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LA COMMUNICATION BIENVEILLANTE 

 ½ journée 
 
Objectif  
 

Faciliter l’appropriation de nouvelles pratiques et postures collaboratives par une 
communication respectueuse de soi et des autres 
 
Déroulé 
 

 
Les principes de la communication bienveillante 
• Définition de la communication non violente 
• Les bénéfices de la communication bienveillante pour soi et les autres 
• Les postures de la communication bienveillante (empathie, tolérance, ouverture…) 
• L’assertivité : exprimer ses besoins dans le respect de l’autre 

  
Prendre en compte ses besoins pour parler « vrai » 
• Accueillir ses émotions et en comprendre le sens pour le faire savoir 
• Clarifier ses besoins pour bien se faire comprendre 
• Formuler ses besoins de manière que cela ne heurte pas l’ego et sois bien vécu 

   
Les techniques de communication  
• L’écoute active (questionnement, spécification, reformulation) 
• Le métamodèle du langage (généralisation, omission, distorsion) 
• Les phénomènes d’interprétation, de dilution 
• Jugement, ressenti, faits 
• La méthode D.E.S.C. 
• Les niveaux logiques 

 
Donner du sens à ses propos 
• Se référer au sens commun, aux valeurs et principes collaboratifs 
• Rappeler le contexte professionnel et l’intention positive de l’échange 

  
 Animations 
 

o Exercices de formulation d’une critique négative ou d’un reproche 
o Exercices d’entrainement à l’appropriation de la méthode D.E.S.C. 
o Mise en situation d’entretien de communication bienveillante 

 
 
Exemples d’illustrations : 
 

       


