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Eviter les lieux de passage, ne pas
répondre ou regarder son téléphone.

€ LECOUTE ACTIVE

RESTER ZEN EVITER LA DISCUSSION

Contréler mes émotions. Si
je réagis c’est de facon calme
et détachée.

Pour ce moment, pour une fois je ne
suis pas la pour échanger,
commenter, renchérir.. jécoute 1
interlocuteur-trice qui me raconte. Je

H.RE PA-”EN-[_E suis la pour lui-elle.

Accordez lui tout le temps
nécessaire. Les silences sont

R e LE SOUTIEN
NE PAS JUGER 0 CRITIOUER

LAISSER PARLER

Ne pas couper la parole.

SE METTRE A SA PLACE

Dans ma téte, pour mieux
comprendre et éviter tout jugement,
je m’efforce de m’imaginer dans la
position qui m’est décrite.

L’écoute active est un moment de prise POSER DES OUES”ONS

d’information. Pas de jugement.

MANIFESTER DE L'INTERET

En acquiescant de la téte, en
montrant par son corps et ses
expressions qu’on est présent a

110% et que tout peut étre dit, sans
tabou.

REFORMULER
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