
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Objectifs  
 

 S’exprimer de manière assertive, sans agressivité  

 Connaître les étapes du message-je 

 S’exercer à utiliser le message-je 
 
 
 
 
 
 
 
 

CPS : Communication / Pensée critique 

Thème : Affirmation de soi 
Type d’activités : Entrainement / Appropriation 

Niveau : 8 - 12 ans 

Participants : Indifférent 

Durée : 30 mn 

        Activité   
Le message-je 

 



 

Le message-je 
 
 
 
Expérimentation / Mise en situation 
 
Présenter les étapes du message Je (Fiche intervenant) et 
expliquer son intérêt. 
Constituer des groupes de 2 à 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 l’avis du groupe : 

 à l’issue de chaque présentation : « Est-ce que le 
message est clair ? Quel effet peut-il avoir sur la 
personne qui le reçoit ? » 

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

 
 
Élargissement / Synthèse / Généralisation 
 
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’intérêt 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 à la situation pour clarifier et 
distinguer situation, ressenti et besoins et chercher des moyens pour améliorer une situation ou 
résoudre un problème. 
Pour l'appropriation : une fiche personnelle reprenant les étapes du message-je. 
 
 
 
 

Suggestions 
Préalable : travail sur l’intérêt du 
« message-je » (par exemple avec 
l’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 à la non-
violence, J. Gerber, Chronique 
Sociale 
 
La communication non-violente, 
M. Rosenberg 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 

   Annexes

Le message-je



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 



 

 
 
 
 
  

 
 
 


