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1¢re partie
« Nous sommes tous des étres de relation », (Salomé, J.)

. Faire connaissance: Caractéristiques personnelles
favorables et défavorables a de saines relations

. L'écologie relationnelle au travalil

. Notre bagage relationnel

. La communication antirelationnelle

. Nos comportements antirelationnels au travail

. Caractéristiques des relations en milieu de travail
/dynamique relationnelle



Faire connaissance
Activité: Mon animal TOTEM

. Choisir un animal qui me représente bien
. Choisir un animal a I'aveugle

. Présentation des participants en cercle de

communication avec baton de parole




L'écologie relationnelle

Prendre soin de ses relations

.Relation a sol

.Relation a 'autre

.Relation a mes enfants, ma famille (recomposée ou non)
.Relation a mes collegues de travail

.Relation a I’environnement, mon voisinage

.Relation a mes amis, mes coéquipiers sportifs, etc.




A chacun son bagage relationnel

Mes\Ses
. Besoins . Blessures/saboteurs
. Croyances . Manques
. Valeurs . Violences subies et agies
. Missions . Peurs

. Réves

. Désirs




La communication antirelationnelle

oS ourd relation klaxon « Tu, tu, tu »
A veugﬂe dévalorisation
® P ernicieux menace/cﬁanmge

® P ervers cu@oaﬁiﬁsau’on (et auto)

® E nergivore dominant/dominé




Caractéristiques relationnelles
en milieu de travall

Relations trés souvent censurées par la dimension
émotionnelle (interdit car signe de faiblesse);

Situation entretenue par la peur du jugement de 'autre;

Mes émotions ont peu de place donc je les décharge sur
I"autre;

Emotions de I'autre difficiles & entendre; on ne sait pas
comment se comporter, je les prends en charge;

Situations d’affrontement, conflits, malentendus qui
nous renvoient a nos vieilles blessures: I"humiliation,
I"injustice, I'impuissance, la trahison, I'abandon, etc.;

icile de se mettre en mode d’écoute acti




Caractéristiques (suite)

3 dimensions relationnelles:

® Hiérarchique: relations de pouvoir (dominant/dominé) ou d’autorité (influence);

® Fonctionnelle (relations a la tache, a I'organisation, a la production);

® Personnelle ( qualité des relations interpersonnelles et intrapersonnelles);

® Prédominance de la communication indirecte: les individus ne parlent pas d’eux-
mémes plutdt dans le dos de 'autre, portent des jugements, disqualifient I'autre,
partent des rumeurs;

* Echanges fonctionnels sans communication réelle

® Rapports d’opposition ou de soumission plutét que d’apposition de ses idées, ses
valeurs, etc.;

osition de décisions/explication de I’'employeur:

—




Nos comportements antirelationnels au travalil

® Violence psychologique/relationnelle (ignorer
I’autre, menace, chantage, exclusion/rejet,
rumeurs, injures, etc.

® Fréquence des coléres
® Conduite de sabotage
® Silence

e Dégradation

® Retards et absentéisme répétés

o




Expressions antirelationnelles

Injonction, donner des ordres
Etiquetage

Jugement de valeur
Anticipation négative

Interrogation intrusives

Supposition




2¢ partie

« Nous ne pouvons pas ne pas communiquer »,
Watzlawick, P

.La communication relationnelle:
. 4 axes de la communication
. Ecoute active et participative
.Base de la communication interpersonnelle

.Caractéristiques des relations créatrices et vivantes

.Suggestions pour entretenir des relations de qualité



La communication relationnelle

® Mettre en commun nos différences et nos
ressemblances

® Principes de base:

Dans toute communication, il y a ce qui est dit et ce
qui est entendu et chacun se comporte en fonction de
ce qu’il a entendu et non en fonction de ce qui a été
dit;

Dans toute communication, il y a ce qui est dit et ce
que je fais avec ce qui a été dit;

Outil relationnel : la confirmation, la restitution
ettre a I'autre sans violence);




Communiquer implique:

Se dire, dire: son ressenti, son idée, son opinion;
Oser dire: s’affirmer, se positionner;

Ne pas dire: mon jardin secret;

Les non-dits: ressentis cachés qui sement la
confusion, la trahison:




Les 4 axes de |la communication

Savoir demander: vraies demandes;
Savoir refuser: vrais « NON » et non d’opposition;

Savoir donner : sans attendre en retour;

Savoir accueillir: ce qui vient de I'autre et bon pour
moil.




| "écoute active

1.Savoir s’écouter

2. Se décentrer: ne pas étre dans I’émotion de
I"autre et rester centré sur 'autre

Ne pas s’emparer de la parole de |'autre;

Ne pas chercher a comprendre mais bien d’entendre;

Eviter de porter des jugements, d’expliquer;




L’écoute participative
® ['entendre dans son registre: |la personne raconte-t-

elle un fait, un ressenti, émet-elle une opinion?

® Pratiquer la confirmation: ce que |'entends dans ce
que tu viens de dire c’est ...

® Visualisation : inviter la personne a montrer avec un
objet sa difficulté, son émotion, son désir, son
besoin, etc. (ex. un deuil, une séparation, divorce,

etc.




Pratiquer |'écoute active et
participative
Activité  Client/écoutant/observateur
® |e client relate un fait
® ['écoutant se place en mode actif et participatif

® |'observateur note les éléments verbaux et non
verbaux de |'écoutant

® Rétroaction en groupe:

® Quand est-ce que j’ai senti que I'autre m’écoutait
vraiment? Qu’il m’aidait, m’accompagnait?




Bases de la communication
interpersonnelle

® Un lieu, un temps pour se dire et étre entendu: un
droit a la parole, un devoir d’écoute;

® Un positionnement clair;

e A chacun son bout de la relation, distinction entre
mol, |'autre et |la relation qui nous lie, rester a son
bout, éviter de mettre dans une relation ce qui
appartient a une autre relation;

® Respect des besoins relationnels de chacun:

® Qualifier ma relation a 'autre: elle est comment?




Caractéristiques des relations
créatrices au travall

® Se dire sans violence;

® Se donner les moyens d’entendre 'autre;

® Confirmer 'autre dans son positionnement;

® Préciser ce gue nous avons en commun;

® Mettre en évidence ce qui nous différencie;

® Constater nos incompatibilités;

® Dire nos apports, nos attentes et nos limites clairement;

e Utiliser le « Je » de positionnement




Suggestions pour entretenir des
relations de qualité

® BAatir une charte de vie relationnelle au travail
orientée vers un savoir ETRE relationnel;

* Etablir des régles relationnelles (parler de moi a
I"autre, ne pas déposer mes émotions sur |'autre,

etc.;

e Utiliser des outils (baton de parole, groupe de
communication, poubelle relationnelle,
confirmation, etc.




Oui, il faut du courage et de I'audace pour atteindre
cette liberté d’ETRE soi-méme dans toutes ses relations!

C’est ce que je souhaite a chacune et chacun de vous!!!

Merci d’avoir partagé ces beaux moments
relationnels avec moi!
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Communiquer avec:

Colette Thibault
Formatrice, conférenciere
En relations humaines

Tél. 450 304-3301
Cell. 514 583-0060

Courriel:
colthibault@videotron.ca

Offre de services

A I’école : Formation-accompagnement sur les stratégies

d’intervention et de prévention de la violence et I'intimidation a I’école.

Clientéle visée: Jeunes du primaire et du secondaire, personnel scolaire,
parents.

Modalités de travail: Ateliers en classe, équipe-école/équipe-cycle, avec
comité sain et sécuritaire, etc.

Au travail: Formations, ateliers, conférences sur les relations saines et la
communication harmonieuse en milieu de travail.
Thémes proposés: « Oser travailler heureux »,

« Prendre soin de ses relations »;

En famille: Ateliers pour les parents donnés a I’école ou ailleurs;

Avec la communauté: ateliers aupres des différents partenaires
communautaires en collaboration avec I'école




