
Pour montrer que vous suivez et

êtes intéressé-e

Pour mieux comprendre

Pour pousser l’autre à préciser et à

mieux se rendre compte de la

situation

Poser des questions

Et ça t’a fait 

quoi ?

Tu aurais 

préféré quoi ?

Laisser parler
Ne pas couper la parole.

Manifester de l’intérêt
En acquiesçant de la tête, en

montrant par son corps et ses

expressions qu’on est présent à

110% et que tout peut être dit, sans

tabou. 

Eviter la discussion
Pour ce moment, pour une fois je ne

suis pas là pour échanger,

commenter, renchérir... j’écoute 1

interlocuteur-trice qui me raconte. Je

suis là pour lui-elle.

Se mettre à sa place
Dans ma tête, pour mieux

comprendre et éviter tout jugement,

je m’efforce de m’imaginer dans la

position qui m’est décrite.

Rester zen
Contrôler mes émotions. Si

je réagis c’est de façon calme

et détachée. 

Etre patient-e
Accordez lui tout le temps

nécessaire. Les silences sont

importants !

Ne pas juger ou critiquer
L’écoute active est un moment de prise

d’information. Pas de jugement.

Reformuler
Pour montrer que vous

suivez et êtes intéressé

Pour mieux comprendre

Pour confronter l’autre à ses

propres ressentis, réactions

et à son point de vue

Si 

je comprends bien ça

s’est passé comme

ça.....?

Eviter les lieux de passage, ne pas

répondre ou regarder son téléphone.

Etre bien installé-e-s.

Un Lieu Calme

L’écoute active

Le soutien
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