
Plan de formation —Communication consciente  • 1/6 • 
 
 

© Groupe CONSCIENTIA inc.    

 
 

 

P L A N  D E  F O R M A T I O N  
 

C O M M U N I C A T I O N  C O N S C I E N T E  
S e l o n  l ’ a p p r o c h e  d e  M a r s h a l l  B .  R o s e n b e r g  e n  
C O M M U N I C A T I O N  N o n V i o l e n t e   

 
P a r  

 
Robert  Bouchard et  Marce l le  Bélanger  

Formateurs certifiés du CNVC 

 
www.cnvc.org 

 
Le Groupe Conscientia inc. 

30,  av.  St-Denis ,  bureau 103 
Québec (Québec)   G1R 4B6 
www.groupeconscient ia .com 

☎ 418-694-4096 
☎ 514-528-9684 



Plan de formation —Communication consciente  • 2/6 • 
 
 

© Groupe CONSCIENTIA inc.    

 
 

Présentation générale 
 
 
La communication est au cœur de notre quotidien. Elle l’est davantage au 21e siècle où tout est 
complexe et particulièrement lorsque apparaît l’obligation de réussir sa vie tant personnelle que 
professionnelle. Comment maîtriser cette obligation  et maintenir le plaisir ? Dans ce contexte, 
existe-t-il un modèle de communication qui puisse être utile ? 
 
Au cours de l’histoire humaine, la signification du terme « communication » a fait du chemin. 
Dans la Grèce antique, le talent de communicateur était assimilé à l’art de bien parler. Avec le 20e 
siècle, naît le souci d’analyser scientifiquement ce qui se passe entre deux individus lorsque l’un 
parle, que l’autre écoute et qu’entre eux passe un message. C’est à cette époque que l’on précise 
le schéma désormais célèbre de l’émetteur et du récepteur entre lesquels s’établit un certain 
nombre de parasites qui gênent le passage d’une communication linéaire. Comment ne pas être 
séduit par ce schéma où toute la communication est l’œuvre d’un émetteur génial qui sait éviter 
les distorsions dans son message, tandis que toute communication ratée est le plus souvent 
imputée à la maladresse du récepteur ? 
 
Depuis les travaux de Carl Rogers, la communication n’est plus seulement un acte linéaire. Elle 
devient un échange et même une recherche de rapprochement entre deux individus, c’est-à-dire 
deux systèmes complexes ouverts. Marshall Rosenberg, élève de Carl Rogers, nous propose 
quant à lui un processus simple et efficace d’une communication relationnelle qu’il nomme 
« communication non violente » que nous appellerons à notre manière «  communication 
consciente ». Un modèle qui nous engage à reconsidérer la façon dont nous nous exprimons et 
dont nous écoutons l’autre, en fixant notre attention sur quatre éléments : l’observation d’une 
situation, les sentiments qu’éveille cette situation, les besoins qui sont liés à ces sentiments et, 
enfin, ce que nous pourrions demander concrètement pour satisfaire nos besoins. 
 
Ce processus suscite la qualité d’écoute, le respect et l’empathie. Il fait naître un courant de 
générosité réciproque qui nous apprend à briser les schémas de pensée menant à l’échec, à la 
colère ou à la dépression, et qui contribue à établir et à réaliser nos intentions de réussite. 
 
Dans une perspective de réussite personnelle et professionnelle, comment entrer en relation avec 
l’autre et créer ce lien qui « touche », « retient » et « mobilise » dans cette voie ? Le modèle de 
communication consciente que nous proposons permet de répondre à cette question. 
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Objectifs  
 

• S’initier au processus de la communication consciente en découvrant la communication 
non violente selon l’approche de Marshall B. Rosenberg. 

 
• Développer un regard critique sur ses propres habiletés de communication et d’écoute. 

 
• Prendre conscience du fondement de ses réactions et de son impact.  

 
• Comprendre ce qui provoque de la tension, de la résistance et même de la violence dans 

nos communications 
 

• Développer clarté et cohérence par rapport à ce que nous vivons, à ce que nous voulons et 
à ce que nous disons. 

 
• Développer l’auto empathie pour connecter à ses propres sentiments et besoins 

 
• Développer une écoute empathique pour entendre les sentiments et besoins de l’autre, 

quelque soit le message qu’il exprime 
 

• Développer sa capacité à intervenir avec respect, pertinence et rigueur de manière à 
préserver et améliorer la relation. 

 
• Créer un climat qui permet une communication où toutes les parties s’estiment gagnantes. 

 
• Permettre au participant de transférer les apprentissages et les expérimentations du 

processus de communication consciente, sans pour autant que l’autre y perçoive une 
technique de plus. 
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Contenu  
 

Jour 1  
Introduction 
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• Accueil  
• Présentation de l’atelier 

 
 
• Les attentes (objectifs) 
• L’intention du processus  
• Le sens de la communication 

consciente 
• Pour comprendre et toucher 

l’attention : où logent raison et 
émotion, savoir-faire et savoir-être, 
savoir-dire ?  

 

  
 
 Les appellations 
 Les principes et les fondements de la 

communication consciente 
 Métaphore  : le magicien et le pauvre 
 Le mieux-être et le lien 
 L’histoire du mot « communiquer » 

 
 L’intelligence relationnelle 

 
 L’empathie 

 

Le processus 
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• Comprendre le processus dans sa 
globalité 

 
• Comprendre les quatre étapes 
• Étape no 1  : L’OBSERVATION 
 
• Étape no 2  : LES SENTIMETNS 

1. L’intérêt de les reconnaître 
2. Développer un vocabulaire affectif 
3. Distinguer sentiments et pensées 
4. La confusion au sujet de «sentir » 

 
• Étape no 3  : LES BESOINS 

1. Derrière chaque sentiment il y a un 
besoin 

2. La responsabilisation  
 

 

 Six mots 

 

 
 Observation, sentiments, besoins et demande 
 Première étape qui consiste à séparer l’observation 

de l’évaluation, du jugement et de l’interprétation 
 Deuxième étape qui consiste à reconnaître les 

sentiments 
 Exercice 

 
 
 Troisième étape qui consiste à établir l’origine de 

nos sentiments 
 

 Exercice 
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Jour 2 
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• Retour sur le jour 1 
 
• Les quatre façons d’accueillir un 
message négatif 
 
• Les trois mouvements dans la 
communication 
  
 

 
 
 

 La conscience de soi à l’œuvre 
 
 

 Exercice 
 

 
 
 

 

Intégration 
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• Étape no 4  : LA DEMANDE 

1. Distinguer demande et 
exigence 

2. Les trois types de demande  
3. L’audace et la demande  

 
 
• Expérimenter la communication 

consciente en action 
 
 
 
• Évaluation de la formation 

 
 
 Quatrième étape : ce que je peux me demander. 

 Exercice 
 
 
 
 

 Vivre un dialogue 
 Exercice 

 Ce qui entraîne une action de ma part. 
 Exercice 
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Approche pédagogique 
 
L’intégration des concepts théoriques (40 %) se fera en travaillant sur des situations concrètes 
proposées par les formateurs (60 %). Sur la base d’une pédagogie constructiviste, les participants 
seront amenés, par des situations concrètes, des défis collectifs et des dialogues, à autoévaluer 
leur compétence relationnelle (savoir-faire et savoir-être) dans le contexte d’une communication 
(savoir-dire). Ils pourront choisir de la dépasser en atteignant un nouveau seuil de conscience1 de 
cette habileté dans leur milieu personnel ou professionnel. 
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