« Le Passeport Papillon »

8 ateliers pour les parents, pour développer les compétences relationnelles de vos enfants en primaire
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Quel est le programme des ateliers ?
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Votre passeport papillon

Nous vous invitons a chaque fin d’atelier a

prendre un temps de réflexion pour noter :

« Qu’avez-vous appris de bon pour vous
ce soir ?

« Qu’allez-vous tester prochainement ?




Vous arrive-t-il...

» De vous chamailler / disputer avec vos enfants
» De ne pas savoir comment exprimer votre colere
» De crier pour vous faire entendre

» Ou de voir d’autres enfants ou des adultes qui le font?

Comment on se sent dans ces cas la?




 Peut-on controler ses émotions?
« Peut-on contréler ses comportements?

» Peut-on contréler la fagcon dont on communique ?



Les besoins psychologiques des enfants?

Souvenez-vous...

Il existe 3 besoins psychologiques fondamentaux auxquels on peut étre attentifs au quotidien pour

favoriser des relations plus sereines et un bon développement de I’enfant.

Ces besoins sont innés, universels et essentiels a tout étre humain.

x4 Q

Le sentiment
d’autonomie :
besoin de se sentir
auteur de ses
actions, de pouvoir
choisir ce que I'on
fait.

Le sentiment de
compétence : besoin
de se sentir efficace

et capable d’effectuer
les taches
demandeées.

Le sentiment de
proximité relationnelle :
besoin de se sentir
relie, soutenu, appréciée
par les autres.



La Communication Non Violente

Voici monsieur Marshall Rosenberg

« C’est un monsieur ameéricain qui a vécu 81 ans

* |l a inventé une méthode simple pour apprendre
a communiquer sans violence (et non pas sans
colére)

» Cela s’appelle la CNV : Communication Non
Violente

» Pour cela, il utilise deux animaux : la girafe et le
chacal




Voici Mme Girafe et Mr Chacal

Madame Girafe Monsieur Chacal

» Elle a un long cou pour voir les problémes a distance * |l vit au ras des herbes et voit le monde d’en bas
. * |l vit dans la souffrance et il a tout le temps peur
* Les chacals se battent entre eux pour manger et
* Elle vit avec ses amis girafes et elles se protégent survivre
ensemble * Etils tuent le chef s’il est trop vieux

 Elle sait aussi frapper les lions qui attaquent ses petits

girafons
-

g lIs vivent dans le conflit



Que faire pour étre plus

Quelles sont les différences entre ces deux situations?

Tusais qlnrd onéhait & la
récréationet tuas pris ma
balle sars me demander. ..

...j@ me suis sertie triste car Si tu veux que e tela préfe.
'ai besoin de yover dernande la moi un pev avant?

+mncp|lelrer} avec mes Ho ouil On Peu} rméme jouer
Copines. . ersemble?




Que faire pour étre plus
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Quelles sont les différences entre ces deux situations?

TJe t'ai dé;a dis de faire tes

Siona dit quil faut faire tes
devoirs qmrd turentres |

devoirs, dépér_l”le toil

Nan Jai pas ernie Hais nan y'ai pas ervie

maintenant

Tussais quand tume demandes ... je me sers en Colére car 'ai
de faire mes devoirs juste en besoin d'on termps calime & la

rentrant de I'école. .. maison avant de powoir rme
concentrer & noweav. ..

Trés bien, tues tétuel Tues

puniel Tues privée de dessert!

|

Est-ce que je peux prendre
20mn pour me détendre?

Hoowcm.pireHe I




Que faire pour étre plus Girafe que

Voici d’autre exemples

.. je pense que C'est parce que TJe te laisse un joker dodo si tv

tu es fatigué de ta. jounée et veux?

que ho as besoin de repos... i Ho ovi mercil Parfois y'en ai
| vraiment besoin!

Tussais papa qmnd une me
lis pas thistoire le soir-..

.Y [
Tusais Hamie quand tume dis .- 12 perse que c'est parce Onpeut cuisiner ersermble??
de re pas faire de gateaux que tuas pewr que je e blesse
touke sevle dars la cuisire. .. et tuas besoin d'étre Ho ouil Borme idée, e cormais
%" rassurée. .,

lein de supers recettes!
SUp:
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Argh mon ballon a éclaté c'est ... 1& suis tellement énervé, j'ai Et si y'en faisais une téte
nul nul nuuowow] besoin de jover et me moche pour un bonhormme de
neige??? ha ha ha
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C’est quoi la Communication Non Violente?

Quelles sont les 4 étapes dans la phrase qu’on dit a 'autre quand on est ?
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En quatre etapes

EXPRESSION AUTHENTIQUE REFLET EMPATHIQUE

Exprimer avec clarté ce qui se passe en moi Recevoir avec empathie ce qui se passe en |'autre
sans jugement ni exigence sans entendre ni critique ni exigence

Sentiment Sentiment

Mon Son
Besoin Besoin
Valeur Valeur

Nécessité vitale Nécessite vitale

Demande Demande

14 Wistiidassar |
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1. L’observation

Elle est FACTUELLE, DESCRIPTIVE, LIEE AUX 5 SENS

* Pour savoir de quoi on parle exactement
« Pour augmenter ses chances d’étre entendu
» Pour faire un pas vers plus de responsabilité

Les Faits Ce que « cela » me fait

Je vois Je pense

—_—

. Lorsque.... (mettre une observation precise)
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1. L’observation

\
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Observer consiste a dénouer les fils de ce que

*° Jje vois et de ce que je pense.



Personnel = JE

Je suis Responsable de ce que je Ressens
« Tu... » car 'autre n’est pas responsable
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- 2. Je me suis senti(e)....
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Energie fondamentale et universelle
qui procure notre Bien étre, Epanouissement, Bonheur...

3. Parce ce que j’ai besoin... (mefttre un ou plusieurs besoins)
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SURVIE INTEGRITE
Abri Authenticité
Air Autonomie
Alimentation Choix
Chaleur Clarté
Espace Cohérence
Evacuation Confiance

Connexion a soi
Discernement

Expression sexuelle
Hydratation

Lumiere Estime de soi
Mouvement Dignité
Repos Intégrité
Sécurité Liberté

Stimulation sensorielle Préserver son temps
et son énergie
Rythme (aller @ son)
Spontanéité
Souveraineté
Structure/Ordre

L

REALISATION

Accomplissement
Actualisation des
potentialités
Apprentissage
Créativité
Exploration
Epanouissement
Evolution
Exploration
Inspiration
Réalisation
Sens
Unicité

HARMONIE
Beauté
Calme

Détente
Fluidité
Harmonie
Jeu / Rire
Légereté
Récréation
Ressourcement
Paix
Simplicité

RELATION

Accueil
Amour
Apprivoisement
Bienveillance
Chaleur humaine
Connexion
Délicatesse
Douceur
Ecoute
Empathie
Expression
Intimité
Partage
Proximité
Réconfort
Réciprocité
Tendresse

Tout jugement est I'expression tragique

d'un besoin non satisfait:

Marshall Rosenberg

COOPERATION CELEBRATION

Appartenance Célébration
Appréciation Communion
Attention Faire le deuil
Coopération Honorer
Considération Intensité
Contribution Se sentir vivant
Equité/Equivalence Spiritualité

Préserver la vie
Partage
Reconnaissance
Respect
Soutien

Retrouvez d'outres ressources sur

APPRENTIE-GIRAFE.COM



Vocabulaire

d’aprés Paul Eckman & Marshall Rosenberg
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Calme

ouvert
relaxe
centré
confiant
paisible
a l'aise
décontracté
détendu
tranquille
soulagé
optimiste
serein

Joie Amusement

joyeux s amuseé
content * revigoreé
enchanté » enchanté
heureux * vivifié
gai * espiegle
ravi * créatif
satisfait

béat

exalté

épanoui

émerveillé

enjoué

enthousiaste

énergique

excité

rayonnant

fier

Curiosité

curieux
animé
inspiré
emballé
passionné

Chaleur humaine

e amical
» accueillant

admiratif
affectueux
chaleureux
réceptif
sensible
sociable
tendre
amoureux

Reconnaissance

nourri
comblé
reconnaissant
touché

plein de
gratitude



Vocabulaire

d’apres Paul Eckman & Marshall Rosenberg

Tristesse

* ftriste misérable
* apathique dépassé
* prostré fatigué

* vide débordé
+ fragile épuisé

* vulnérable découragé
* impuissant déprimé
* démuni démoralisé
* esseulé abattu

* peine accablé

* chagriné malheureux
* desolé désespéré
* navré

* décu

22

Dégoit

écceuré
révolté
dégouté
révulsé
plein de
mépris

Confusion

confus
submergé
saturé
débordé
tiraillé
partagé
hésitant
déchiré
embarrassé
embété
géné
embrouillé
indifférent
distrait
troublé
bloqué

prudent
pessimiste
suspicieux
meéfiant
anxieux
effrayé
affolé
horrifié
épouvanté
paniqué
terrifié

Peur

terrorisé
secoué
nerveux
craintif
bloqué
choqué
agité
alarmeé
inquiet
apeuré
angoissé

Colére

contrarié .
exaspeéré .
enrage .
hors de soi «
fou de rage .

furieux .
impatient .
en colere

irrité .
blasé .

amer
las

agaceé
mécontent
froissé
frustré

plein de
ressentiment
jaloux
consterné



Attention, gros piege!
Un besoin n’est pas une réclamation déguisée!!
—*

they have only two choices:

in giraffe school people don't make demands Sl .
they just make requests | but as long as people hear or request as demands, | submission or rebellion

A I’école des girafe, les gens ne Dés que les gens entendent une
font pas des réclamations, ils réclamation au lieu d’une
font des demandes demande

lls n’ont que deux choix : la
soumission ou la rébellion



4. La demande

Demander clairement a ['autre ce qui me rendrait la vie plus belle ¢'est

augmenter mes chances d'obtenir ce que je veux et offrir o l'autre une
occosion de conkribuer a embellir ma vie.

Connexion

Mais qu’est-ce J'ai de la
qu'il cherche o als b

faire ? Je peux .
Je balance ce 7 3 e P i '?_
ue jai o dire / avec Plai-.t;ir. \

et t'as inkérét a

Je formule une
comFrﬂndre ! demande claire
en lien avec mon

Action

24 4. Serais tu d’accord...? (mettre une demande)



4. La demande

La demande est tournée sous forme d’une question

Est-ce que tu serais disponible ?

Est-ce que tu as envie de dire quelque chose ?
Qu’en penses-tu ?

Que pouvons-nous faire ensemble ?

« Ce que Je/L’autre peux/t faire pour répondre a mes Besoins ?
» Est-ce que tu serais d’accord de...

Attention, gros piege!
La demande est négociable (j’accepte que I'autre puis me dire « non »)
Sinon c’est encore.... Une réclamation deguisée

"Quand I'autre répond NON a ma demande il dit OUI a son besoin !"



Dire NON en CNV

J’entends
que t’as besoin
de te divertir
chacal.

Girafe,
on sort ce soir?
Jai envie de
me changer
les idées !

Moi, j ai bien
envie de passer un
moment avec toi et
en méme tempsj'ai
vraiment besoin de
calme. Du coup, je

te dis NON pour

sortir ce soir.

Par contre,
on Peul’. chercher
ensemble une maniére
de te changer les
idées qui tienne aussi
compte de mon besoin
de calme ?

T,

- 4
A ; )
We"trssement\. 4 contribuer

env-apprentiegirafe.blogspot.com



En quatre etapes

EXPRESSION AUTHENTIQUE REFLET EMPATHIQUE

Exprimer avec clarte ce qui se passe en moi Recevoir avec empathie ce qui se passe en 'autre
sans jugement ni exigence sans entendre ni critique ni exigence

1. Lorsque...

Sentiment Sentiment

2. Je me sens...

Son

rerm 3. Parce ce que j’ai besoin...

Nécessite vitale

Mon
Besoin
Valeur
Nécessité vitale

Demande

Bemasds 4. Serais tu d’accord...?

Motivée par I'élan de contribuer au bien-étre de toutes les parties concernées



Jeu : vrai ou faux?

1. La CNV a chaud ¢a marche tres bien!

2. On ne peut pas toujours faire de la CNV avec son enfant o By AR

3. Les enfants doivent obéir, cela ne sert a rien de discuter

. :
fow
¥

»
4. Sije fais de la CNV avec mon enfant, il va lui aussi se mettre a en faire L

:.ﬁ- ! =



Pour aller plus loin

Marshall Rosenberg en francais :

Marshall Rosenberg en anglais : '5 %

Thomas d'Ansembourg :

Une playlist génial de 15 vidéos courtes et ludiques pour mieux comprendre et savoir utiliser la CNV
Le blog de I'apprentie girafe avec plein de dessins :

Association CNV France :

CNV Europe :
Formations en CNV :
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Prise de note de Marie, une des mamans, c’est Kdo !! ;-
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Faire un

COMPLIMENT

Oh, mais tu es
un bon Petit toi !

= T‘exprimer les iugemenfs
«posiTiFs» que [‘ai sur toi

Faire une

R ' Merci de mettre la table.
APPREC|A—|—ION & & Comme ¢a, je peux
mettre tout mon temps

et mon énergie dans la
préporotion de ce repas.

= célébrer la fagon dont tu as
enrichi ma vie

Je me sens soulagée.

32
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Bonus : il existe 4 bloqueurs de communication

LEG JUGEMENIC MORALICATEURSG

Poser des étiquettes qui catégorisent les

Pouvez-vous les deviner?

gens et leurs actes et portent mon attention
sur les torts des autres (ou les miens).

rapport d une horme.

LE? COMPARAICONG

M'évaluer moi ou les autres par

33

APPRENTIE=GIRAFE.COM

APPRENTIE—GIRAFE.COP.

LEC EXIGENCES

Tenter d’obliger une personne a faire ce que
Je veux en faisant planer la menace d'un
reproche, d'une punition si il n'obéit pas.

o Q
Peux-tu sortir
la poubelle ?

LE DENI DE RECPONCABILITE

Attribuer la cause de mes pensées, mes
sentiments, mes actes a une autorité extérieure.

Cest pas ma faute

Si tu ne sore sij’oi fait ga.
pas la poubelle,

L7 s
il va tarriver C'est a cause ...

APPRENTIE—GIRAFE.CON APPRENTIEGIRAFE.COM



