Le cartable des compétences psychosociales
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CPS : Communication / Pensée critique
Théme : Affirmation de soi
Type d’activités : Entrainement / Appropriation

Activité
Le message-je
Niveau : 8- 12 ans
Participants : Indifférent
Durée : 30 mn
Objectifs

e S’exprimer de maniére assertive, sans agressivité

e Connaitre les étapes du message-je

e S’exercer a utiliser le message-je
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Le message-je

Expérimentation / Mise en situation

Présenter les étapes du message Je (Fiche intervenant) et
expliquer son intérét.

Constituer des groupes de 2 a 3 participants et leur remettre
la fiche participant « message-je ».

Consigne : Utilisez-le « message-je » pour communiquer
dans la situation qui vous est attribuée.

Proposer aux groupes de lire ou jouer le message initial et le
message transformé.

Prise de conscience / Analyse

Solliciter I'avis du groupe :

e a l'issue de chaque présentation : « Est-ce que le
message est clair ? Quel effet peut-il avoir sur la
personne qui le recoit ? »

e al'issue des présentations : « Que pensez-vous de ce
type de communication ? Est-ce facile, difficile a
utiliser ? »

Elargissement / Synthése / Généralisation

Attt AN A

Suggestions

Préalable : travail sur l'intérét du
« message-je » (par exemple avec
I'activité Et si on se parlait
autrement ?)

Prolongement : travail sur les
stratégies de résolution des
conflits.

Matériel

Documents présentant les étapes
du message Je (Fiches annexes
intervenant)

Source

Pour une éducation a la non-
violence, J. Gerber, Chronique
Sociale

La communication non-violente,
M. Rosenberg

Rechercher les situations pour lesquelles le « message-je » serait utile. Ce type d’expression

facilite par exemple la recherche de solutions en cas de conflits.

Conclure sur l'intérét et les limites du « message je ». C’est un moyen de communiquer sans

attaquer l'autre, en parlant de soi, en évitant le « tu » accusateur.

Son aspect artificiel ou technique permet cependant de réfléchir a la situation pour clarifier et
distinguer situation, ressenti et besoins et chercher des moyens pour améliorer une situation ou

résoudre un probléme.
Pour I'appropriation :

une fiche personnelle reprenant les étapes du message-je.
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Aftitta A

Annexes

Le message-je
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Attt AN A

A Utilise le Message-Je pour
communiquer dans la situation
suivante.

En entrant a l'école, Arthur fait tomber tes livres, il voit
que tu n'es pas content et tu commences a t'énerver, il te
dit « je blaguais, c'est tout | Qu'est-ce qui te prend »
Que lui dis-tu ?

.................................................................................

V JE cciicsmmnonnans s A N ..o
P
) PAFCE QU e ermess s ,

------------------------------------------------------------------------------

.................................................................................
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Attt AN A

B Utilise le Message-Je pour
communiquer dans la situation

suivante .

Aujourd'hui, vous faites une sortie cinéma avec la classe,
tu vas t'asseoir a cote de Lola qui te dit
« Oh non, pas toi ! »

Que lui réponds-tu ?
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Attt AN A

Utilise le Message-Je pour
communiquer dans la situation

suivante :

Tu regois ta note de contréle de math et tu es trés dégu,
tu as les larmes aux yeux. Félix le remarque et te dit
« Bébé | »

Que lui réponds-tu ?




Le cartable des competences psychosociales

Attt AN A

D | Utilise le Message-Je pour
communiquer dans la situation

suivante :

Ton ami lance une boule de papier a travers la classe, la
maitresse se fdache sur toi. Que lui réponds-tu ?

() PArCe QUE..........ocemeeeeereeeeeecem e o

--------------------------------------------------------------------------------
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Attt AN A

Utilise le Message-Je pour
communiquer dans la situation

suivante .

Tu joues avec tes camarades au foot, le terrain est
boueux, tu tombes, Max et Lola rient en voyant ton
pantalon sale. Que leur réponds-tu ?
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Les étapes du Message Je

Téte,
J'observe
Je vois
J'entends

Parce que j'aimerais ..
Besoins ... J'aurais besoin ...
Désirs J'ai besoin ...

Demandes ; e :e zl'oposcei
Propositions e fe demande ..
Souhaits

> =

Inspiré du processus de communication non violente, de M Rosenberg
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AttHite AN

Note ici quelques « message-je » que tu as déja utilisé
ou que tu comptes utiliser et note ensuite ce que tu as

ressenti aprés |'avoir utilisé.

QUUANA TU ...ttt ces et e e sas ns 00 e e e e e 00 0 10 00 55825522 4 50 538 5582055550 4 00 00 8850850553020 58 538204 50 e 0 s 200 200 o080 o
T& MB  SBNS cicuciviuasiviis cussusississisos sdsodiesais ook e o o S s 5 8 S e A Rt o i g
Parce que, J'ai besoin sues s maa s e e
J@ 1€ PrOPOSE, J& VOUAPGIS ........coooooceeesceivscessescee s e ses s ses e sos e ssn e s 0820 s 208 258 58 02 02 02 08 00 a0

Apres avoir dit cela j& Me SUIS SEINTI(@) .. uuusesuisumsssossssusssosssssssinsssevsisssnsassosses s so iekass s oo sabvss s s

Je te propose, je voudrais ...

QUANG TU iiivasisisns e s o e s s o i s e i s i o o e o e S S A e o o
T@ MIC  SBNS ....veivee e eeeeeeeee e e eeseesorsers s 20 s 02202080 st s 0 e e 02408 20820020008 40 402 20408200508 404 208200t i e 40t et e rre o o

PArCe QUE, 0T D@SOMN cucosiviniusruassaricssssissica isessiovassosiscostosssnssssseississ s dsdoss s i s o s s o i o 5

Apres avoir dit cela je Me SUIS SENTI(R) ... et eeeiee st e s et o s s s et e s e

QUANA TU ... ettt ere e s eesses e e s e s e e s 200 s 2 02082082 o e e 28 208500 20 08 08 o229 s 0t o120 o
T @ MNC SIS ..ccscuscuassmwansssssinssos 445 a4/ som oo s b 4434 A 5 A AR S 3 A i
Parce que, J'ai DeSOIM i i o o e e s s s o i s s o 5 e s st
J€ 1€ ProPOSE, J& VOUAIGES ...........ooooceimsiueeceioeces e ies s ot on e e en e om0 et s 50840 58 580 s 8 s 10 =

Apres avoir dit cela j& Me SUIS SENTI() ..o . ruuurioucemueroins e s ans s s e e s st s e s s s e s s s 08

\
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Attiita AN

Le Message Je :

Quand tu
je me sens
parce que , jai besoin
Je te propose, je voudrais
Exemple :
« T'es chiant. Tu as encore pris mon stylo. Fais gaffe a
toi »

Quand tu ... as pris mon stylo sans me le demander

Je me suis senti ... en colére, frustré en le cherchant
Parce que ... jen avais besoin pour terminer mon devoir
Je voudrais que .. gue fu me /e demandes avant de me
lemprunter
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