Pratiquer une écoute volontaire,
silencieuse et soutenante

L’écoutant s’attache & se focaliser sur la personne qui
s’exprime et sur son vécu en se détachant tout autant
des distractions externes (bruits, agitations)
que des distractions internes
(ses propres pensées, préoccupations, émotions).

Cela nous rend pleinement disponible pour 'autre.
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Comprendre les émotions
et le vécu de I'autre

Les capacités d’attention, d’observation mais aussi
d’analyse et de compréhension des informations,
par I’écoutant, sont alors mobilisées.

Méme si 'on ne partage pas nécessairement le vécu
(empathie cognitive) et les émotions et intentions
(empathie affective) de I'autre, il est question ici
de les reconnaitre.
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Mettre en mots D
les émotions @
et le vécu de I'autre
Cette action nécessite de trouver les mots qui
reflétent, au plus juste, ce que I’écoutant a
per¢u en mettant I'accent sur les informations
centrales : émotions, pensées et besoins de I’autre.
L’interlocuteur, quant a lui, peut valider ou ajuster
cette compréhension.

Pour enrichir 'échange, nous utilisons des questions
ouvertes, des reformulations, des propositions
montrant que nous cherchons vraiment & comprendre
autre.
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Pratiquer I’écoute empathique
au-deld des mots

Lorsqu’il n’est pas possible d’échanger verbalement
sur les pensées, les émotions, les intentions de I’autre,
nous nous appuyons sur le langage non-verbal ainsi
que sur nos propres ressentis, par résonance,
pour mieux le comprendre.



Le développement
des compétences sociales
emprunte un parcours
en plusieurs étapes

Pouvoir communiquer de Pouvoir communiquer

facon efficace et positive  de facon empathique

Développer des liens S’affirmer et résister
et des comportements a la pression sociale
prosociaux

A

Résoudre les conflits
de facon constructive

Pour chacune de ces étapes, nous vous proposons quelques informations

ou messages clés a comprendre, a (faire) expérimenter
Ou encore & s'approprier au quotidien.

Les compétences sociales nous permettent d’interagir efficace-
ment avec les autres, de construire des relations solides et de
nous adapter avec succés a notre environnement social.

www.promotion-sante-normandie.org



