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Programme de formation 
"Mieux communiquer pour améliorer ses relations personnelles et professionnelles" 

Les bases de la CNV - Cycle complet 
 
 

La Communication NonViolente en entreprise permet :  
 

 D’être plus conscient de l’impact de la communication sur la qualité des relations surtout dans des collectifs, 
 De rester en contact avec ce qui nous motive, et aussi de comprendre la situation et les motivations des autres, 
 D’être plus conscient de ses possibilités de choix dans sa manière de parler et d’écouter, 
 Développer les compétences pour maintenir le dialogue même en cas de désaccord, 
 D’accéder à un savoir–être bénéfique tant sur les plans personnels que professionnel, 
 D'optimiser ses capacités de communication avec ses interlocuteurs quelles que soient leur place et statut dans la 

structure, en conjuguant confiance, clarté, respect, coopération et donc efficacité, 
 D'entendre les émotions et les besoins comme des leviers de motivation des personnes, des équipes, et des familles, 
 De “Dédramatiser” les situations de désaccord ou de conflit pour les transformer en opportunités de dialogues 

constructifs, 
 De prendre du recul en clarifiant ce qui se passe en soi et se recentrer sur son intention. 

 
Des bénéfices secondaires au sein des organisations :  
 

 Prévenir l’épuisements des personnes, pour favoriser l’efficience de l’organisation : plus de résultat, moins d’énergie, 
 Eviter le turn-over en construisant des équipes coopératives, 
 Favoriser la motivation, la créativité des collaborateurs au service des projets, 
 Accueillir les conflits comme occasion d’innover au sein d’un groupe, pour laisser émerger l’intelligence collective, 
 Développer une dynamique d’évolution pour le développement durable de l’entreprise, 
 Vivre la RSE au sein de son organisation par l’investissement sur l’accompagnement compétences relationnelles. 

 
 

Quand, où et comment utiliser la communication NonViolente en entreprise et avec qui ?  
 
S’agissant d’un processus inspiré de la Communication NonViolente de M. Rosenberg qui mène vers un savoir-être, chacun peut 
l’intégrer au quotidien, de manière simple et naturelle, à chaque fois qu’il ou elle est en communication avec une ou plusieurs 
personnes que ce soit en environnement familial, amical, social, ou professionnel 
Par exemple, en famille, avec des amis, avec des commerçants, dans la vie quotidienne. 
Par exemple : lors d’entretien en face à face, de réunions, d’animation d’équipe, d’entretien d’appréciation, de feedback, de gestion 
de projets, gestion de conflits, médiation, etc. .... 
Avec chacun : dirigeant, personnel administratif, personnel d’accueil, managers, supérieurs hiérarchiques, collaborateurs, qu’ils 
aient suivi ou non le même stage et quel que soit leur niveau hiérarchique et leur fonction (cadre, non cadre…). 

 

Pré-requis 
 
Aucun prérequis n'est demandé pour le module 1.  
Le module suivant est accessible après avoir suivi le module précédent avec un formateur certifié CNCV :   

 Pour le module 2 : avoir suivi le module 1 
 Pour le module 3 : avoir suivi les modules 1 et 2  
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Public : qui peut être concerné par cette formation ?  
 

Toutes personnes dans son environnement personnel, et/ou professionnel souhaitant  

 Bonifier sa manière d’écouter et de s’exprimer dans ses relations personnelles et/ou professionnelles sans accuser, ni critiquer 

 Cultiver une posture intérieure consciente de ses choix de communication au cœur de la relation à soi, et aux autres  

 Prendre la pleine responsabilité de ses mots, de ses actes dans la communication et des conséquences sur son environnement  

Toutes personnes au sein de l’entreprise, managers et gestionnaire d’équipes opérationnelles ou de communication : les dirigeants, 
des responsables d’équipes ou de pôles, des responsables RH, les chefs de projets, le personnel administratif, les opérationnels, etc… 
ainsi qu’avec les partenaires sociaux, les CHSCT, les responsables QVT, les fournisseurs, les clients… 
Cette session de formation est une session inter regroupant des personnes d'entreprises différentes et/ou des particuliers (salariés ou 
en recherche d’emploi, ou bénévoles). 

 
Objectifs 
Pour améliorer la communication et ses compétences relationnelles et comportementales, à la fin du cursus, le participant pourra : 

Module 1 
 Identifier les obstacles à la communication  
 Énoncer des observations, distinctes des jugements et interprétations 
 Identifier et formuler des besoins plutôt que des critiques, jugements reproches, plaintes 
 Identifier ses sentiments reflets de ses besoins (motivations)  
 Formuler des demandes de manière positive, concrète, spécifique et réalisable 
 Développer une écoute attentive à soi, et à l’autre avant de réagir 
 Exprimer des appréciations en utilisant la CNV (ou feedback appréciatif)  

 Module 2  
 Ancrer l’auto-empathie : Savoir s’arrêter, observer et respirer pour prendre la responsabilité de sa réaction 
 Identifier les différents types d’écoute 
 Découvrir et pratiquer l’écoute empathique  
 Découvrir les 4 manière de recevoir un message difficile  

 S’entrainer à l’expression authentique : S’entrainer à s’exprimer sans agresser et à écouter sans s’effacer, 

  Exprimer et recevoir des appréciations en utilisant la CNV (ou feedback appréciatif)  
Module 3 

 Approfondir la pratique des 3 temps du dialogue :  l’auto-empathie, l’empathie, l’expression authentique en cas de 
conflit, de désaccord 

 Pratiquer du dialogue (expression et écoute) pour susciter l'implication de chacun dans la recherche de solutions 
satisfaisantes pour tous, tout en portant t attention au rythme  

 Nommer et reconnaître les besoins respectifs en situation de désaccord pour maintenir le dialogue 
 Pratiquer un retour bienveillant quand quelque chose ne me convient pas (appelé aussi feedback dans le management) 

et exprimer des demandes visant à des améliorations 
 Exprimer de la reconnaissance pour les réussites et les actes qui donnent satisfaction 
 Savoir dire "non" et accueillir un "non", en préservant la relation et la confiance 

 
Au cours des 3 modules du cycle complet  

 Pratiquer les éléments qui favorisent la pratique de ce processus (centrage, clarification des intentions, auto-empathie, 
respect de soi, de l’autre et de son rythme, choix du moment, du lieu et du contenu, expression des priorités). 
 

Programme 

Introduction à la CNV (module 1) : Conscience de soi dans la communication 

 
Première journée 

Matin 
▪ Poser le cadre de confiance et recueillir les attentes  
▪ Repérer les obstacles, les freins à la communication 
▪ Découvrir Les bases de la Communication NonViolente 
▪ Identifier nos réactions habituelles, leurs fonctions et leurs impacts sur la relation 
▪ Se questionner sur la place de l’intention dans la communication 
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Après-midi 
▪ Repérer sur quoi porter notre attention ? (sur soi, au lieu de mettre le focus sur l’autre) 
▪ Découvrir l'intelligence émotionnelle et favoriser la conscience des besoins  
▪ Traduire des critiques, des jugements et décoder les motivations dessous 
▪ Exercices de base sur le ressenti : s’appuyer sur les sensations éprouvées 

Deuxième journée 
Matin 
▪ Rappel de l’intention du processus de la CNV 
▪ Découvrir Les différentiations clefs : observations/évaluations ; sentiments/interprétation 
▪ Différencier la cause du conflit et le déclencheur  
▪ Apprivoiser la notion de besoins, identifier ses besoins sources de nos motivations profondes 
▪ Apprendre à demander ; un levier de transformation pour passer à l’action et savoir formuler une demande concrète 

Après-midi 
▪ Exprimer ce qui se passe en soi de manière claire en enchaînant les 4 étapes sans accusations 
▪ Exemples de mise en pratique, à partir de situations concrètes, venant des participants ; jeux de rôle 
▪ Exprimer des appréciations en utilisant la CNV – (appelé feedback appréciatif en management)  

 
 

Ouverture et du dialogue (module 2) : Conscience de l’autre et mener un entretien /ouvrir au dialogue 
 
Première journée 

Matin 
▪ Pratique des 4 manières d’entendre un message difficile lors d’un entretien, d’une réunion 
▪ Identifier nos habitudes dans l’écoute 
▪ Définir l’empathie : ce que c’est, conditions et bénéfices 

Après-midi 
▪ Ecouter véritablement de ce qui se passe en l’autre et vérifier sa compréhension pour éviter les malentendus 
▪ Clarifier ce qui se passe en soi avant de s’exprimer et oser dire de manière simple et efficace 
▪ Découvrir le retour bienveillant quand quelque chose ne me convient pas (appelé feedback dans le management) 
▪ Evaluation et clôture 

Deuxième journée 
Matin 
▪ Accueil et bilan personnel d’étape (avec le processus CNV) 
▪ Développer sa tranquillité intérieure en clarifiant ses besoins et intentions pour mieux communiquer  
▪ Faire des demandes claires sans exigence 
Après-midi 
▪ Les bénéfices de la reformulation pour créer l’ouverture au point de vue de l’autre facilement. 
▪ Exprimer et recevoir des appréciations (appelés feedbacks appréciatifs), afin de satisfaire les besoins de reconnaissance 

mutuelle et de davantage porter son attention sur ce qui va bien 
 
 

Pratique du dialogue (module 3) : Développer les compétences d'un collaborateur inspirant 
Première journée 

Matin 
▪ Comment dire "non" et accueillir un "non" sans rompre le dialogue, et en préservant la coopération 
▪ Développer sa créativité pour la recherche de solutions dans des situations de conflits  
▪ Ancrer des demandes de connexion 
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Après-midi 
▪ Pratiquer le dialogue dans des jeux de rôle, fictifs ou réels 
▪ Identifier les points clés du dialogue gagnant-gagnant, et clarifier les éléments qui freinent. 
▪ Nourrir l’estime de soi et le plaisir de nourrir la relation en partageant de la reconnaissance 

 
Deuxième journée 

Matin 
▪ Préparer un entretien, un dialogue difficile : se clarifier, créer les conditions, et ouverture à l’écoute. 
▪ Pratiquer l’entretien, le dialogue en jeu de rôle 
▪ Savoir formuler un retour pas facile à faire et en recevoir un 

 
Après-midi 
▪ Révision et ancrage des pratiques du dialogue 
▪ Entretenir les acquis au quotidien : plan d’action 
▪ Quelles ressources intérieures et extérieures mobiliser pour soutenir mon intégration de la CNV dans mon contexte 

professionnel ou citoyen 
▪ Evaluation de la formation en pratiquant les éléments de l’expression authentique et du feed-back 

 

Méthodes pédagogiques 
 
La formation a pour but pédagogique de permettre aux participants d'être auteurs de leur évolution afin qu’ils puissent transmettre 
cette expérience aux personnes qu’ils côtoient ou accompagnent. La formation est par nature très interactive, afin de permettre aux 
participants de vivre le processus de Communication NonViolente en le voyant en action à travers la dynamique de groupe. Nous 
proposons de vivre dans la formation ce que nous souhaitons faire acquérir comme compétences de bases de l’écoute empathique et 
de l’expression authentique, fondement du dialogue. 
Identification des besoins de chaque participant en amont de la formation par mail (entretien téléphonique individuel avec le 
formateur si besoin. Après une présentation du formateur et un recueil des attentes des stagiaires, les objectifs et le programme de 
l’action de formation sont exposés. Puis le cadre de l’action de formation est posé et les règles de fonctionnement du groupe sont 
complétées si besoin et validées avec les stagiaires, sous forme d’exercices pédagogiques pratiques. 

La formation se déroule ensuite selon le programme prévu avec une alternance d’apport théorique et de mises en pratique. Tous les 
exercices proposés permettent aux participants de travailler sur des situations de leur vie professionnelle et/ou personnelle afin 
d’intégrer rapidement ce qu’ils ont appris. Un support pédagogique est remis aux stagiaires, contenant les bases théoriques et les 
fiches d’exercices pratiques. L’ordre des séquences prévues dans le programme peut être adapté selon ce qui se vit dans le groupe et 
les demandes des stagiaires spécifiques qui émergent au cours des apprentissages.  
L’évaluation progressive des acquis "étape par étape" et validation par le formateur au fur et à mesure des exercices par des 
questions/réponses. Le principe pédagogique majeur est fondé sur une approche en "learning by doing" (apprendre en le faisant) avec 
un accompagnement constant du formateur 
Le formateur a un rôle de facilitateur de la parole dans le groupe. Il veille à l’équilibre des temps d’expression de chacun, et au respect 
des horaires prévus afin de garder le cap des objectifs. A la fin de chaque journée et au début de chaque journée, un temps d’évaluation 
par oral est pris afin de dégager les apprentissages, et de répondre aux questions le cas échéant. En cas de formation répartie sur 
plusieurs modules ou sessions, il est demandé aux stagiaires de mettre en pratique les acquis de chaque stage, dans les intersessions, 
de noter les mises en pratique réussies et les difficultés qu’ils ont rencontrées, et de revenir avec ces remarques. 
 

Moyens pédagogiques et techniques mis en œuvre 
 
Documents et supports 
Chaque stagiaire reçoit un livret de formation et des fiches pédagogiques qui peuvent enrichir ce livret. Le livret comprend :  

 les apports théoriques principaux de la formation,  
 des fiches techniques permettant de s’exercer seul à l’aide d’exercices concrets entre les modules ou pendant la formation,  
 des fiches d’exercices permettant d’expérimentation en formation et à réutiliser pour ancrer sa pratique 
 une bibliographie. 
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Le formateur utilise tout ou partie des supports suivants : 
 Tableau papier (parfois ou et/ vidéoprojecteur) 
 Fiches techniques d’exercices 
 Jeux pédagogiques crées ou achetés par EFFIXY, des cartes ludiques, des cartes phrases types 
 Des marionnettes, des serres têtes (parfois des diaporamas) 
 Affiches et paperboards pédagogiques 
 Outils de gestion du cadre de formation (règles de groupe, règles de circulation de la parole, exercices énergizer…). 

 
Matériels : 
La salle de formation est équipée de chaises, tableau sur pieds, mobilier mobile de la salle de formation et des salles de travaux en 
petits groupes pour favoriser la dynamique de formation (chaises, tables faciles à déplacer). 
La salle de formation est visitée par le formateur en amont de chaque formation (éclairage, sécurité, accessibilité handicap, confort...). 
Les participants sont invités à venir avec leur matériel de prises de notes (bloc papier, stylo, tablette...). 
 
 

Participation, évaluation, suivi 
 
L'évaluation se déploie tout au long de la formation permettant ainsi d'identifier les acquis des stagiaires et leurs compétences, 
d'adapter les exercices de la formation aux attentes spécifiques des stagiaires. Nous mettons en œuvre une évaluation coproduite avec 
les stagiaires eux-mêmes ; un positionnement des compétences en début de formation, une évaluation de celles-ci en autoévaluation 
en fin de stage et un quizz reprenant l’acquisition des connaissances. Les résultats de cette évaluation sont abordés dans le stage, avec 
le formateur, sous forme d’échange pédagogiques pour ancrer les apprentissages car les compétences sont essentiellement 
comportementales et relationnelles. 
 
A la fin de la formation, une feuille de satisfaction globale à chaud sera remise aux stagiaires.  
Chaque stagiaire recevra une attestation postérieurement à la formation ou sur place. 
A quelques mois (3 à 6 mois) de la formation, afin de mesurer les effets de la formation, nous faisons compléter un bilan de satisfaction 
à froid pour accompagner le suivi après et maximiser l’intégration de la formation. 

 
 
Formatrice 

 
L’action de formation sera dispensée par : 
Maylis Boyé, coach et formatrice en management - formatrice certifiée par le CNVC. Après un début de carrière en tant que danseuse, 
metteur en scène, puis commerciale dans la formation continue et le coaching en management, elle choisit la communication et 
l’intelligence relationnelle au cœur des organisations. Elle forme et accompagne des équipes en entreprise, des dirigeants (CJD), des 
particuliers, des groupes de parents, des acteurs de la vie économique, à l’amélioration des compétences relationnelles au service de 
l’intelligence collective. 
 
 

Modalités d'accès 

 
Cette formation est animée en présentiel pour un minimum de 8 et un maximum de 20 participants. 
Toutes les actions de formation dispensées par Effixy font l’objet d’une convention de formation ou d’un contrat individuel de 
formation professionnelle. Ces documents accompagnés du règlement intérieur, de l’attestation d’informations préalables à 
l’inscription, de la fiche descriptive d’action de formation, complètent le devis détaillé et complet. 
Les délais de réponse à une demande d'information sont de 48h à 1 semaine. 
L'inscription ne peut être confirmée qu'à réception de la convention ou du contrat signé et du règlement de l'acompte de 30 %.  
Une convocation sera transmise à toute personne inscrite au moins 10 jours avant le début de la formation. 
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Accueil des personnes en situation de handicap 

 
Chaque situation étant unique, nous vous demandons de préciser à l’inscription votre handicap. Nous pourrons ainsi confirmer 
l’ensemble des possibilités d’accueil et vous permettre de suivre la formation dans les meilleures conditions en accord avec votre 
employeur. Pour toutes informations complémentaires, nous vous conseillons les structures suivantes : ONISEP, AGEFIPH et FIPHFP. 
Effixy ne possède pas de locaux en propre et sélectionne des salles de formation PMR accessibles par les transports en commun et à 
proximité de lieux de restauration/hébergement. Particulièrement sensible à l’intégration des personnes en situation de handicap, 
nous adaptons nos outils. 
 

https://www.onisep.fr/Formation-et-handicap
https://www.agefiph.fr/
http://www.fiphfp.fr/

