
 

 

 

La girafe multi-têtes 
Ou pratique de l’auto-empathie 

 

Intention : Apprendre à pratiquer l’auto-empathie 

Matériel utilisé : 0 

Joueurs : tout le groupe 

Temps : de 30 à 40 minutes 

_______________________________________________________ 

CONSIGNES 
 

Prendre un temps pour que chacun pense à la phrase chacal qu’il s’adresse à lui-même 

en ce moment (sur quoi je me fais des reproches, qu’est-ce qui m’énerve chez moi en 

ce moment, …). 

 

Le joueur A dit à voix haute sa phrase chacal. On fait un tour de cercle pour que 

chacun fasse son retour girafe au joueur A (‘Quand tu dis……, est-ce que tu te sens…, 

parce que tu as besoin de … ?’) 

 

Le joueur A prend le temps d’accueillir chaque phrase et fais signe pour signaler 

lorsqu’il est prêt à écouter la phrase suivante. 

 

Le tour de cercle se termine par le joueur A qui 

formule sa propre phrase girafe à lui-même. 

 

OPTION : le joueur A peut demander à un membre du groupe de lui reformuler cette 

phrase. 

 

Le joueur B prend la relève et ainsi de suite jusqu’à ce 

que tous les membres du groupe soit passés.  

 

 

Les joueurs peuvent passer leur tour s’ils le désirent 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lorsque nous 

entendons les sentiments 

et les besoins de l’autre, nous 

renouons avec l’humanité qui 

nous est commune. 
 

Marshall Rosenberg 


