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Travail de préparation
Au seminaire de Base de

COMMUNICATION TRANSFORMATIVE

Obstacles a la communication,
comportements attentifs et non verbaux,
écoute miroir, empathie avancée,
confrontation, immédiateté,

Aptitudes :
au questionnement, a se révéler,
a étre concret, a rendre des comptes,

Prévention du suicide, cadre de travalil
pour la résolution de problemes,
affirmation de soi, résolution de

conflits, travail d’équipe.
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Attitude appropriée pendant les exercices et les jeux de role

Durant ce séminaire, vous allez participer a de nombreux jeux de réles qui vous permettront d’acquérir de
nouvelles aptitudes. Vous pourrez tour a tour jouer le role de I'aidé et de I'aidant. Nous vous conseillons de réfléchir des
maintenant aux sujets que vous aimeriez aborder dans le séminaire. Ces sujets peuvent étre des défis que vous
souhaitez vous lancer ou des problemes existentiels qui vous touchent particulierement. lls peuvent couvrir des
domaines tels que les relations, la santé, I'emploi, la famille, les loisirs, la religion et les décisions déterminantes que vous
voulez prendre dans votre vie. Nous vous suggérons d’en faire une liste et d’en extraire ceux que vous étes prét(e) a
partager avec les autres participants, laissant ainsi de coté ceux qui vous semblent trop intimes pour étre révélés et ceux
que vous trouvez trop superficiels. Au fur et a mesure que le séminaire progresse et que les membres du groupe se
sentent plus a I'aise entre eux, il est fort possible que cette liste évolue. En tout état de cause, il est préférable, dans les
jeux de roles, de choisir des situations vécues. Si vous le faites, vous bénéficierez d’'une aide réelle et la formation de
« votre » aidant sera d’autant plus efficace.

Voici, a titre d’'exemple, des difficultés qui peuvent étre partagées dans les jeux de roles

Je me mets facilement en colére ou je la laisse éclater sur les autres d'une maniére irresponsable. Je pense que ma colere
est souvent liée au fait que je ne peux pas faire les choses comme je le voudrais.

Je suis quelqu’un de paresseux. Il m’est difficile de trouver I'énergie nécessaire pour écouter ou pour avoir des échanges
avec qui que ce soit.

Je suis inflexible et je sais que cela contrarie ma relation avec autrui.
Je suis plutot insensible. J'ai du mal a savoir ce que ressentent les autres.

Je me controle a I'exces. J'essaye de ne pas montrer mes émotions. Parfois, je ne veux méme pas les reconnaitre moi-
meéme.

Je suis trés sensible et facilement blessé.

Je suis trop timide pour contredire les autres, méme quand je sens que je devrais le faire pour leur propre bénéfice.

Je suis trop anxieux, particulierement dans les relations avec autrui. Je ne sais pas pourquoi.

Je sens que je suis quelqu’un d'inintéressant, de fade. Je m’ennuie de ma personne et je pense que les autres s’'ennuient

en ma compagnie

Pour tirer le meilleur parti de ce séminaire de 4 jours, nous vous proposons de faire les exercices

suivants (Travail personnel 1 a 5) avant le début du cours.
Il s'agit d’un travail pour vous-méme. Il ne vous sera pas demandé de partager vos réponses avec les autres participants
ou avec I'animateur, bien que vous aurez, si vous le désirez, I'opportunité de le faire.
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Travail personnel #1 : Etre Concret

Pour aider autrui a parler concréetement de lui-méme, I'accompagnant doit également étre capable de parler
concretement de lui-méme. Etre concret signifie étre capable de décrire de fagon précise ses expériences ou ses
comportements ainsi que les sentiments qui les accompagnent.

Exercice 1: Expériences

Décrivez par écrit trois expériences personnelles, d'abord d’une maniére sommaire puis plus précise, sur le modele des
exemples suivants :

Exemple 1
Description sommaire de I'expérience : « Aujourd’hui, c’était dur. »
Description précise de I'expérience : « J'avais un terrible mal de téte pendant ma méditation du matin. »

Exemple 2

Description sommaire de I'expérience : « Les autres me taquinent sans cesse. »

Description précise de I'expérience : « Les autres me reprochent sans arrét de trop manger. lls m’appellent "Bibendum” et
n‘aiment pas prendre le repas avec moi. lls disent que je suis un mauvais exemple car je ne me contréle pas. »

En décrivant vos propres expériences sur le modéle ci-dessus, n'incluez ni vos sentiments, ni vos comportements.
Exercice 2 : Comportements
Décrivez trois de vos comportements selon les deux maniéres décrites précédemment. Exemples :

Exemple 1

Description sommaire du comportement : « Parfois, je plane. »

Description précise du comportement : « Ce matin, j'ai parlé avec des gens et puis j'ai eu un coup de fil de ma mere, si
bien que j'ai complétement oublié de nettoyer la salle avant la réunion. »

Exemple 2

Description sommaire du comportement : « Je sens que je n’ai pas agi de la bonne maniére avec mon responsable de
service. »

Description précise du comportement : « Quand mon chef m'a demandé d’accomplir une tache, j'ai fait la grimace. Je le
critique souvent aupres de mes collégues et, en méme temps, je compte sur lui pour m’aider dans mon travail. »

Exercice 3 : Sentiments

Dans cet exercice, décrivez vaguement puis concrétement trois de vos sentiments. Ces sentiments doivent étre reliés
aux expériences ou aux comportements qui les ont causés. Exemples :

Exemple 1 (sentiments liés a un comportement)

Description sommaire du sentiment : « Parler au sein d’un groupe m’est difficile. »

Description précise du sentiment : « Je me sens hésitant et embarrassé chaque fois que j'essaye de dire ce que je pense ou
ce que je ressens a un membre de notre groupe. »
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Exemple 2 (sentiments liés a une expérience)

Description sommaire du sentiment : « Parfois, les relations que j'ai avec mes parents me contrarient. »

Description précise du sentiment : « Je me sens coupable et désolé quand mes parents m'appellent et me disent que
toute la famille a honte de moi. Cette semaine, ils ont déja appelé deux fois. »

En décrivant vos sentiments, reliez au moins un sentiment a une expérience, et au moins un sentiment a un
comportement.

Exercice 4 : Rassembler des Expériences, des Comportements et des Sentiments

Faites maintenant trois déclarations sommaires sur vous-méme et sur vos comportements. Apres chaque déclaration,
décrivez précisément la situation, ainsi que les sentiments et les comportements qui s’y rapportent. Voici deux
exemples :

Exemple 1

Description sommaire : « Parfois, je n‘aime pas étre avec les autres. »

Description précise : « Quand je fréquente des amis que je considere plus qualifiés que moi dans bien des domaines, je me
sens incapable et insignifiant. En leur compagnie, je m’exprime de moins en moins si bien que je me sens encore plus seul
et malheureux. »

Exemple 2

Description sommaire : « Cet aprés-midi, les choses se sont bien passées entre nous a la réunion. »

Description précise : « Je me suis senti encouragé pendant la réunion parce que nous avons traité directement des sujets
que je trouvais importants. Je me suis senti plus a I'aise que jamais, car je n'ai pas pergu la distance habituelle dans votre
voix. Et les quelques fois ot j'ai pu apporter mes commentaires constructifs, j'ai été content de voir que vous les acceptiez. »

Travail personnel #2 :

Le langage et I'expérience de I'émotion

Afin d'aider autrui a clarifier ses sentiments et ses ressentis, un accompagnant doit étre conscient de ses propres
émotions et doit avoir a sa disposition un vocabulaire exhaustif en matiere d’émotions. L'exercice qui suit porte sur le
langage de I'émotion et I'expérience de I'émotion.

Les sentiments et les émotions peuvent étre exprimés de différentes manieres.

Par des mots simples : je me sens bien, je suis en colére, je me sens emprisonné, je me sens abandonné, je suis content.
Par des phrases (idiomatiques, descriptives, idiosyncrasiques ou métaphoriques) : je suis hors de moi, je suis au pied du
mur, je suis mis d nu, je suis a ramasser a la petite cuillére.

Suggérées par des déclarations rapportant des expériences ou des comportements : je sens que jai pris un sacré
coup, je crois qu'elle m'apprécie, je crois qu’elle me juge, je sens qu'il est concerné, je sens que je vais laisser tomber, je crois
que je vais lui dire deux mots, je me sens pousser des ailes.
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Exercice 1:

Dans cet exercice, inspirez-vous des exemples précédents et suivez le modele indiqué ci-dessous pour exprimer
certaines émotions. Pour les cinq premieres émotions, un exemple est donné.

1. Joie
Mot simple : Je suis heureux.
Phrase : Je suis sur un nuage.
Description de I'expérience : Je sens qu'il aime mon travail.
Description du comportement : Je crois que je vais aller féter ca.

Maintenant essayez vous-méme avec cette méme émotion (joie)
Mot simple :
Phrase:
Description de I'expérience :
Description du comportement :

Suivez le méme procédé pour les émotions suivantes.

2. Colere
Mot simple : Je suis dérangé.
Phrase : Je suis hors de moi.
Description de I'expérience : Je sens que je vais éclater.
Description du comportement : Je sens que je vais aller leur dire leurs quatre vérités.

Mot simple :

Phrase:

Description de I'expérience :
Description du comportement :

3. Anxiété
Mot simple : Je suis nerveux.
Phrase : Je suis sur des charbons ardents.
Description de I'expérience : Je sens qu'il est en train de m’espionner.
Description du comportement : Je sens que je vais craquer.

Mot simple :

Phrase:

Description de I'expérience :
Description du comportement :

4. Honte, embarras
Mot simple : Je me sens déshonoré.
Phrase : Je me sens tout petit.
Description de I'expérience : Je sens que j'ai été démasqué.
Description du comportement : Je voudrais disparaitre sous le tapis.
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Mot simple :

Phrase:

Description de I'expérience :
Description du comportement :

5. Sentiment de défaite
Mot simple : Je suis démoli.
Phrase : Je me suis fait avoir.
Description de I'expérience : Je sens qu'il m’a complétement cerné.
Description du comportement : Je crois que je vais jeter I'éponge

Mot simple :

Phrase:

Description de I'expérience :
Description du comportement :

Poursuivez I'exercice avec les états affectifs suivants:
6. Confusion 7. Culpabilité 8. Rejet 9. Déprime 10. Paix 11. Pression 12. Compétence 13. Satisfaction
14. Blessure 15. Fatigue 16. Ne pas Mériter 17. Détresse 18. Contrariété 19. Entrave 20. Ennui 21. Espoir

Exercice 2

Cet exercice vous permettra d'augmenter votre capacité a décrire vos états émotionnels et a les identifier chez autrui.
Décrivez aussi concrétement que possible ce que vous ressentez quand vous expérimentez les émotions suivantes :

Exemple 1
Acceptation : Quand je me sens dccepté, je me sens en sécurité, je sens de la chaleur en moi, je sens que je peux baisser ma
garde. Mes peurs s’envolent, je me sens en paix avec moi-méme et les autres.

Exemple 2
Effroi : Quand je suis effrayé, ma bouche se desséche, j'ai 'estomac noué, j'ai envie de m’enfuir, je suis incapable de me
concentrer. Je me sens extrémement vulnérable, j'ai envie de pleurer.

Cela ne doit pas étre un simple exercice intellectuel. Essayez de vous imaginer dans une situation ou vous ressentez ces
émotions.

Emotions a décrire : acceptation, affection, peur, colére, anxiété, attirance, ennui, appartenance, compétition,
confusion, défense, déception, liberté, frustration, culpabilité, espoir, blessure, infériorité, intimité, jalousie, joie, solitude,
amour, rejet, répulsion, respect, tristesse, satisfaction, timidité, honte, suspicion.
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Travail personnel #3 :

Obstacles a une communication efficace et authentique

Juger

Emettre un jugement

Tu dois... Tu aurais dd...

Rejeter

Ne pas offrir de soutien

C'est ton probléme, pas le
mien.

Blamer/Critiquer

Rejeter la faute sur autrui

Clest de ta faute.

propres problemes

Etiqueter Utiliser des mots a connotation Seul un idiot agit de cette
négative maniére.
Détourner Ne pas écouter, ramener tout a ses Je vais te dire ce qui m’est

arrivé a moi.

Etre Autoritaire

Donner des solutions sans alternative

Tu dois faire cela tout de
suite.

Menacer

Utiliser des menaces ou faire du
chantage pour essayer d'obtenir
quelque chose de quelqu’'un

Si tu ne fais pas ce que je
veux... Si tu fais ce que je
veusy, je ferai ca pour toi.

Etre évasif

Ne pas étre clair et ne pas exprimer
concrétement ses intentions ou ses
limites

Eh bien, peut-étre... On
verra...)'y penserai...

Harceler

Répéter des ordres avec insistance

Je te I'ai dit mille fois...

Combien de fois dois-je te
demander de...

Les obstacles a une communication effective peuvent étre aussi considérés comme des « faux-amis verbaux ». Ce sont
des réponses qui n‘aident pas et peuvent méme étre blessantes, car elles ne tiennent pas compte des sentiments ni des
émotions des autres. Au contraire, elles les tiennent a distance et mettent les intéréts du conseiller en avant.

Méme données avec de bonnes intentions, de telles réponses n'aident généralement pas. Les bonnes intentions ne
suffisent pas, il faut savoir comment s’exprimer. Nous utilisons tous parfois des formules blessantes sans méme nous en
rendre compte.

Les exemples suivants vous aideront a identifier les réponses qui font obstacle a la communication et a prendre
conscience de la fagon dont elles sont percues par autrui.

Tout en découvrant ce type de réponses, pensez a des situations ou vous en avez utilisé de similaires. Rappelez-vous
aussi comment vous vous étes senti quand on vous répondait de la sorte. En plus des réponses constituant un obstacle
a la communication, les exemples suivants vous proposent une réponse empathique naturelle.

Dans les situations suivantes, le terme « plaignant » ou « aidé » renvoie a celui ou celle qui approche quelqu’un (I'aidant)
en se plaignant d’un probléme ou en demandant de l'aide.

Situation d’assistance 1

Un étudiant a son professeur : « A chaque fois, en éducation physique, je suis le dernier a étre choisi. Je ne pense pas
étre nul a ce point... Ca commence vraiment a m’agacer. »
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REPONSES QUI N’AIDENT PAS
(Celles données par des personnes symbolisant les différents obstacles a I'écoute emphatique)

1. Le détective : « Que s'est-il passé exactement ? Combien de fois est-ce arrivé ? Quoi ? Qui ? Comment ?
Examinons tous les détails de cette affaire !»

Le détective est anxieux de traquer les faits liés a I'histoire et pose mille questions afin d’obtenir les détails de ce qui
s'est passé. Il donne ensuite des réponses en tenant compte des faits plutot qu’en tenant compte des sentiments de
la personne. Le détective contréle le flux de la conversation, ce qui met trés souvent le plaignant sur la défensive.

2. Le magicien : « Cela demande beaucoup d’années de pratique pour devenir un bon joueur de basket, alors
ne t'en fais pas. Es-ce vraiment si grave que ¢a ?»

Le magicien tend a faire disparaitre le probléeme en déclarant qu'il n’y en a pas. Mais l'illusion ne dure pas.
Dénigrer I'existence du probléme n’est pas respectueux, car cela revient a nier la validité de I'expérience et de la
perception du plaignant.

3. Le contremaitre : « Peux-tu m’'aider a distribuer ces feuilles avant que le cours ne commence ?»

Le contremaitre croit qu’en occupant l'attention du plaignant, ce dernier ne pensera plus a son probléme et le
probléme disparaitra. Agir ainsi revient a manquer de respect au plaignant, car c’est considérer son probléme
comme moins important que ce que l'on veut lui faire faire. Un accompagnant efficace sait faire sentir au
plaignant qu'il a bien pris la mesure de son probléme.

4. Le bourreau : « Tu te souviens I'année derniere quand, pour un rien, tu te mettais en colére pendant les
matchs ? Tu m’étonnes qu'ils ne veuillent pas de toi dans I'équipe ! Tu récoltes simplement ce que tu as semé. »
Le bourreau aime montrer au plaignant que ses actions passées sont la cause de ses difficultés présentes. Il agit
comme un juge qui condamne un coupable. Un accompagnant empathique peut dans certaines circonstances «
réprimander » la personne qu'il aide, ou parfois 'amener a prendre conscience des conséquences néfastes de
certains de ses actes, mais en aucun cas, il ne se comporte en juge qui donne ou valide une sentence.

REPONSE DE LACCOMPAGNANT EMPATHIQUE
« Je sais que c’est blessant de se sentir rejeté a chaque fois que les équipes sont constituées » ou « Cela doit étre
vraiment embarrassant d’étre le dernier a étre choisi. »
Situation d’assistance 2
Un employé a un autre employé : « Le chef de service vient toujours avec des tas de "suggestions” sur la fagon de faire le
travail. Ce n’est pas pratique du tout, mais si je ne fais pas comme il veut, il s’en offusque. »
REPONSES QUI N’AIDENT PAS
1. Le prophéte : « Tu ferais mieux de suivre ses conseils. Si tu ne le fais pas, tu auras vraiment des ennuis. »
Le prophéte sait et peut prédire exactement ce qu'il va se passer. Ce faisant, il se libére de toute responsabilité et se

tient a I'écart pour laisser la prophétie s'accomplir.

2. Le peintre d’enseignes : « Tu ne fais que te lamenter ! Tu trouves toujours une raison de te plaindre !»
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Le peintre d’enseignes pense qu’un probléme peut étre résolu simplement en le nommant. Il posséde un inventaire
illimité d’étiquettes a apposer sur les personnes et sur leurs probléemes.

3. Le sergent : « Adapte-toi a la situation. Suis ses conseils, qu'ils soient pratiques ou non. »
Le sergent donne des ordres et s'attend a ce qu'on lui obéisse. Parce qu'il sait exactement ce que celui qui
demande de l'aide doit faire, il ne voit pas le besoin de lui donner des explications ou d’écouter ses sentiments.

REPONSE DE LACCOMPAGNANT EMPATHIQUE
« Tu sembles exaspéré et irrité par les suggestions de ton chef de service qui te paraissent déplacées. »

Situation d’assistance 3

Un éleve a son professeur apres la classe : « Vous m’avez demandé d’étre le président du groupe de discussion la
semaine prochaine, mais je ne peux pas le faire. N'importe qui dans la classe est plus qualifié que moi. »

REPONSES QUI N'AIDENT PAS

1. Le philosophe : « Si tu n’essaies pas, comment peux-tu savoir que tu en es incapable ? Mieux vaut essayer et
échouer que de ne pas essayer du tout. »

Les philosophes dispensent des proverbes et des clichés en toute occasion, comme s'ils étaient les seuls détenteurs
de la sagesse ancestrale. Malheureusement, leurs propos sont souvent trop vagues et impersonnels pour s'adapter
d une situation preécise.

2. L’historien : « Je sais exactement ce que tu penses. Je me souviens d’'une fois quand j'étais en 3°™, on m’avait
demandé de faire un discours pour I'élection de quelqu’un au conseil de I'école. Je crois que c’était ¢a. Enfin, en
tout cas, je ne m’en sentais pas capable. Alors je suis allé voir le professeur qui m’a dit... »

Les incorrigibles historiens racontent de vieilles histoires passées les concernant. Ces souvenirs anciens sont
souvent hors contexte et n‘aident en rien les plaignants.

REPONSE DE LACCOMPAGNANT EMPATHIQUE
« Tu sembles avoir tres peur d'accepter cette responsabilité ; elle te parait trop lourde et tu ne te sens pas
capable de I'assumer. »

Situation d’assistance 4

Un parent a un enseignant : « Vous nous avez dit il y a quelques semaines que si nous travaillions avec notre enfant a la
maison, ses notes allaient augmenter. »

REPONSES QUI N'AIDENT PAS

Le fleuriste : « Je sais bien que vous faites beaucoup d’efforts pour aider votre enfant. Il m’a dit qu'il appréciait
vraiment votre aide. Je suis str qu'il a une vie de famille stable et je vois qu'il s'applique, mais il faut étre patient.
Ayez confiance. Il travaille dur, il va strement y arriver. »

Le fleuriste a du mal a parler de choses déplaisantes, alors il utilise des formules fleuries pour tenir a distance le
probléme de la personne. Le fleuriste pense a tort que la meilleure fagon d'aider est de cacher le probléeme sous un
gros bouquet d’optimisme.

10
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REPONSE DE LACCOMPAGNANT EMPATHIQUE
« Tout le travail a la maison ne semble pas porter ses fruits, et cela vous décourage. »

Exercice

Imaginez trois situations dans votre vie (au travail, en famille, avec des amis...) dans lesquelles vous exprimez un
probléme qui vous dérange. Enoncez ce probléme et, en prenant le rdle de la personne a laquelle vous vous adressez,
répondez en utilisant trois différents types d'obstacles a I'écoute empathique. Choisissez les réponses qui vous affectent le
plus et soyez conscient de ce que vous ressentez lorsque vous les entendez. Puis formulez une réponse empathique. Pour
chaque énoncé, vous écrirez donc trois réponses bloquantes et une réponse empathique.

Exemple

Un participant a un séminaire de communication approche I'animateur a propos de l'attitude d'un autre participant :
« Je pense que tu devrais lui parler car j'ai I'impression qu'il ne fait pas I'exercice correctement et que cela va
nuire a son développement personnel. »

Réponse bloquante 1 : « Ecoute, je sais ce que j'ai a faire. Je suis psychologue et c’est moi qui ai concu ce
séminaire. Alors, laisse-moi faire mon travail. » (Avertissement menacant)

Réponse bloquante 2 : « Ne t'inquiéte pas. Tout va bien se passer. » (Faux réconfort)

Réponse bloquante 3 : « Va voir cette personne et dis-lui comment faire I'exercice. » (Ordre)

Réponse empathique : « Je me rends compte que tu es trés concerné par cette personne et par son
développement personnel. Tu aimerais donc que je lui parle. Tu penses qu’elle fait mal I'exercice et cela te

dérange. »

Essayez d'imaginer, pour chacune des réponses ci-dessus, ce que ressent la personne. C'est maintenant a vous de faire
I'exercice.

11
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Travail personnel #4 :

Décrire des sentiments
Lisez les déclarations suivantes puis écrivez quelques adjectifs ou phrases décrivant comment se sent le narrateur.

1. Un étudiant a son professeur en dehors de la classe : « Mes camarades de classe ne m’aiment pas, et moi non plus
dailleurs ! Pourquoi sont-ils comme ¢a ? lls se moquent toujours de moi. Je ne suis peut-étre pas aussi cultivé qu’eux, mais
ils ne devraient pas se moquer de moi comme ¢a. »

2. Une personne agée a I’hopital avec une hanche cassée : « Quand vous vieillissez, il faut s'attendre a ce que des
choses comme ¢a vous arrivent. Je suis heureux que ce ne soit pas pire. Oh ! Bien sir, je déteste étre allongé comme ¢a,
mais je peux vous dire qu’il y a des tas de gens en moins bon état que moi ici. Et il y a dans le monde des gens qui sont
dans un pire état que nous tous, d'ailleurs ! Comment pourrais-je me plaindre ? Je ne l'ai jamais fait et ce nest pas
aujourd’hui que je vais commencer. C'est vrai que le personnel hospitalier pourrait travailler mieux, mais peut-on trouver
du personnel vraiment qualifié de nos jours ? De toute fagon, c’est une bonne chose que ces hopitaux existent. »

3. Un homme d’affaires, la quarantaine, a sa femme : « Je ne comprends vraiment pas ce que le chef attend de moi. Je
ne sais pas ce qu'il pense de moi. Il dit que je travaille bien, méme quand il ne se passe rien de spécial. Puis il explose pour
un rien. Il est vraiment incohérent. Je ne sais pas si c'est parce qu'il est capricieux ou parce que je ne comprends pas ce qui
se passe. Je finis par me demander si ce travail me convient. »

4. Un étudiant en psychologie a son professeur : « Je commence a voir que mon besoin d’étre bien considéré et d'étre
toujours accepté par tout le monde me rend trop exigeant vis-a-vis de mes patients. Maintenant que j'ai pris conscience
de mon attitude, je commence a changer. Quand j'ai pris la position du patient dans les jeux de réles, j'ai parlé de mon
désir constant d'étre approuvé. Je commence a comprendre que je peux faire bien mon travail de conseiller sans avoir
besoin d'étre apprécié par autrui. Je me sens moins passionné. Et je sens que je vais dans la bonne direction. »

L’empathie - Reflet des sentiments Renvoyer d son interlocuteur ce que I'on a percu de ses sentiments

En faisant les exercices suivants, imaginez-vous en train d’écouter et de parler a quelqu’un. Faites sentir aux personnes
qui s'expriment que vous comprenez bien leurs sentiments.

Exemple : Une personne de 65 ans : « Mon épouse est décédée I'année derniére, et cette année mon plus jeune fils est
entré a l'université. Mes autres enfants sont mariés. Alors maintenant je réalise vraiment que je suis a la retraite. Je passe
le plus clair de mon temps a tourner en rond dans une maison qui est beaucoup trop grande pour moi. »

Reflet possible des sentiments de la personne : « Tu te sens isolé, solitaire et un peu déprimé. »

1. Un employé, parlant de son travail : « Ce n'est pas grand-chose, mais c’est la troisiéme fois ce mois-ci qu'on m'a
demandé de changer d’horaire avec ma collégue. La direction semble étre plus concernée par elle que par moi. Pourquoi
devrais-je toujours me soumettre pour arranger "madame” 2»

2. Un étudiant de 16 ans, parlant de son professeur : « Je pensais qu'il allait vraiment étre sévere avec moi. J'avais peur
qu'il me renvoie de I'école. Mais quand nous nous sommes assis dans son bureau, nous avons eu une discussion tres
franche et honnéte a propos de ce qui s’est passé pendant le cours. »
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3. Une personne préparant un diplome a son conseiller : « J'ai trois devoirs a rendre demain. Je dois faire un exposé
cet apres midi. Ma fille a la grippe et maintenant japprends qu’un comité spécial veut me parler pour faire le point sur
mes progres !»

4. Un éléve de 21 ans, s’adressant a un camarade de classe en cours de psychologie : « Je sais qu’il va me demander
devant tout le groupe de prendre le role du psychologue conseillant un patient. Je n‘arrive méme pas a m’'imaginer debout
la devant tout le monde ! Je pense que je vais sécher ce cours et dire que j'étais malade. »

Reflet des expériences et des comportements Renvoyer a son interlocuteur ce que I'on a percu des expériences et des
comportements qui ont éveillé ses sentiments

Maintenant relisez les déclarations de I’exercice précédent. A chaque fois, montrez au plaignant — en faisant preuve
d’une empathie appropriée a sa situation, les expériences et les comportements qui sont a l'origine de ses sentiments.
Pour ce faire, renvoyez-lui aussi bien le contenant (ses expériences et ses comportements) que le contenu (ses
sentiments).

Pour I'exemple donné précédemment, une réponse empathique possible serait : « Tu te sens seul parce que ceux qui te
sont chers sont partis. Et, en étant a la retraite, tu te rends compte que tu as du mal a t'occuper pendant ton temps libre. »

Travail personnel #5 :

Refléter de multiples sentiments et émotions

Dans la déclaration suivante, la personne manifeste plus d’'une émotion. Dans votre réponse, communiquez votre
compréhension de ses émotions et sentiments. Utilisez la formule : « Tu ressens a la fois ... et... »

Exemple : Un employé dans une grande entreprise : « Mon travail se passe bien. J'ai un salaire correct qui me permet
de vivre et de maintenir ma famille. Je m’entends bien avec mes collégues et ils apprécient ce que je fais. Je me sens bien ici.
Mais cest la méme chose jour apres jour. Je ne fais pas preuve de beaucoup d'initiative, bien que je pourrais, a ma
maniére, contribuer davantage a l'essor de I'entreprise. »

Réponse empathique possible : « Tu te sens a la fois satisfait et insatisfait » ou « Tu te sens a la fois content et ennuyé.»

1. Une mere, parlant de son garcon de 17 ans : « Il sait qu'il peut toujours compter sur moi, et il en profite ! S'il me fait
la téte et ne me parle pas ne serait-ce que deux jours, ¢ca me rend malade. Je sais que c’est de ma faute s'il est comme ¢a,
mais je ne peux pas m'empécher de satisfaire toutes ses demandes. C'est plus fort que moi. Jai tellement besoin de lui. »

2. Une secrétaire de 35 ans : « Je fais du secrétariat depuis plus de 3 ans. La semaine derniére, la secrétaire de direction
est décédeée, et le patron m’a choisi pour prendre sa place. Je n‘avais jamais pensé obtenir un tel poste. J'aurai plus de
revenus, mais je ne suis pas sdre de pouvoir remplir cette fonction. Je ne me sens pas assez compétente et c’est un poste a
grande responsabilité. »

3. Un religieux : « J'ai offert ma vie a Jésus et a I'Eglise. Je ne veux jamais abandonner cette voie. Mais j'en ai vraiment
assez de la vie au monastere. J'aime les moines, mais j'ai du mal a vivre avec eux car ils manquent vraiment de maturité. »
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L’empathie appropriée (ou la juste empathie) : Reflet des expériences, des comportements et des sentiments

A nouveau, en utilisant la formule « Tu te sens . . . parce que . . . » écrivez, en réponse a chaque déclaration
précédente, une phrase compléte manifestant votre empathie appropriée, en renvoyant a votre interlocuteur aussi
bien le contenant (ses expériences et ses comportements) que le contenu (ses sentiments).

Voici une réponse possible a I'exemple précédent : « Tu te sens a la fois satisfait et insatisfait parce que, bien que ton
travail te procure un sentiment de sécurité et de nombreux avantages, il ne te satisfait pas complétement car il ne te
permet pas d utiliser toutes tes aptitudes. »

Ensuite, utilisez vos propres expressions (vous n’étes pas obligé d’utiliser toujours la formule « Tu te sens... parce que...
») pour répondre aux déclarations qui suivent.

Exemple : Une femme de 48 ans a son conseiller : « Cétait un véritable calvaire. L'opération m’a laissé un seul
poumon, alors je ne serais plus aussi active qu'auparavant. Mais au moins je commence d me rendre compte que la vie
vaut le coup d'étre vécue. Je dois faire avec mes possibilités, aussi réduites soient-elles. Il y a quelque chose qui parle en
moi, une petite voix qui dit : “Ne te laisse pas aller, accroche-toi !” »

Réponse empathique possible : « Il semble que le soleil recommence a briller aprés un long hiver. Tu es prudente parce
que tu n'es pas a 100% de ta forme, mais tu parais déterminée a assumer. Beaucoup de possibilités s'ouvrent a toi. »

1. Un adolescent vivant mal sa consommation de cannabis : « En fait, c'est un soulagement de pouvoir me confier a
quelgu’un. Je n‘ai pas besoin de te donner d’excuses ou d’essayer de me justifier. Je fume parce que j'aime ¢a ; jaime la
sensation que ¢a procure. Qu'est-ce que je peux dire de plus 2 Mais te le dire ne va rien changer. Parce que je sais que
quand je vais sortir d'ici, je vais probablement m’en rouler un. »

2. Une femme de cinquante ans parlant a son ami: « Je sais que je lui ai causé des insomnies en parlant d’elle dans son
dos. J'aurais di savoir que cela se saurait. J'ai l'impression qu'elle ne me fait plus confiance. Elle ne me laisse méme plus
l'opportunité de lui parler seule a seule. Elle est tellement sensible. Je dois vraiment faire attention a ce que je dis et
comment je parle quand je suis avec elle. A moins que nous parvenions a nous parler ouvertement, je ne suis pas siire que
je pourrai rester son amie. »

L’empathie appropriée dans la vie quotidienne

Afin de bien assimiler le mode de communication empathique décrit précédemment, vous devez le mettre en
pratique en dehors du séminaire. C'est pourquoi, afin d’accroitre vos compétences a assister autrui efficacement, nous
VOUS proposons ce qui suit :

1. Observez des conversations entre des gens du point de vue de la communication empathique. En général, les gens
communiquent-ils de cette maniere ?

2. Notez avec quelle régularité vous communiquez de maniere empathique et jusqu'a quel point ce type de
communication fait partie de votre vie.
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3. Augmentez votre fréquence d'utilisation de la communication empathique. Sans étre artificiel, essayez d’augmenter
graduellement votre usage de 'empathie et soyez conscient des situations ou elle peut étre utilisée efficacement.

4. Observez I'impact de cette empathie de premier niveau dans vos échanges avec autrui.

Travail personnel #6 :

Les exercices suivants couvrent les sujets de 'empathie avancée et du défi.

Idéalement, le travail 6 doit étre fait entre la fin du 1" jour et le début du 3™ jour du séminaire. Toutefois, nous avons
remarqué que certains participants ont du mal a trouver le temps de faire les exercices écrits en dehors des séances.
C'est pourquoi, si vous faites le travail 6 avant le début du séminaire, nous vous demandons de le relire apres le premier
jour. En tout état de cause, que vous le fassiez avant le début du séminaire ou apres le premier jour, veuillez venir avec
au début du deuxieme jour.

Il est important de faire ces exercices car ils vous permettront de mieux comprendre les outils de communication
que vous allez mettre en pratique durant le 2°™ et le 3*™ jour.

L’empathie avancée

L'empathie avancée invite la personne a avoir une perspective plus large de sa situation, de sa vie. Ce recul et cette
vision élargie lui permettent de se comprendre et par la méme de réaliser la nécessité de changer de comportement
pour résoudre ses problémes. L'empathie avancée se présente sous plusieurs formes dont quelque unes sont décrites ci-
dessous:

Y

Aidez la personne accompagnée a:

- considérer une vision plus large (exemple: « Il semble que le probléme ne vient pas juste de ton mari. Il semble que
ton ressentiment s'étend jusqu’aux amis de ton mari. »)

- prendre conscience de ce qu’elle exprime indirectement sans le dire. Exemple : « Je vois que tu as de la haine
envers ton frere, et d'apres ta description, il t'a certainement mal traité. Mais en écoutant ce que tu dis, j'ai I'impression
que tu éprouves aussi de la jalousie envers lui et, qu’en méme temps, d’'une certaine maniere, tu l'admires. »

- se rendre compte des conclusions logiques que ses propos induisent. Exemple : « Dis-moi si j'ai bien entendu. Tu
m’as fait comprendre que ton enthousiasme pour I'école a disparu. Donc, il semble que tu voudrais laisser tomber, au
moins pour quelque temps. »

- prendre conscience des domaines qu’elle a juste suggérés. Exemple : « Nous avons exploré pendant quelques temps
la question de ton travail et I'éventualité d'un changement majeur dans ce domaine. Mais plusieurs fois dans la
conversation tu as mentionné le désir de te marier. Il semble que ce soit un sujet intime trés important pour toi car jai
I'impression que tu y penses beaucoup. »

- prendre conscience de ce qu’elle néglige. Exemple : « Je me rends compte que tu pergois 'humour comme une de tes
forces, mais il est possible que certaines personnes de ton entourage, comme ta femme ou tes enfants par exempllg_,
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considerent trop caustiques certains de tes traits d’humour et, qu'ainsi, elles les percoivent comme des attaques
personnelles. Bien que tu ne veuilles leur faire aucun mal, elles peuvent se sentir blessées. »

- identifier plus précisément ses divers probléemes. Exemple : « Je vois que tu es trés dégue quand tu ne tiens pas tes
engagements envers tes collégues de travail. Mais il me semble aussi, considérant certaines choses que tu as dites, que
cette tendance a décevoir autrui et a te sentir fautive se manifeste également en toi quand tu es en famille ou avec des
amis. »

- reconnaitre siens les comportements et les sentiments qu’elle a partiellement révélés. Exemple : « Ce que tu as
dit n'est pas clair pour moi. Désires-tu participer au cours d’aptitude a I'accompagnement ou non 2»

La Prudence

Dans la relation d’aide, certaines aptitudes et certains outils (comme I'empathie avancée, la confrontation,
I'immédiateté et le partage d’expériences et de sentiments personnels) sont a utiliser avec prudence. Si vous
communiquez sans retenue en utilisant ces aptitudes, la personne aidée peut interpréter vos retours comme des
accusations.

Exercice 1:

Dans I’exercice suivant, considérez que le conseiller a lié connaissance avec la personne aidée et que cette
derniére a commencé a explorer ses sentiments, ses expériences et ses comportements assez facilement.

Pour les scénarios suivants, faites une réponse :

a) de premier niveau d'empathie appropriée,
b) d’empathie appropriée avancée.

Exemple:

Un homme proche de la cinquantaine est en train d’explorer les fragiles relations qu'il a avec sa femme et ses enfants.
Il se sent généralement victime de sa famille, car il est maltraité par eux et ne recoit pas le respect qu'il désire. Il n'a
toujours pas commencé a examiner les implications de son propre comportement.

« Avec mes amis et au travail, j'obtiens toujours des encouragements parce que jexcelle dans tout ce que je fais, que ce
soit en écrivant un rapport, en faisant une conférence ou en donnant un coup de main. J'essaie d'étre le meilleur, et j'ai pas
mal de succes. Je me sens trés apprécié. Mais a la maison, je me fais critiquer constamment. Quoi que je fasse, ce n’est
jamais assez bien. Quand j'essaie de montrer ce que je leur apporte, ils se mettent juste en colére. Je ne comprends pas ce
qui se passe a la maison. »

Premier niveau d’empathie : « Il semble que ta nature compétitive te fait gagner respect, appréciation et méme
affection de tes pairs et cela t'encourage beaucoup. Mais a la maison cela ne marche pas. Cette situation t'étonne et
semble t'irriter aussi. »

Empathie avancée : « Tu t'irrites quand ta famille réagit de maniére si différente. Il me semble que c’est comme si tu
voulais d’une certaine maniére faire tes preuves avec eux, comme tu le fais avec ton supérieur au travail. Je me demande si
peut-étre ta femme et tes enfants ne préféreraient pas que tu sois plus toi-méme et plus naturel avec eux. »
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1) Un étudiant en ingénierie a exploré sa déception face a ses résultats a 'université. Il a examiné son aversion pour les
études et envers certains de ses professeurs.

« Je n'ai vraiment plus d’enthousiasme. Mes notes sont juste passables et méme parfois un peu insuffisantes. Je sais que je
pourrais mieux faire si je voulais. Je ne comprends pas la déception que jéprouve envers mes études et envers certains
professeurs. Cela m’affecte tellement. Autant que je me souvienne, j'ai toujours voulu étre ingénieur, méme a I'époque oti
j'étais en section littéraire, alors que je n’avais pas d'idées précises sur ce métier. Maintenant que j'ai enfin réussi a faire des
études dans ce domaine, je devrais étre heureux comme un poisson dans I'eau ou, du moins, je ne devrais pas déprimer. »

2) Un cinquantenaire qui a pris sa retraite anticipée explore avec son conseiller certains problemes qu'il rencontre.

« Les enfants sont tous partis et ma femme est décédée il y a deux ans. Maintenant, jai arrété de travailler et jai
l'impression de tourner en rond dans ma maison, sans but. Cela ne me ressemble pas du tout. Je pense que je dois me
débarrasser de cette maison, mais elle est remplie de souvenirs, a la fois doux et amers. J'y ai vécu de nombreuses et belles
années. Ces années appartiennent au passé et je me retrouve maintenant pris au piége. Je sais que je devrais renoncer a
tout ¢a, mais je ne m’en sens pas prét. »

3) Une femme célibataire, la trentaine, examine ce qui entoure sa vie relationnelle. Elle fait le point sur ses différents
types de relations et se concentre a présent sur ses échanges avec une amie proche.

« lIsabelle et moi, nous sommes comme des lumiéres qui s'allument et s'éteignent. Quand c’est allumé, cest super. On
déjeune ensemble souvent, on fait du shopping — tu sais, toutes ces choses qui rapprochent les femmes. L'amitié, c’est
génial. Mais parfois, c’est comme si la lumiére s'éteignait. Et ¢a fait maintenant deux semaines qu’elle est éteinte ! Je le sens
dans sa voix au téléphone. Pourquoi doit-il toujours y avoir des hauts et des bas ? Je sais qu’on est différente. Elle est plutot
calme de nature, alors que moi, je m'exprime et je bouge. Mais ces différences ne sont pas un probléme dans notre
relation. Du moins, je n'en ai pas l'impression. »

4) Un homme, la quarantaine, visite un conseiller conjugal pour la premiére fois. Ces dernieres années, il en a consulté
plusieurs, mais apres une ou deux sessions, il arréte toujours le travail. Son épouse ne 'accompagne jamais.

« Je pourrais continuer a vous dire ce qu'elle fait et ce qu’elle ne fait pas. Cest toujours la méme rengaine. Elle sait
vraiment comment me faire souffrir. Je ne vois pas comment j'ai pu tenir si longtemps. Je passe mon temps a lui dire
qu’elle devrait consulter un conseiller. Mais elle ne le fera pas. Alors me voila a nouveau, a sa place. J'ai raconté cette
histoire encore et encore, mais cela ne m’aide pas. J'ai pratiquement tout essayé. »

5) Une étudiante a 'université voulait étre déléguée de sa classe. Elle essaye de gérer sa déception.

« J'aurais vraiment aimé étre déléguée de ma classe. Mais Ils ont choisi une autre étudiante ! C'est une personne bien, et je
suis stire qu’elle accomplira correctement sa tache. Elle parle bien et en plus elle est tres appréciée. De toute fagon, tout le
monde a le droit de devenir délégué. Je me ferais jeter si je pensais differemment. Je réussis mieux qu’elle dans mes études,
mais je n'ai pas autant la cote. Tout ¢a ne vaut certainement pas le coup de se mettre en colére. »

6) Un professeur de college fait le point sur sa vie. Il n'est pas tres satisfait dans son travail et en parle de temps a
autre a ses amis. Assez déprimé, il se confie a I'un d’entre eux apres une journée de cours particuliérement éprouvante.
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« Je suis déprimé. Apreés les cours, je finis ma journée chez moi en corrigeant les copies des éléves. Aujourd’hui, je n'ai
vraiment pas envie de le faire. En fait, je travaille tout le temps. Je ne m’autorise jamais de repos. Il n’y a pas eu un jour
dans les deux derniéres années ot je me sois dit "Bon, aujourd’hui, repos. Je sors et je fais ce que je veux." Pourtant, je ne
devrais pas me plaindre. J'ai toujours voulu m’absorber dans mon travail. Et si je fais un travail aussi prenant, c’'est bien
moi qui l'ai choisi. »

7) Un homme entre deux ages ayant tendance a ruminer constamment ses problemes.

« Pour me sentir mal, il suffit que je fasse le bilan de ma vie : j'ai gdché mon mariage. Mon épouse m’a quitté car elle ne
pouvait plus me supporter ; mon travail ne me rapporte que peu d’argent, et je n‘ai pratiquement aucune qualification
pour en changer. En plus, le marché du travail n’est pas au beau fixe ; coté santé, durant 'année qui vient de s’écouler, je
me suis laissé allé a boire pendant quatre mois, méme si en ce moment je controle cette tendance. Vous allez me dire que
je ne vois que les aspects négatifs de ma vie, mais franchement, il n’y a pratiquement que ¢a !»

8) Une femme divorcée a révélé a son conseiller qu’elle a menti a sa fille de 12 ans au sujet de ses relations avec les
hommes.

« Je ne veux pas faire de peine a ma fille en lui révélant un coté de ma personnalité qu’elle ignore. Je sais qu’elle ne pense
pas que je suis une sainte, mais elle a plutot de moi l'image d’une femme chaste et pieuse. J'aimerais tout lui dire mais je
ne sais pas comment elle le prendrait. Qu'en pensez-vous ? Je ne veux pas baisser dans son estime, mais en méme temps,
C'est ce qui risque de se produire si elle découvre la vérité. J'espére que vous pourrez me conseiller sur ce que je dois faire
avec elle. »

9) Une femme entre deux ages ayant assisté a une piece de théatre avec une bonne amie.

« Quand je vois une piece comme celle-la ou un bon film, ¢ca me fait planer. Demain, j'aurai atterri de nouveau. Mais il y a
quelque chose de bon a laisser son esprit planer de temps en temps. J'ai horreur des analyses intellectuelles des piéces de
théatre. Cette piéce était vraiment bien, trés positive. Je garde cette impression en moi pendant quelque temps et le monde
me semble meilleur, 'avenir prometteur. J'en profite parce que je sais que ¢a ne va pas durer ; on n’est pas encore demain
I

Exercice2:

A présent, décrivez succinctement cing sujets ou difficultés liés a votre vie. Puis, dans un premier temps, décrivez
de maniere plus élaborée chacun de ces sujets en utilisant 'empathie de base, c’est a dire en exprimant une
compréhension claire de vos sensations et de vos comportements. Ensuite, décrivez ces mémes sujets en ayant recours
a 'empathie avancée. Ces descriptions devront aller plus en profondeur dans la compréhension des sujets. Vous n‘aurez
d partager vos réponses ni avec les participants, ni avec le facilitateur.

Exemple 1 : Sujet - J'ai des sentiments ambigus pour des personnes en position d’'autorité. Je nai jamais exploré ce
sujet en profondeur.

Empathie de base : « En général, je m'entends bien avec les autorités. Je n‘ai pas de conflits avec mes employeurs et
certainement pas avec les représentants de I'Etat comme la police. Je me sens naturel et a I'aise en conversant avec mes
autorités ; il m'arrive méme de plaisanter en leur présence, tout en étant respectueux, bien sir. Je suis coopératif, mais
j'aime aussi garder une certaine distance avec elles. »
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Empathie avancée : « Apreés réflexion, bien que je n'aie pas de conflit et que je semble étre a l'aise avec mes autorités, j'ai
un certain ressentiment envers elles et I'establishment en général. En leur absence, il m’arrive de faire des plaisanteries
cyniques a leur sujet, et je me condamne pour ¢a. J'essaie d'éviter toute confrontation avec les autorités parce que j'ai peur
de perdre ma contenance et de me laisser envahir par une colére irrationnelle. »

Exemple 2 : Sujet — Je suis concerné par la qualité de mes relations dans la vie sociale.

Empathie de base : « J'aime étre avec des gens. Je fais facilement des rencontres et je suis généralement bien accueilli et
bien apprécié. Je mets les gens a l'aise. Je suis extraverti et peut-étre un peu envahissant, mais j'essaye aussi d’étre attentif
aux autres parce que je ne veux pas parditre égoiste. Je pense que je suis fondamentalement authentique dans mes
relations avec autrui. »

Empathie avancée : « Bien que je sois extraverti avec les gens, je pense que je ne suis pas complétement présent avec eux.
Je veux dire que je n'ai pas tendance a me révéler a eux, et cela me donne une sensation de vide et le sentiment d'étre
coupé d’eux. Je suis trés social, mais il y a définitivement quelque chose de superficiel dans cette qualité. En fait, je me sens
seul. Peut-étre n’ai-je pas appris a partager mon moi profond avec quiconque. Je pense que j'ai peur de le faire et je ne sais
pas pourquoi. »
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Travail personnel #7 :

La confrontation

La confrontation est une forme de communication qui peut étre tres préjudiciable, tant dans le cadre des relations
en général que dans le cadre de la relation d’aide. La confrontation est une médecine puissante mais qui, aux mains de
personnes incompétentes, est souvent destructrice. Bien que les professionnels de la relation d’aide ne se spécialisent
pas dans la confrontation, ils y font appel quand la situation le demande. Les défis qu'ils lancent au cours de
I'accompagnement naissent naturellement et s'appuient sur le respect et la bienveillance. Ainsi, ils ne constituent pas
des accusations punitives mais des invitations a l'introspection et a I'exploration du comportement, en particulier des
décalages existentiels. Ces confrontations invitent I'aidé a puiser en lui des ressources inutilisées. Elles ne visent pas a le
rabaisser en mettant en avant ses défauts et ses limitations. Avant de lancer des défis ou de confronter autrui, il
convient de le faire a soi-méme, car des confrontations mal dirigées et irresponsables peuvent entrainer de grandes
souffrances.

Exercice:

Pensez a quatre domaines de votre vie dans lesquels vous pourriez bénéficier d’'une sorte de défi ou de confrontation, et
dans lesquels vous devriez étre invité a examiner votre comportement plus profondément. Puis :

A. Ecrivez une déclaration dans laquelle vous vous défiez, vous confrontez votre propre irresponsabilité — en
mettant en avant de maniére accusatoire vos défauts et vos erreurs.

B. Ensuite écrivez une déclaration dans laquelle vous « interpellez » votre responsabilité - de maniére a vous
inciter positivement a l'introspection.

Il ne vous sera pas demandé de partager vos réponses avec le facilitateur ou les participants.
Exemple:

Irresponsabilité : « Pourquoi ne commences-tu pas par étre honnéte ? Tu agis mal et aprés tu passes ton temps a te
sentir coupable. Cest toujours la méme chose et ¢a te pourrit 'existence. Tu essayes sans arrét de tout raccommoder, mais
tu ne fais jamais vraiment face a tes problémes. Pas étonnant que tu sois toujours dans les choux ! Tu es la cause de tes
propres souffrances. »

Responsabilité : « Vérifions quelque chose. Tu déprimes parce que, comme tu l'as dit, tu « passes ton temps a te sentir
coupable. » Il semble que tu te fasses souvent des reproches et qu’ensuite ce jugement sur toi-méme, qui te fait penser "oh !
je suis vraiment nul” tend a devenir constant et te rend encore plus passif et déprimé. Est-ce bien cela ?»

Maintenant, lancez-vous quatre défis (ou confrontations) en les exprimant, dans chaque cas, d'une maniere
irresponsable et d’'une maniére responsable.
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Votre expérience de I'accompagnement

L’exercice suivant traite de sujets personnels liés a la relation d'aide. Répondez aux questions de facon
personnelle. Il n'y a pas de réponse « juste ». Essayez de donner la réponse qui vous vient immédiatement a
I'esprit a chaque question. Il ne vous sera pas demandé de partager vos réponses avec le facilitateur ou avec les
participants.

1) Citez trois de vos principales qualités ou forces dont vous pensez qu’elles seront des atouts pour vous en
tant que conseiller ou aidant.

2) Citez trois de vos principales faiblesses sur lesquelles vous voulez travailler et qui pourraient selon vous
constituer des obstacles dans votre fonction de conseiller ou d’accompagnateur.

3) Quels sont les sujets personnels vous concernant que vous accepteriez de révéler a vos clients ou patients ?

4) Quels sont les sujets personnels vous concernant que vous n'accepteriez pas de révéler a vos clients ou
patients ?

5) Quels sont les principes qui vous aident a déterminer a quel degré il est approprié de se révéler aux patients ?
6) Citez quelques-unes de vos préoccupations ou de vos peurs dans votre role d'accompagnant.

7) En tant quaidant, comment répondriez-vous a une personne que vous trouvez attirante et qui vous
déclarerait qu’elle est attirée par vous ?

8) Comment répondriez-vous a une personne que vous ne trouvez pas attirante et qui vous déclarerait qu'elle
est attirée par vous ?

9) Imaginez qu’une personne vous approche pour vous demander de l'aide, que vous ne I'appréciez pas et que
vous ne voulez pas la servir en tant qu'aidant. Que diriez-vous a la personne ?

10) Que diriez-vous a une personne qui affirme progresser dans la résolution de ses problemes alors que vous
ne voyez qu’un progrés minime et pensez qu’elle se trompe ?

11) Que diriez-vous a une personne qui recherche constamment votre approbation a propos de ce qu’elle fait
ou qui constamment sollicite des suggestions sur ce qu’elle devrait faire ou pas ?

12) Comment réagiriez-vous envers quelqu’un qui téléphone continuellement a votre domicile a des heures
inconvenantes pour parler de ses problemes personnels ?

Travail Préparatoire Séminaire de base Communication Transformative
WWW.comtransformative.com

21



Pour votre Réflexion Personnelle

Les questions suivantes sont proposées pour votre propre réflexion. Il est recommandé d'y répondre apres
avoir bien réfléchi. Notez comment vous arrivez a vos conclusions. Peut-étre auriez-vous eu des réponses
différentes avant d’avoir fait tous les exercices précédents.

1) A votre avis, quelles sont les caractéristiques d’un accompagnant qualifié ?

2) Croyez-vous que vous pouvez aider une personne a atteindre ce que vous n’avez pas atteint vous-méme
dans votre propre vie ?

3) Quelles peurs ressentez-vous quand vous vous voyez dans le réle d'un conseiller débutant ? Comment gérez-
vous cette anxiété ?

4) Comment pensez-vous que les silences doivent étre gérés pendant une relation d’aide ?

5) Comment agiriez-vous avec une personne qui demande plus que ce que vous étes prét a donner ?

6) Comment la combinaison d’une relation d'aide et d’une relation sociale (si la personne aidée fait partie de
votre entourage par exemple) peut-elle étre problématique ? Est-il possible de solutionner un tel probleme ? Si

oui, comment?

7) Comment vous sentiriez-vous si la personne que vous aidez fait tres peu de progres ? Comment géreriez-
vous le sentiment de ne pas savoir si vous I'aidez a changer concretement ?

8) Comment éviteriez-vous les deux attitudes extrémes suivantes : celle de vous cantonner dans un réle
d’accompagnant et celle d’essayer exagérément de prouver que vous étes spontané ?

9) Selon vous, quelle est I'importance de 'honnéteté chez un conseiller ? Pensez-vous qu'il y ait des situations
ou le conseiller puisse ne pas étre honnéte ? Que signifie pour vous étre honnéte avec la personne aidée ?

10) Comment pouvez-vous détecter les personnes qui se trompent sur elles-mémes ? Comment pouvez-vous
étre conscient des formes subtiles d’aveuglement a votre propre égard ?

11) Vous sentez-vous capable d’étre en empathie avec des personnes sans pour autant porter leurs problémes
sur vos épaules ?

12) Quelle est la place de I'humour dans le processus de la relation d’aide ?
13) Comment pensez-vous aider quelqu’un dans sa recherche de buts réalistes et accessibles ?
14) Comment réagiriez-vous envers une personne qui demande continuellement des conseils ? Comment

feriez-vous face a votre propre tendance a donner des conseils a autrui ? Comment le fait de donner des
conseils peut-il étre un obstacle, et comment peut-il étre un bénéfice dans la relation d’aide ?
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15) Pensez-vous qu'il y ait une place légitime pour la persuasion de la personne aidée ? Sur quels sujets ou dans
quelles situations pourriez-vous désirer convaincre quelqu’un ?

16) Quels sont les risques a conseiller autrui ? Que pourriez-vous faire pour minimiser ces risques ?

REPERTOIRE DE VOCABULAIRE AFFECTIF destiné aux ECOUTANTS
et a ceux qui souhaitent rendre plus claire I'expression de leurs sentiments.

Travail réalisé par Saida Burri (2015/2016)

Ce répertoire comprend :

- 16 familles d’émotions : joie, confiance, amour, paix, motivation, surprise, peur, aversion, frustration, colere,
tristesse, vulnérabilité, doute, malaise, honte, et « au bout du rouleau ». Ces « familles d’émotions » incluent sentiments,
humeurs (ou états d’ames), attitudes intérieures, perceptions de soi, et sensations corporelles associées a des affects.

- 8 familles de jugements : perception d’une intention d’amour, ou de non-amour, a mon égard ; évaluation
positive, ou négative, de soi-méme ; jugements positifs, ou négatifs, sur l'autre ; jugements positifs, ou négatifs, sur une
situation.

- une liste des besoins et des valeurs (dont I'importance est relative aux priorités de chacun).

Le but de ce répertoire est, d'une part, d’enrichir notre vocabulaire affectif, d’autre part, de permettre de faire la
distinction entre les émotions, et les pensées qui accompagnent ces émotions... Et de remonter a la source de ces
émotions et de ces pensées, a savoir, les besoins et les valeurs propres a chacun.

Note a propos des jugements : I| n’est pas mauvais de juger, c’est une preuve d'intelligence. Par contre, il est
bon d’apprendre a faire la distinction entre les faits, les émotions, les pensées, et les besoins ou valeurs que nous
souhaitons honorer. Par ailleurs, prendre responsabilité de ses émotions, de ses jugements, et de ses valeurs, atténue la
pression sur l'autre, et donc réduit les risques qu'il le « prenne personnellement » et réagisse avec violence.

Les Emotions, Sentiments, Humeurs (ou Etats d’ames), Attitudes intérieures, Perceptions de soi, et Sensations
corporelles associées a des affects :

1 - JOIE : gai, joyeux, plein d’entrain, euphorique, pétillant, frétillant, émoustillé, enthousiaste, jubiler, exulter, débordant
de joie, fou de joie, allégresse, libre, léger, cceur léger, d’humeur légere, d’humeur folatre, d’humeur plaisante,
insouciant, je vois la vie en rose, je plane, sur un nuage, heureux, satisfait, comblé, rempli, nourri, ravi, réjoui, en extase,
béatitude, plénitude, félicité, bonheur, je suis aux anges, fier, content, pas mécontent, estime de soi, sentiment de
triomphe, de victoire, de réussite, de revanche, émerveillé, enchanté, amusé, blagueur, taquin, enjoué, joueur, d’humeur
espiegle, d’humeur badine, hilare, mort de rire, plaisir, jouissance, volupté, sensualité, délectation, se régaler, savourer,
apprécier, ¢a fait du bien, excité, je m'éclate...

2 - CONFIANCE : foi, confiance, abandon, espoir, optimiste, en sécurité, a l'aise, confortable, bien, ouvert, accueillant,
disponible, bien disposé, rassuré, réconforté, encouragé, siir de moi, en maitrise, fort, solide, assuré, ferme, certain,
confiance en soi, estime de soi, sentiment de puissance, sentiment de fluidité, ca roule, facile, sentiment d’abondance,
d’attaque, prét...
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3 - AMOUR: affection, tendresse, adouci, radouci, indulgence, bienveillance, clémence, douceur, tu es précieux pour
moi, estime, amitié, appréciation, respect, admiration, sympathie, ¢a colle, connivence, complicité, affinité, on s’entend
bien, il m’est sympathique, touché, ému, sensible, tout attendri, je fonds, mon cceur s'ouvre, compassion, affecté,
apitoyé, pitié, désir, attiré, fasciné, ébloui, charmé, troublé, épris, émerveillé, adoration, vénération, il me fait craquer,
passionné, enflammé, amoureux, chaleur, sensualité, attachement, besoin, fusion, je tiens a lui, il me manque, je I'ai
dans la peau, gratitude, reconnaissant, redevable, merci, dévotion...

4 - PAIX: tranquille, calme, paisible, alangui, détendu, relaxé, décontracté, zen, contemplatif méditatif, soulagé,
apaisé, rasséréné, libéré, avoir un poids en moins, ouf, dans I'acceptation, ok, patient, serein, équinisme, détaché, lacher-
prise, satisfait, complet, accompli, ca baigne, tout va bien, stable, établi, ancré, enraciné, centré, posé, en harmonie, a
ma place...

5 - MOTIVATION : concerné, dédié, impliqué, engagé, plein de zele, d’engouement, plein d’entrain, plein de bonne
volonté, j'ai trés a cceur de..., curieux, intrigué, intéressé, interpelé, absorbé, attentif, rassemblé, focalisé, concentré,
déterminé, résolu, clair, motivé, décidé, renforcé, a fond, prét, jen suis, je suis partant, goit de I'aventure, inspiré,
stimulé, émulation, envie, enthousiaste, excité, surexcité, animé, défi, challenge, remonté a bloc, vivant, ranimé,
revigoré, tonifié, ravivé, alerte, plein d’énergie, plein de vigueur, électrisé, en effervescence, le cerveau en ébullition, frais
et dispos, en pleine forme, au top, exalté, trépignant, euphorique, dans le feu, sur les starking blocks, frénétique, plein de
courage, d'ambition, de bravoure, audacieux, dynamique, plein d’élan, d’ardeur, de fougue...

6 - SURPRISE : étonné, surpris, scotché, pris de court, je ne m'’y attendais pas, bouche bée, les bras m’en tombent, j'en ai le
souffle coupé, je n‘en crois pas mes yeux, je n'en crois pas mes oreilles, je suis sans voix, je n’en reviens pas, une surprise
sans bornes, stupéfait, stupeur, abasourdi, hébété, éberlué, interloqué, interdit, ahuri, pétrifié, ébahi, incrédule, sidéré,
saisi, je bloque, sur le cul, impressionné, bluffé, fasciné, épaté, époustouflé, ébloui, scotché, respect, décontenancé,
déconcerté, dérouté, désorienté, renversé, désarconné, déstabilisé, perturbé, sous le choc, soufflé, frappé, suffoqué,
estomaqué, sans voix, ¢a décoiffe, atterré, consterné, choqué, secoué, marqué, sonné, effaré, atterré, chancelant...

7 - PEUR : inquiet, nerveux, pas rassuré, pas tranquille, appréhension, redouter, avoir la trouille, craintif, apeuré, timoré,
effarouché, timide, intimidé, flippé, angoissé, anxieux, in sécure, soucieux, préoccupé, tracassé, obsédé, embété, torturé,
tourmenté, troublé, perturbé, se ronger les sangs, se faire du mauvais sang, ca me turlupine, stressé, tendu, fébrile, avoir
le trac, insécurisé, agité, prudent, vigilant, alarmé, aux aguets, a I'affit, en alerte, sur la défensive, sur le qui-vive, sur ses
gardes, effrayé, terrifié, effaré, terrorisé, épouvanté, décomposé, mort de peur, vert de peur, choqué, horrifié, traumatisé,
atterré, paniqué, affolé, hagard, hystérique, effaré, hébété, tremblant, nerveux, frémissant, j'ai une phobie, paralysé,
pétrifié, engourdi, figé, tétanisé, bloqué, avoir les jambes en compote...

8 - AVERSION: dégoit, ca me répugne, ¢a me débecte, ¢ca me fait horreur, révulsé, rebuté, répulsion, dérangé,
incommodé, antipathie, aversion, rejet, repoussé, pas attiré, sa téte ne me revient pas, je ne le sens pas, je ne peux pas le
sentir, mépris, dédain, cynique, sarcastique, acide, moqueur, ironique, narquois, acerbe, cinglant, méfiant, suspicieux,
réticent, défiant, frileux, refroidi, froid, glacé, glacial, insensible, indifférent, fermé, hérissé, en protection, en résistance,
en désaccord, en opposition, en conflit, pas sur la méme longueur d’ondes, hostile, camper sur sa position, je n‘en
démordrai pas, je suis contre...

9 - FRUSTRATION : dégu, dépité, insatisfait, frustré, contrarié, mécontent, pas content, dérangé, incommodé, ¢ca me
fait chier, ¢a me prend la téte, ca me saoule, ca me gave, ¢ca m'énerve, agacé, irrité, dérangé, incommodé, perturbé,
hérissé, énervé, exaspéré, excédé, ca m'horripile, a fleur de peau, ca me tue, vexé, offensé, offusqué, piqué au vif,
impatient, pressé, ennui, grognon, bougon, ronchon, boudeur, raleur, renfrogné, rabougri, aigri, de mauvaise humeur,
de mauvais poil, irascible, irritable, jaloux, envieux, dépit, ras le bol, y'en a marre, j'en ai assez, j'en ai plein le dos...
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10 - COLERE: indigné, courroucé, fiché, pas d'accord, révolté, rebelle, scandalisé, offusqué, outré, sentiment
d’injustice, furieux, furibond, furibard, furax, agité, coléreux, ulcéré, enflammé, fulminer, voir rouge, colére noire, ¢a
monte, bouillant, remonté contre, de méchante humeur, d’humeur massacrante, a cran, envie de mordre, je fulmine,
hargneux, animosité, agressif, colere noire, d’humeur belliqueuse, querelleur, envie d’en découdre, haine, je le déteste,
déchainé, emporté, enragé, en rage, fou de rage, orageux, violent, féroce, brutal, brusque, prét a exploser, hors de lui,
sortir de ses gonds, ressentiment, rancoeur, rancunier, amer, aigri, vindicatif, désir de vengeance, ruminer...

11 - TRISTESSE : peine, chagrin, attristé, triste, touché, affecté, c’est pas la joie, détresse, affligé, les larmes aux yeux,
abattu, déprimé, consterné, découragé, j'ai le cafard, jai le blues, lourd, plombé, accablé, désolé, décu, désillusion, je
tombe de haut, dépité, désabusé, désenchanté, malheureux, oppressé, souffrant, bouleversé, le cceur serré, poignardé,
étranglé, écartelé, déchiré, désespéré, impression d’étouffer, douleur, ¢a fait mal, j'ai le cceur en miettes, le coeur en mille
morceaux, seul, esseulé, replié sur soi, perdu, renfermé, ratatiné, intériorisé, démoli, ravagé, anéanti, effondré, ruiné,
rétamé, détruit, dévasté, laminé, écroulé, a ramasser a la petite cuillére, découragé, las, grave, coeur lourd, ¢ca me peése,
morfondu, démotivé, écceuré, dégolité, maussade, morose, grincheux, sombre, lugubre, pessimiste, résigné, ennui,
regrets, mélancolique, nostalgique, vexé, froissé...

12 - VULNERABILITE: fragile, faible, vulnérable, sensible, ému, les larmes aux yeux, une boule dans la gorge,
émotionnel, secoué, décomposé, déconfit, prét a craquer, démuni, dépourvu, perdu, impuissant, en crise, désarroi,
détresse, timide, tout petit, intimidé, bouleversé, remué, brassé, impacté, chamboulé, désemparé, désarconné,
démonté, désorienté, déstabilisé, blessé, heurté, meurtri, écorché vif, a fleur de peau, a vif, instable, déstabilisé,
d’humeur changeante, j'ai des hauts et des bas...

13 - DOUTE : incertain, pas sur de moi, doute, dubitatif, perplexe, circonspect, sceptique, pensif, songeur, en réflexion,
confus, perdy, dans le flou, dans le brouillard, hésitant, indécis, instable, ambivalent, divisé, partagé, préoccupé, obsédé,
titillé, turlupiné, tourmenté, troublé, ca me travaille, perturbé, tiraillé, agité, embété, emmerdé, torturé, mal a l'aise,
soupgconneux, méfiant, en attente, suspendu, distrait, absent, réveur, dans la lune, inattentif, dispersé, décalé,
déconnecté, pas dedans, pas concentré, pas présent, a coté de mes pompes, dans les nuages...

14 - MALAISE : coincé, enfermé, emprisonné, bloqué, enchainé, pas libre, noyé, chargé, lourd, crispé, inconfortable,
boulimique, frénésie, écoeuré, mal, bizarre, nceud a I'estomac, nauséeux, brouillé, brassé, barbouillé, mal au ventre, rire
jaune, mauvais pressentiment, sentiment funeste...

15 - HONTE : embarrassé, honteux, géné, mal a l'aise, pas fier, timide, tout petit, dans mes petits souliers, mal, mauvaise
conscience, ridicule, déchu, perdre la face, envie de raser les murs, de me cacher dans un trou, peur d’étre découvert,
exposé, sur la sellette, montré du doigt, coupable, j'ai fait une connerie, j'ai fait une bétise, j'ai gaffé, remords, je m’en
veux, je me mettrais des baffes, regrets, décu de soi-méme, je regrette ameérement, penaud, repentant, confondu,
contrit, mortifié, navré, piteux, désolé, faire profil bas...

16 - AU BOUT DU ROULEAU : dépassé, surchargé, encombré, débordé, submergé, surmené, ballotté, impuissant,
écrasé, fatigué, pas en forme, ¢a pourrait aller mieux, lessivé, affaibli, faible, usé, épuisé, off, vidé, exténué, chancelant,
vanné, patraque, faiblard, faibli hon, malade, j'en ai plein le dos, défait, aliéné, cassé, détruit, agonisant, essoufflé, brisé,
vidé, étouffé, inerte, éteint, inanimé, moribond, léthargique, ralenti, anesthésié, déconnecté, coupé de moi-méme,
déserté, creux, vide, indifférent, apathique, endormi, nonchalant, mou, amorphe, ramolli, résigné, paresseux, jai la
flemme, torpeur, je baisse les bras, je renonce, je laisse tomber, déprimé, démoralisé, découragé, impuissant, décu,
désappointé, amer, consterné, sentiment d’échec, le moral dans les chaussettes, le moral a zéro, plus got a rien, plus bas
que terre, broyer du noir, désabusé, blasé, sans espoir, suicidaire, envie d’en finir, il faut que ¢a s'arréte, défaitiste,
pessimiste, je N’y crois plus, prét a craquer, prét a exploser, je vais péter les plombs, j'ai envie de hurler, je vais devenir fou,
je vais disjoncter, je suis a bout, je ne contrdle plus rien, je n’en peux plus, je sature...
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Les Jugements (Pensées) : Perceptions, Interprétations, Croyances :

1 - PERCEPTION D’'UNE INTENTION D’AMOUR A MON EGARD, SENTIMENT D’ETRE SOUTENU (BESOIN D’AMOUR
COMBLE) (aprés « je me sens ») (émotions : confiance, joie, sécurité, motivation...) : admiré, adulé, avantagé, préféré,
favorisé, élu, choyé, chouchouté, adoré, aimé, désiré, entouré, réconforté, rassuré, pardonné, accueilli, invité, accepté,
intégré, bienvenu, soutenu, aidé, accompagné, porté, béni, mis en pouvoir, reconnu, honoré, gratifié, valorisé, mis en
valeur, glorifié, encouragé, compris, écouté, entendu, respecté, considéré, pris en compte...

2 - PERCEPTION D’'UN MANQUE D’AMOUR A MON EGARD, SENTIMENT D’ETRE VICTIMISE : LES BLESSURES (aprés
« je me sens ») (émotions : peur, frustration, tristesse, colére...) : piégé, acculé, mis au pied du mur, contraint, obligé,
freiné, surveillé, fliqué, harcelé, traqué, pressuré, sous pression, poussé a bout, stressé, speedé, envahi, importuné,
parasité, squatté, assiégé, vampirisé, bouffé, agressé, brusqué, menacé, attaqué, maltraité, molesté, brutalisé, rudoyé,
tyrannisé, torturé, traumatisé, marqué, blessé, dominé, écrasé, étouffé, brimé, oppressé, opprimé, empéché, muselé, a
sa merci, il me tient, mené par le bout du nez, trahi, abusé, utilisé, manipulé, exploité, violé, trompé, floué, triché, roulé,
arnaqué, grugé, mystifié, berné, mené en bateau, pris pour un con, coup bas, il m'a fait une crasse, il m'a fait une
saloperie, volé, dépossédé, spolié, jugé, épinglé, étiqueté, blamé, déprécié, dévalorisé, désapprouvé, critiqué, accuse,
offensé, insulté, méprisé, provoqué, moqué, exposé, ridiculisé, stigmatisé, déshonoré, disgracié, dégradé, sali, souillé,
trainé dans la boue, humilié, rabaissé, dénigré, cassé, giflé, outragé, bafoué, traité comme une merde, condamné, puni,
rejeté, exclu, remballé, rembarré, snobé, mis de coté, écarté, renié, ignoré, isolé, ostracisé, repoussé, mal-aimé, hai,
malvenu, mis au ban, mis au rebut, évincé, éliminé, éloigné, hors-jeu, pas désiré, désavantagé, défavorisé, 1ésé,
abandonné, oublié, négligé, pas soutenu, pas aidé, pas aimé, pas protégé, pas en sécurité, seul, délaissé, dédaigné, zappé,
pas respecté, pas considéré, pas reconnu, incompris, pas entendu, pas écouté...

3 — EVALUATION POSITIVE DE SOI-MEME / IDENTIFICATION POSITIVE (CROYANCES POSITIVES) (aprés « je me
sens ») (émotions: paix, joie, fierté) : digne d’étre aimé, respectable, honorable, fiable, digne de confiance, a ma place,
utile, légitime, adéquat, en harmonie, clean, pur, important, je compte pour lui, j'ai de la valeur, je vaux le coup,
beau/belle, chanceux, fortuné, bien situé, fort, puissant, solide, invulnérable, compétitif, capable, présent, ouvert,
bienveillant, ancré, centré, stable, prét, équilibré, inspiré, connecté a moi- méme, intégre, cohérent, authentique, fidéle
a moi-méme, juste...

4 — EVALUATION NEGATIVE DE SOI-MEME / IDENTIFICATION NEGATIVE (CROYANCES NEGATIVES) (aprés « je
me sens ») (émotions: honte, tristesse) : transparent, sans consistance, insignifiant, vide, inadéquat, malvenu,
incomplet, ridicule, étranger, pas a ma place, décalé, pas dans le coup, a coté de la plaque, out, off, indigne, je ne mérite
pas, je ne suis digne d’étre aimé, je ne vaux pas le coup, de trop, illégitime, pas important, pas aimable, pas assez bien, pas
intéressant, sans valeur, dégradé, sale, déchu, diminué, handicapé, malchanceux, maudit, seul, inférieur, faible,
impuissant, dépendant, misérable, pitoyable, pathétique, lamentable, minable, incapable, nul, bon a rien, inutile, inapte,
inadapté, inqualifié, béte, naif, con, stupide, moche, coupable, mauvais, un salaud, dangereux, nuisible, lache, un
perdant, une merde, malhonnéte, faux, pas integre...

5 - JUGEMENT APPRECIATIF (plutét sur I'autre, mais qu’on peut avoir aussi sur soi-méme) : « QUALITES » que j'estime
« positives » (émotions : amour, appréciation, estime de soi...) : original, dréle, amusant, marrant, léger, plein d’humour,
unique, artiste, créatif, modeste, accessible, simple, bien, guelqu’un de bien, méritant, un chic type, un brave homme, un
mec bien, un bon gars, convenable, ok, correct, raisonnable, poli, bien élevé, sérieux, impeccable, intelligent, rusé,
malin, finaud, futé, filou, vif, astucieux, imaginatif, intuitif, subtil, fin, profond, pertinent, juste, fort, puissant, costaud,
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solide, robuste, résistant, prospére, gagnant, redoutable, le meilleur, excellent, qualifié, doué, compétent, bon, efficace,
habile, adroit, débrouillard, talentueux, ingénieux, précautionneux, soigneux, pointu, génial, beau, pas mal, pas moche,
élégant, fin, raffiné, charmant, plaisant, avenant, sexy, canon, sensuel, séduisant, désirable, chou, mignon, adorable, a
croquer, magnifique, majestueux, charismatique, noble, pur, splendide, exceptionnel, remarquable, hors du commun,
un roi, un héros, un prince, une reine, une princesse, une fée, un(e) magicien(ne), passionnant, surprenant, extraordinaire,
impressionnant, sensationnel, fascinant, aventureux, courageux, valeureux, intrépide, audacieux, téméraire, passionné,
hardi, énergique, dynamique, ardent, déterminé, sir de lui, clair, persévérant, tenace, ferme, vaillant, efficace,
indépendant, autonome, chaleureux, ouvert, présent, attentif, accueillant, avenant, engageant, hospitalier,
empathique, jovial, cordial, gentil, agréable, attentionné, prévenant, délicat, avoir du tact, compréhensif, aimant,
bienveillant, affectueux, tendre, généreux, bon, sympa, partageur, paisible, confiant, sécurisant, patient, ancré, centré,
imperturbable, inébranlable, détaché, stoique, sage, structuré, rangé, stable, organisé, rigoureux, discipliné, doux,
souple, flexible, arrangeant, cool, ouvert au changement, fiable, responsable, mature, fidéle, prudent, compétent,
exigeant, on peut compter sur lui, digne de confiance, il a la téte sur les épaules, les pieds sur terre, sain, équilibré,
dévoué, zélé, au service, plein de bonne volonté, plein de gratitude, motivé, impliqué, investi, engagé, il en veut,
honnéte, integre, cohérent, sincere, droit, authentique, il marche sa parole, fidéle a lui-méme, faire de son mieux,
respectueux, serviable, humble, tolérant, en évolution, meilleur, avancer, s‘améliorer...

6 - JUGEMENT DEPRECIATIF (plutét sur l'autre, mais qu’on peut avoir aussi sur soi-méme) : « DEFAUTS » (émotions:
aversion, colere, mépris, honte...) (NB : Ces jugements vont de la simple évaluation « émotionnellement neutre », aux
insultes, émotionnellement trés chargées. Les insultes sont trés utiles pour exprimer une grande colére... mais elles sont a
utiliser de préférence seul dans sa voiture, ou face a un punchingball!) : taré, malade, fragile, débile, imbécile, demeuré,
irrécupérable, grave, atteint, abimé, barré, détraqué, psychopathe, masochiste, fou, schizo, dingue, cinglé, givré, félé,
hystérique, il a un grain, il a une case en moins, il a un probléme, faible, soumis, une loque, une larve, un looser, un
pauvre type, une mauviette, une tapette, une femmelette, il n‘a pas de couilles, un perdant, une merde, peureux, timoré,
timide, lache, couard, dégonflé, sans ambition, paresseux, feignant, nonchalant, incapable, nul, moyen, médiocre, bon a
rien, minable, maladroit, pas compétent, pas efficace, mauvais, instable, lunatique, capricieux, pas fiable, on ne peut pas
compter sur lui, étourdi, écervelé, négligeant, négligé, distrait, dispersé, pas présent, désorganisé, désinvolte, artiste,
capricieux, superficiel, immature, gamin, ado, irresponsable, imprudent, téte brilée, il n’a pas la téte sur les épaules, il n’a
pas les pieds sur terre, bizarre, étrange, fantaisiste, extravagant, allumé, hurluberlu, oiseau rare, béte, naif, niais, con,
idiot, abruti, sot, stupide, couillon, nigaud, bonne poire, dur, difficile, exigeant, rigoureux, intransigeant, inflexible,
tranchant, rude, sévere, tyrannique, bourreau d’enfants, rigide, maniaque, psychorigide, guindé, coincé du cul, frigide,
ringard, dogmatique, tétu, obstiné, acharné, téte de mule, insupportable, odieux, infréquentable, désobligeant, mal
élevé, pénible, désagréable, déplaisant, agacant, chiant, casse-pieds, casse-couilles, rabat-joie, enquiquineur, fouille-
merde, grossier, gras, lourdingue, vulgaire, dépravé, mufle, goujat, froid, antipathique, revéche, réservé, détaché,
indifférent, le coeur sec, déconnecté, coupé de lui-méme, égoiste, égocentrique, mesquin, ingrat, intéressé, avare,
grippe-sou, pingre, tétu, entété, borné, buté, obstiné, acharné, violent, impatient, agressif, impulsif, colérique, brusque,
virulent, brutal, tyran, dictateur, macho, séducteur, charmeur, manipulateur, coureur de jupons, coquin, cochon,
obsédé, Don Juan, Lolita, fille facile, allumeuse, pouffiasse, pétasse, chaudasse, pute, méchant, vilain, sadique, vicieux,
pourri, perfide, féroce, incisif, cinglant, impitoyable, cruel, abject, infect, pas cool, dangereux, psychopathe, assassin,
cruel, fouteur de merde, une mégere, une sorciére, mauvais, toxique, nocif, nuisible, laid, moche, vilain, repoussant, sale,
malpropre, répugnant, imbuvable, sinistre, ignoble, sombre, glauque, un porc, a vomir, traitre, vendu, faux-cul, infame,
sale type, chacal, salaud, garce, salope, connard, connasse, salopard, enfoiré, fils de pute, fumier, ordure, malhonnéte,
hypocrite, menteur, tricheur, dissimulateur, faux, sournois, ambigu, pas clair, pas integre, pas cohérent, de mauvaise foi,
dans le déni, louche, retors, escroc, voleur, filou, imposteur, sainte nitouche, léche-bottes, arriviste, opportuniste,
orgueilleux, arrogant, fanfaron, imbu de lui-méme, gonflé, susceptible, condescendant, méprisant, prétentieux,
insolent, impertinent, sans-géne, petit con, petit merdeux, téte a claques, vantard, vaniteux, il péte plus haut que son cul,
il ne se prend pas pour de la merde, il s’y croit...
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7 - JUGEMENT APPRECIATIF sur une SITUATION ou sur des ACTES (émotions : joie, amour, paix, motivation...) : c’est
correct, approprié, ok, bien, super, génial, extra, top, sympa, cool, encourageant, exquis, délicieux, ravissant, adorable,
merveilleux, extraordinaire, fantastique, dingue, énorme, géant, fou, renversant, surprenant, ahurissant, inattendu,
impressionnant, original, unique, drdle, amusant, marrant, agréable, doux, bon, plaisant, gratifiant, valorisant,
rassurant, réjouissant, facile, attendrissant, touchant, émouvant, passionnant, intéressant, fascinant, excitant, exaltant,
important, ca a du sens, clair, cohérent, libérateur...

8 - JUGEMENT DEPRECIATIF sur une SITUATION ou sur des ACTES (émotions: peur, frustration, tristesse, colére...) :
c'est frustrant, embétant, agacant, ralant, rageant, nul, chiant, gavant, naze, sans intérét, pourri, je perds mon temps,
désagréable, dur, douloureux, déplaisant, pénible, humiliant, oppressant, inconfortable, génant, ennuyeux, usant,
difficile, une épreuve, compliqué, rébarbatif, déconcertant, déstabilisant, déroutant, confrontant, challenge, vexant,
intimidant, effrayant, dangereux, horrible, atroce, terrible, terrifiant, affolant, inquiétant, alarmant, flippant, choquant,
grave, catastrophique, désastreux, dégoiitant, rebutant, répugnant, immonde, abject, sordide, vicieux, mesquin, petit,
scandaleux, inacceptable, intolérable, inadmissible, honteux, dégueulasse, ignoble, injuste, irrespectueux, méchant,
trop, ca dépasse les bornes, c’est insupportable, infernal, c’est un cauchemar, c'est I'enfer, c’est violent, c’est
dommage, décevant, triste, morbide, désespérant, déprimant, décourageant, du gachis, c’est absurde, ca n'a pas de
sens, ¢ca ne tient pas debout, c’est bancal, insensé, incohérent, incompréhensible, débile, ¢ca ne va nulle part, c’est sans
issue, c’est pas clair, ca pue, ca sent mauvais, c’est louche, c’est glauque, c’est trouble, c’est trop tard, c’est fini, c'est
foutu, c'est plus la peine, c’est toujours pareil, ma vie est ratée, je suis dans une impasse, au fond du trou, au bord du
gouffre, dans le rouge, dans le pétrin, dans la merde, dans un sac de nceuds, en galére, je ne m’en sors pas...

Les Besoins et les Valeurs (les expériences que la plupart d’entre nous souhaitons vivre — d’'une
importance subjective selon les priorités de chacun):

confort, repos, manger, boire, respirer, bouger, santé, sécurité, territoire, temps, espace, chaleur humaine, contact
physique, compagnie, affection, tendresse, réconfort, amour, présence, complicité, attention, douceur, relations intimes,
sexualité, étre compris, entendu, pris en compte, reconnu, considéré, délicatesse, tact, empathie, écoute, étre soutenu,
accompagné, aidé, confiance, inclusion, appartenance, me sentir a ma place, légitime, bienvenu, accepté, accueilli, aimé,
valorisé, apprécié, choisi, élu, spécial, important, distingué, préféré, détente, paix, vacances, break, silence, solitude,
calme, sérénité, tranquillité, jouer, s'amuser, humour, étre ensemble, stimulation, plaisir, motivation, nouveauté,
explorer, découvrir, apprentissage, maitrise, évolution, croissance, grandir, avancer, changement, engagement, aventure,
intensité, projets, réves, espoir, but, direction, sens, clarté, aboutir, évolution, accomplir, autonomie, indépendance,
puissance, pouvoir personnel, liberté, choix, responsabilité, m’affirmer, m’épanouir, rayonner, me réaliser, m’exprimer,
me développer, action concrete, inspiration, créativité, étre utile, produire, échanger des services, coopération,
communiquer, partager, transmettre, échanger des expériences, justice, tolérance, respect, tempérance, authenticité,
honnéteté, transparence, intégrité, sincérité, estime de soi, confiance en soi, sagesse, connaissance, conscience,
comprendre, précision, profondeur, intelligence, équilibre, simplicité, harmonie, beauté, sobriété, stabilité, fiabilité,
structure, cadre, reperes, concision, confidentialité, discrétion, autorité, solidité, fidélité, pouvoir compter sur,
permanence, continuité, cohérence, ordre, spiritualité, transcendance, sacré, communion, dévotion, humilité,
abandon a plus grand que soi, foi, lacher-prise, acceptation, pardon, deuil, célébration, rituels, féte, gratitude...

28

Travail Préparatoire Séminaire de base Communication Transformative
www. comtransformative. com



EXEMPLE DE QUESTIONS OUVERTES
Les questions ouvertes permettre a I'écouté de choisir la direction qu'il veut prendre et
d’explorer son monde en lui permettant de révéler ses valeurs et ses ressources

Jai remarqué que la plupart des participants aux séminaire de Base rencontraient des difficultés a formuler des

questions ouvertes, j'ai donc ajouté cette partie au travail de préparation en juin 2019 afin de leur donner quelques
pistes.

Une question qui commence par est-ce que...? sera souvent une question fermée, alors qu’'une question que
commence par comment se fait-il que... ? sera plus facilement ouverte
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