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Basée sur l'empathie, l'écoute de soi-même et des autres, cette méthode de
communication non-violente a été théorisée par le psychologue américain
Marshall Rosenberg dans les années 1970. Pour en savoir plus, je vous invite
à découvrir son livre passionnant : “Les mots sont des fenêtres (ou bien ce
sont des murs)”

EN brefEN brefEN bref

Communication Non-Violente - la méthode OSBD

1. Observer : j’observe la situation qui me pose
problème de manière factuelle, sans jugement et
sans accuser l’autre. 

2. Sentiment : j’exprime l’émotion que je ressens
dans cette situation. Je parle en utilisant “Je”. Pour
m’aider, j’utilise la liste des émotions.

3. Besoin : j’exprime le besoin que j’ai et qui n’est
pas nourri dans cette situation . Je m’aide de la liste
des besoins.

4. Demande :  je fais une demande explicite, claire
et réalisable à l’autre, afin d’aller vers plus de bien-
être. J’accepte que cette demande soit négociable
en fonction des besoins de mon interlocuteur.

Je vous recommande de NE PAS tester cette technique si vous êtes sous le coup
d‘une émotion forte (grosse colère...) Il est important que vous preniez d‘abord
soin de votre émotion avant de pouvoir l‘utiliser. Le coeur de cette technique
étant la connexion à soi et à l‘autre, il est essentiel d‘être aussi serein que
possible pour y parvenir.
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RESSOURCES

J’identifie l’émotion suscitée par la situation que je suis en train de vivre  :

CarolineCaroline  
                  LerouxLerouxCoachCoach  

en  psycho log ie  pos i t i veen  psycho log ie  pos i t i ve
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J’identifie le(s) besoin(s) qui n’est pas satisfait actuellement, pour moi : 

CarolineCaroline  
                  LerouxLerouxCoachCoach  

en  psycho log ie  pos i t i veen  psycho log ie  pos i t i ve


