WOROR R Oser dire non en CNV

Intention : M'affirmer face a I'autre en étant a I'écoute de mes besoins, tout en ayant une posture qui ne rejette pas l'autre et qui reste ouverte a
une possible stratégie alternative pour satisfaire les besoins de l'autre.

Matériel utilisé : Jeu de cartes qui se disposent au sol ou sur un support

Joueurs : par 2 devant le groupe (la personne concernée par une situation ot elle a du mal a dire non a l'autre et un accompagnateur qui lui suggéere de
cheminer & travers ces cartes.)

Temps : de 30 a 40 minutes

CONSIGNES

Deux joueurs prennent place au milieu du cercle.

Un participant A expose une situation ot il rencontre des difficultés pour dire non a une personne dans certaines circonstances, bien que cela ne lui apparaisse pas
juste par rapport a lui-méme.

Il choisit parmi les participants quelqu'un qui pourrait jouer le réle d'accompagnateur pour cheminer & travers les étapes qui sont suggérées dans cet outil
d'accompagnement.

Invitation a échanger au niveau du groupe sur ce qui s'est vécu pendant |'exercice



Le secret de
I’empathie réside
dans notre capacité

a étre présent.

Marshall Rosenberg



Les 5 étapes proposées par la Communication NonViolente



1

ACCUEILLIR LA DEMANDE DE L'AUTRE
ECOUTER L'AUTRE JUSQU’AU BOUT

Temps d’écoute bienveillante...et attitude d’ouverture



2
PRENDRE UN TEMPS DE CONNEXION A MOI-MEME

Temps d’auto-empathie



2 bis
DIFFERER MA REPONSE A N+ ? HEURES/JOURS

Temps d’auto-empathie et de prise de recul



3

REFORMULER DEMANDES & BESOINS DE L’AUTRE
VERIFIER SI C'EST BIEN EXACT POUR L'AUTRE ?

Temps de reformulation



4

EXPRIMER CE A QUOI JE DIS OUI (RESSENTIS ET BESOINS)
LORSQUE JE DIS NON
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Temps d’expression de ce qui est vivant en moi...
je peux aussi étre « partagé » entre le oui et le non...



5

DEMANDER A L'AUTRE COMMENT IL SE SENT AVEC MON NON... ?
ET... SIJEN Al L’ELAN, PROPOSER DE VOIR ENSEMBLE UNE

ALTERNATIVE QUI PRENDRAIT EN COMPTE SES BESOINS ET LES MIENS
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Temps de conclusion avec l'autre ...avec possible ouverture
vers une nouvelle « danse des besoins »



Anne Van Stappen « petit cahier d’exercices de communication nonviolente »

Ce qui m’empéche de dire non

e FEtre surpris par une demande imprévue et manquer de temps pour me consulter moi-méme sur mes besoins
e Avoir peur des conséquences comme de perdre I'amour ou d’amorcer un conflit
e Ftre partagé entre le besoin qui me ferait dire oui et celui qui me ferait dire non

e Penser que les besoins d’autrui sont plus importants que les miens

Apprendre a dire non en respectant chaque personne concernée est un puissant chemin de rencontre avec soi-méme.

Tous nos faux oui qui ne respectent pas nos besoins sont semblables a des champs de mine en nous, ils ont des
conséquences sur nous-mémes, nos relations et notre gout a faire les choses : ils aménent insidieusement a la
démotivation, a la colere, a des tensions et a la perte de I’estime de soi.

Inversement si ’'on apprend a dire non sans étre géné ou coupable, on acquiert davantage d’estime de soi et de pouvoir
personnel.






