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Qu’est-ce-que la violence ?

La violence est un comportement qui vise à faire mal.

La violence désigne l'ensemble des paroles, des attitudes, des gestes, des actes, des jeux
qui blessent moralement ou physiquement une personne. On distingue plusieurs formes
de violence :

● La violence verbale (insultes, moqueries,...)
● La violence physique (coups,...)
● La violence sociale (exclusion, racisme,...)
● La violence matérielle (vols, dégradations de biens…)
● La violence sexuelle (gestes, paroles à caractère sexuel…)
● La cyberviolence (à partir des sites internet, des réseaux sociaux…)

En général, la violence survient lorsque nous ressentons des émotions fortes que nous
n’arrivons pas à contrôler et qui sont générées par des situations conflictuelles comme :
un simple désaccord, un mensonge, une trahison, une agression verbale ou physique.
L’alcool et la drogue peuvent être des facteurs aggravants.

Tout le monde peut avoir un problème, un désaccord, un conflit avec quelqu’un.
L’important est de le résoudre de manière constructive pour éviter qu’il se transforme en
confrontation violente et que la situation s’aggrave.

“Ne fais pas à l’autre ce que tu n’aimerais pas qu’il te fasse.”



Comment réagir face à une situation conflictuelle ?

Qu’est-ce que la Communication Non Violente ?

La Communication Non Violente (ou CNV) a pour objectif d'instaurer une relation basée
sur la bienveillance et l'empathie.

La bienveillance est la capacité à se montrer indulgent, gentil et attentionné envers autrui
d’une manière désintéressée et compréhensive.
L'empathie est la capacité à se mettre à la place de l'autre afin de comprendre son mode
de fonctionnement, ses pensées et ses émotions (joie, tristesse, souffrance…).

Dans la CNV :
● Je dois être capable d’exprimer avec honnêteté ce qui me pose problème et

comment je me sens, sans agressivité, sans formuler de reproches ni de
critiques envers l’autre.

● Je dois être capable d’écouter avec empathie comment l’autre se sent sans
entendre de reproches ni de critiques.

Avec la CNV, la « victime » délivre un « message clair », elle exprime clairement le
problème et son ressenti par rapport à la situation et fait ainsi prendre conscience à
l’autre que ces actes ont été blessants.

https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/a-1/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/se-montrer/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/indulgent/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/gentil/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/et/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/attentionne/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/envers/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/autrui/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/maniere/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/desinteresser/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/et/
https://www.linternaute.fr/dictionnaire/fr/definition/comprehensif/


Quelles sont les étapes du message clair ?

1. Tu demandes à l’autre s’il est prêt à t’écouter.
“Est-ce que je peux te parler / te faire un message clair?”

2. Tu lui expliques précisément les faits, le problème (sans agressivité).
“Quand tu…”

3. Tu lui expliques comment tu te sens par rapport à cette situation.
(expression de tes sentiments)
“Ca me… / Je me sens… parce que….”

4. Tu lui formules clairement tes besoins et ta demande.
“Est-ce que tu pourrais…/ Je voudrais que tu…”

5. Tu vérifies qu’il a bien compris et qu’il est d’accord.
“Qu’en penses-tu? / As-tu bien compris?”

Quand ça ne va pas, il n’est pas toujours facile de reconnaître ses sentiments (sa météo
intérieure) et il est encore plus difficile de trouver les mots pour les exprimer. Tu peux
t’aider de la liste des sentiments présentée ci-dessous.



« Zoom » sur le harcèlement

1 enfant sur 10 est victime de harcèlement en milieu scolaire !

Le harcèlement, c’est :



Si tu es victime ou témoin de harcèlement,
le plus important, c’est d’en parler à un adulte !


