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Besoins

Observation
Les faits
Voir et 

entendre

Émotions et 
sentiments

Demandes, 
actions, 
stratégies 

Langage chacal ou 
de la tête

Évaluation, critique, 
reproche, jugement,
autocritique, 
diagnostic, 
dichotomie…

Ressentiment
Rancune
Jalousie
Culpabilité
Honte
Déprime 

Désirs
Envie
Vengeance
Exigences

Ordre
Conseil
JE/Tu critique

Langage girafe ou 
du coeur

Quand JE/TU vois, 
entends, perçois, 
me dis…

JE/TU me/te sens…
Inquiet, irrité, 
découragé, nerveux, 
frustré, seul…
Content, touché, 
joyeux, ému, 
comblé, plein 
d’espoir…

Parce que J’ai/TU as 
besoin.  J’/Tu 
aimerais…
Acceptation, sens, 
confiance, soutien 
considération, 
ordre…

JE/TU demandes…
JE/TU voudrais…

OBSERVATION
Nous réagissons 
à quelque chose, 
l’élément 
déclencheur …

SENTIMENTS
Cette observation 
suscite en nous 
un ou des 
sentiments…

BESOINS
Ces sentiments 
nous renseignent 
sur nos 
besoins…

DEMANDES
Ayant pris conscience 
de 
nos besoins nous 
pouvons formuler une 
demande d’action 
précise et concrète…

Le bonhomme allumette en CNV 
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1. La partie visible à l’extérieur de l’eau 
représente ce que nous voyons de la 
personne : son corps, ses réactions, ses 
paroles, ses gestes, son timbre de voix, etc.  
La matérialisation de ce qui est intérieur;

2. La première partie ombragée de l’eau 
représente ce qui est intérieur, ses 
émotions, ses sensations, ses sentiments;

3. La plus profonde représente ses besoins 
fondamentaux, vitaux, ses motivations (sa 
chaîne de besoins).

Comment faire pour entendre derrière ce que 
nous voyons, pour entendre les sentiments et 
les besoins et surtout comment arriver à mettre 
de la clarté dans ce que nous vivons, dans ce 
que l’autre vit et trouver des 
stratégies/demandes  pour nous 
rendre la vie plus belle.

Analogie de l’iceberg

En cet instant précis, 
j’ai cessé de voir en 
lui un être humain 
comme les autres : 
rayer un collègue, 
une personne… Je 
ne me suis 
qu’arrêter qu’à la 
pointe de l’iceberg
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