CLE ESSENTIE

L'ECOUTE

Remémorez-vous une
conversation que vous
avez eue avec votre
conjoint, un collégue un
ami, un voisin. Avez-vous
senti que vous étiez
compris et respecté?

A l'inverse, avez-vous
conscience de I'écoute que
vous accordez lors d'un
échange avec votre ado et
des répercussions que
peuvent avoir celle-ci ?

Plusieurs facteurs sont
susceptibles d'influencer la
qualité de notre écoute.
Nous sommes humains!
C'est Normal! Cependant,
I'impact que celle-ci peut
engendrer mérite qu'on s'y
attarde

Voici 6 attitudes d'écoute
qui portent a réfléchir.
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Elle consiste a porter un jugement (positif ou

L'EBUUTE JUGEMENT negatif): «C'est plate», «Cest bien», «Je pense

LECOUTE
INTERPRETATIVE

L'ECOUTE SOUTIEN

L'ECOUTE ENQUETE

I'ECOUTE
ACTIVE

que..»,«J'estime que.., <A mon avis..»

Elle consiste a interpréter les propos d’autrui en

fonction de ses propres croyances et de ses valeurs:

«Si tu dis ¢a, c’est parce que..», «Je sals pourquoi tu
m’expliques ca.. », «<En réalité, je sais que ..».

Elle consiste a compatir en se placant en position de

conseiller, de protecteur et d’expert, et ce, en
soutenant l'interlocuteur, en dédramatisant la
situation et en cherchant a consoler:

«lnutile de t'inquiéter, je vais t'aider..», « Ce n'est pas
grave..», «Tu ne vas pas te mettre dans tous tes états
pour si peu l», «Si j'étais toi..», <A ta place..».

Elle consiste a poser des questions qui ne servent qu’a

préciser les points d’intérét de la personne qui les
pose: «<Pourgquoi ?», «Comment ?», «Quand ?».

Elle consiste a décider ce que I'autre doit faire:
« Y'a qu'a», «ll faut que...», «<Dans ce cas tu dois ... ».

La régle d’or de cette écoute est : «J'accepte I'autre tel

qu’il est...». Dans les faits, cela se traduit par une
reformulation sans jugement, une verbalisation
émotionnelle, etc.

«D’'apres toi..», «Je vois que..», «Tu dis que tu ressens de la
peine..».

IMPACTS

Cela peut amener une dévalorisation
de |'estime, une attitude défensive, un
sentiment de soumission, un besoin
de justification et un sentiment de
culpabilité.

\\
Cela peut amener ?\un sentiment
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d'incompréhension, du désintérét et
de l'agressivitée.
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Cela peut amener: un sentiment
d’'étre pris en pitié, une limitation
de I'autonomie et une baisse
d’'estime personnelle.

Cela peut amener: un sentiment
d'étre pris au piege, de la
culpabilité, de la confrontation.

Cela peut amener:des attitudes

—O d'opposition,d'agressivité et des

sentiments de
domination/soumission

Cela peut amener:
compréhension, respect et
une augmentation de la
confiance en soi

Inspiré par : Adozen, écoute active par Thomas Gordon, 6 attitudes d'écoute par Hull Porter.



PETIT EXERCICE: REFLECHISSEZ A 15 DISCUSSIONS QUE VOUS AVEZ EUES LA
SEMAINE DERNIERE ( UN SOUPER EN FAMILLE, UN ENTRETIEN TELEPHONIQUE
AVEC UN AMI, ETC.) CLASSEZ-LES SELON LE TYPE D'ECOUTE QUE VOUS Y AVEZ
ACCORDE

L'ECOUTE

L'ECOUTE JUGEMENT INTERPRETATIVE

I'ECOUTE
ACTIVE

L'ECOUTE ENQUETE
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Qu'est-ce qui vous a influencé a adoptier cette

attitude d'écoute selon-vous ?

Observez-vous une dominance dans l'attitude

d'écoute que vous utilisez ?

Retrouvez-vous des similitudes dans le sujet,

I'émotion qui s’en dégage ou le contexte dans
lequel I'échange se déroule, qui vous méne a

choisir inconsciemment une attitude d'écoute x ?

(ex: Chaque fois que votre conjoint ou votre ado vous partage une
déception, vous avez tendance a tomber dans I'écoute de jugement ou

bien dans I'écoute soutien.

Quelle ?tait votre intention et est-ce que celle-ci a

répondu au besoin de votre interlocuteur ?

EN REFLECHISSANT A CHACUN DE CES ASPECTS,
CELA VOUS PERMETTRA D'ETRE PLUS SENSIBLE
A VOS «PATTERNS» D'ECOUTE. VOUS POURREZ
ALORS RECTIFIER LE TIRE, CHOISIR DES
MOMENTS PLUS OPPORTUNS POUR ENGAGER
CERTAINES DISCUSSIONS ET AINSI DEVENIR UN
§<JED|» DE L'ECOUTE ACTIVE !



