FEUILLE DE TRAVAIL

L'écoute active est une technigue de communication qui consiste a se concentrer
pleinement sur ce que dit une autre personne, a le comprendre et a y répondre. Elle
demande de l'attention, des efforts et de la patience, et c'est une compétence essentielle
pour établir des relations positives et saines.

L'écoute active est importante pour les personnes souffrant d'anxiété sociale car elle aide
a développer les compétences sociales et les relations, qui sont des éléments clés pour
gérer l'anxiété sociale. Lorsque nous écoutons activement, nous sommes capables de
comprendre et de nous connecter aux autres, ce qui peut réduire les sentiments
d'isolement et de peur. De plus, I'écoute active peut réduire les malentendus, les conflits
et les maladresses sociales qui peuvent exacerber I'anxiété sociale.

Comment pratiquer I'écoute active :

1.Concentre-toi_sur l'orateur : Accorde toute ton attention & l'orateur. Eloigne les
distractions, comme ton téléphone ou d'autres appareils, et concentre-toi activement
sur la personne qui parle.

2.Montre ton intérét : Utilise le langage corporel et les indices verbaux pour montrer
gue tu es engageé et intéressé par ce que la personne dit. Hoche la téte, maintient le
contact visuel et pose des questions de clarification.

3.Clarifie et confirme : Lorsque I'orateur a fini de parler, clarifie et confirme ce que tu as
compris. Répéte-lui ce que tu as entendu et demande-lui de confirmer que tu as bien
compris.

4.Evite d'interrompre : Attends que l'orateur ait fini de parler avant de répondre. Ne
I'interromps pas et ne le coupe pas au milieu d'une phrase.

5.Fais preuve d'empathie : Essaie de te mettre a la place de ton interlocuteur et de
comprendre son point de vue. Fais preuve d'empathie et de soutien en reconnaissant
leurs émotions, leurs expériences et leurs sentiments.

6.Réponds de maniere appropriée : Réponds de maniére appropriée a ce que ton
interlocuteur a dit. S'il exprime un probleme ou une préoccupation, propose des
suggestions ou un soutien. S'ils partagent quelque chose de positif, félicite-les ou
exprime ta joie pour eux.

7.Pratique : Pratique I'écoute active avec tes amis, ta famille et dans des situations
sociales. Plus tu t'exerceras, plus elle deviendra naturelle et efficace.

Avec de la pratique et de la patience, tu peux devenir un auditeur actif et profiter de
connexions plus significatives avec les autres. Veuillez également noter que ces
informations ne remplacent pas un avis, un diagnostic ou un traitement médical.



