
Encore une fois, pas de « tu » qui tue.

Besoin : «Jaibesoin de ... »

Il s'agit ici d'exprimer les besoins non assouvis qui sont a l'origine des émotions précédemment citées. ||
est fondamental de comprendre la notion de besoin afin de développer une communication réellement
efficace, consciente, et bienveillante.

Nos besoins primaires sont physiologiques : manger, boire, dormir, respirer, bouger.

Nos besoins de sécurité et d'appartenance sont également essentiels, ainsi que nos besoins d'estime et
d'accomplissement personnel. Nous pouvons nous demander : de quoi ai-je besoin dans cette situation
? Il est intéressant de commencer par noter intérieurement si nos besoins physiologiques sont
satisfaits ou non. Ensuite, peut-étre avons-nous besoin de sécurité, de calme et de soutien. Cela peut
également étre un besoin d'appartenance, de confiance et de partage, ou d’entrain, de motivation, de
dynamisme.

Pour reprendre mon exemple, je ressens de la colére. Cette colére peut venir du fait que j'ai besoin
d’'un espace propre pour me reposer, que j'ai besoin d’équité dans les taches ménageres, que j'ai
besoin de respect et que celui-la passe par le fait de laisser propre la cuisine. Encore une fois la phrase
doit commencer par « je »

Demande : « Serais-tu d'accord pour ... ? » « Peut-&tre pourrions-nous ... ? »
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Si les trois premieres étapes demandent une réflexion sur soi-méme, celle-ci est tournée vers l'autre.
Nous formulons une demande directement a notre interlocuteur afin de satisfaire nos besoins. Puisque
nous avons fait le point sur notre état intérieur, cherchons comment étre apaisé.

C'est une demande et non une exigence. Nous devons étre capable d’accepter un refus. Sic'est le cas
alors nous pourrons chercher ensemble une solution.

Il n'existe pas de solution miracle adaptable a toutes les situations alors c'est le moment d'étre créatif !
Avec Jean-Michel je peux proposer qu'on se crée un planning ensemble des taches ménageres, que la
vaisselle reste juste dans un coin sans étre étalée partout, que nous fassions la vaisselle ensemble a la
fin du repas etc.

Plus notre demande est simple et claire, plus elle a de chances d'étre entendue et, sans doute,
acceptée. La méthode OSBD est exigeante au départ, elle demande beaucoup d'investissement
personnel pour s'approprier les bons réflexes. Il s'agit ici de bousculer nos habitudes, afin d'en intégrer
de nouvelles.

4. Place a la pratigue ! (50 min)
Proposer aux Vaillant.e.s de prendre en main cette technique. Ils peuvent se mettre par deux ou seul
(trois max) et ils reprennent soit une situation donnée par les situations de la veille soit une qui leur est
propre.
On leur laisse a disposition les annexes, voir cette fiche activité. Si quelqu'un en a une, on peut ajouter
la roue des émotions en annexe. Apres un temps de réflexion pour trouver leurs mots, ils passent
devant leur groupe en expliquant la situation et comment ils proposent de la résoudre en suivant la
formulation donnée.

5. Conclusion (10 min)
Remercier tout le monde pour le temps partagé et demander leur retour, s'ils pensent l'utiliser au
quotidien etc.

Le bonhomme« OSBD»

1. Observer sans évaluer

2. Dire son sentiment | / endisant « je »

3. Exprimer son besoin @ sans parler d’action
3

4, Demander sans exiger
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