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1. INTRODUCTION

Nous aborderons dans «Coopération et outils de communication partie II» les origines et les
composantes des outils de communication. Ces outils ont été développés dans les années 60
et 70, a une époque de remises en question des traditions, qui a vu surgir nombre d'écrits,
d'activités et de mouvements sociaux. Ces informations devraient nous permettre
d'approfondir notre compréhension du role que peut jouer la communication comme outil
de changement social.

Ce document fait suite au premier de ce titre: «Coopération et outils de communication
partie I» dans lequel nous avons traité de I'importance du climat de coopération lors de la
clarification des malaises et présenté les outils de communication préconisés par le ROEQ
Voici un bref rappel concernant l'utilisation de ces outils au sein du ROEQ et des
organismes ESPACE.

LES OUTILS DE COMMUNICATION EN VIGUEUR AU ROEQ
Lors de son congres d'orientation en novembre 1997, le ROEQ a choisi de préconiser, pour

lui-méme et pour ses membres, l'utilisation des outils de communication pour aider le
fonctionnement en collective, notamment parce que ces outils:

visent la coopération plutot que la compétition;

visent une communication franche, respectueuse, claire, honnéte, égalitaire;

sont un complément utile au fonctionnement en collective;

favorisent un bon climat au sein de l'organisme lorsqu'ils sont utilisés selon les regles.

Ces outils proviennent de la thérapie radicale et ceux utilisés par le ROEQ et ses membres
sont plus particulicrement:

e comment ¢a va, pause et évaluation

e sentiment retenu, paranoia, demande et médiation

o appréciations (auto-appréciations, appréciations données a une autre personne, demandes
d'appréciation pour soi).

Les outils de communication ne sont pas magiques. Ils demandent un certain apprentissage,

le respect de régles précises quant a la fagon de les utiliser et surtout ils doivent se vivre dans

un climat de coopération. L’utilisation des outils de communication ne devrait pas nuire ou

bloquer la bonne gestion de l'organisme. Les personnes qui les utilisent doivent donc
respecter les regles de coopérations:
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o communiquer de fagon claire, honnéte et transparente;
e nommer ses besoins et respecter ses propres limites;

« favoriser ’écoute et partager le pouvoir;

L'utilisation des outils de communication est un critere d'admissibilité pour étre membre
actif et membre en accompagnement au ROEQ et également une exigence pour demeurer
membre du Regroupement.’

2. ORIGINES ET COMPOSANTES DES OUTILS DE COMMUNICATION

Une des composantes des outils de communication est Panalyse transactionnelle d’Eric
Berne. 1l explique sa théorie dans un livre intitulé «Games People Play — N.Y. Grove Paris
1964 ». Ce livre a été traduit en francais sous le titre «Des jeux et des hommes».

Eric Berne était un psychiatre qui a mis fin a sa formation de psychanalyste a cause des
différents avec son analyste enseignant. Il a fait des recherches sur des concepts qui
s'¢loignent radicalement de la psychanalyse et qui allaient devenir I'analyse transactionnelle.
L'analyse transactionnelle est une technique qui étudie les relations humaines en se focalisant
sur le contenu précis des interactions entre personnes. C'est un outil simple et puissant pour
analyser la facon dont les gens interagissent et leur permettre de changer leur vie en
corrigeant leurs erreurs comportementales. En cela, elle se démarque clairement de la
psychanalyse traditionnelle qui porte son attention sur ce qui se passe @ /[intérienr des
personnes et non entre elles.

A I'époque ot Claude Steiner est devenu un disciple d'Eric Berne, les émotions n'étaient pas
le point focal de leur attention. Ils considéraient qu'elles avaient peu de rapport avec leur
travail qui était simplement d'étudier des échanges interpersonnels a partir d'une perspective
rationnelle. Par la suite, les concepts de Berne ont été liés de pres au développement des
formations en alphabétisation émotionnelle’ de Claude Steiner.

Hogie Wyckoff, féministe passionnée, fut a I'origine du lien entre l'analyse transactionnelle et
l'alphabétisation émotionnelle. C. Steiner raconte qu'il a rencontré cette femme en donnant
un cours en psychiatrie radicale a l'université libre de Berkeley et que plus tard, avec d'autres
personnes, ils ont créé un centre RAP, «Radical Approach Psychiatry», (Approche Radicale
de la Psychiatrie), a la clinique ouverte de Berkeley.

ITiré des réglements généraux du ROEQ
2Voir la définition de l'alphabétisation émotionnelle a la page suivante.

Dossier 11111 ROEQ /Coopération et outils de communication : partie 11 /septembre 2015



Alphabétisation émotionnelle

Un savoir-faire qui repose sur la compréhension de nos émotions et de celles des
autres, ainsi que sur la connaissance de la meilleure fagon de les exprimer. Elle se
compose de trois capacités :

« comprendre ses émotions;

« écouter d'autres personnes et entrer en empathie avec leurs émotions;

e exprimer des émotions de facon productive.

Etre «émotionnellement alphabétisé-e», c'est pouvoir gérer nos émotions d'une facon
qui augmente notre puissance personnelle, améliore notre qualité de vie et celle des
gens qui nous entourent. L'éducation émotionnelle améliore les relations, crée un
climat propice a I'amour entre les gens, rend possible un travail coopératif et facilite le
sentiment de communauté.

Une deuxi¢me composante des outils de communication est la thérapie radicale. Les années
60 et 70 ont vu surgir nombre d'écrits, d'activités et de mouvement sociaux qui ont esquissé
les grandes lignes d'une #hérapie radicale... «les méthodes de traitement de la psychiatrie
traditionnelle — notamment les drogues, 1'électrochoc, la psychochirurgie, les contraintes, la
réclusion, la thérapie behaviorale — ont été critiquées séverement par d'anciens «walades
mentanx (...). A 'Université Berkeley aux Ftats-unis, une nouvelle thérapie a vu le jour, la
psychiatrie radicale, qui incorporant plusieurs des pratiques du mouvement du potentiel
humain, et avant tout, celles de l'analyse transactionnelle. On tenta d'édifier une thérapie
consistant a s'aider soi-méme. On comptait, par ce moyen, donner aux gens le pouvoir
d'affronter jusqu'au bout l'oppression psychosociale dans leur vie quotidienne. 1l en est
sortie un mouvement de thérapie radicale.»’

2.1. L'ANALYSE TRANSACTIONNELLE

Pour commencer, Berne a développé le concept « d'Enfant libre », la source de notre vie
émotionnelle. Il a découvert en chaque personne trois parties, 'Enfant, le Parent et I'Adulte,
qui sont les états du Moi: I'Enfant est la partie créative et émotionnelle de notre personne ;
I'Adulte est un «ordinateur humain» rationnel ; le Parent est composé d'un ensemble
d'attitudes envers les gens et la vie que nous percevons sous la forme de messages
préenregistrés. Parce qu'il pensait que nous agissions a tout moment a partir de I'un de ces
états, Berne a souligné l'intérét de préter attention aux «transactions sociales» entre les
personnes, en particulier a identifier quel état du Moi prend part a ces transactions.

3(Tiré de Thérapie radicale et psycho-politique, par Robert B. Sipe dans le Bulletin du Collectif d'intervenantes
féministes pour la santé mentale, numéro de février 1983.)
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2.1.1 Les états du Moi

Quel que soit notre age et 'age de la personne avec qui nous communiquons, Nous NOUs
trouvons toujours dans l'un ou l'autre des trois «états du moi» suivants. Ce sont les concepts

de base de 'analyse transactionnelle: le Moi Enfant, le Moi Adulte et le Moi Parent.

Les trois états du Moi développés par Eric Berne

LE MOI
ENFANT

LE MOI
ADULTE

LE MOI
PARENT

La partie créative et
émotionnelle de notre
personne.

Les pulsions qui viennent
naturellement au petit
enfant.

L’enregistrement des
expériences vécues par le
jeune enfant, les réactions,
les positions adoptées vis-
a-vis soi et les autres.

C’est le lieu de la
créativité, du jeu, du
plaisir.

C’est le lieu des émotions
et des comportements
rebelles.

Un «ordinateur humain»
rationnel.

Orienté par la réalité
présente, c'est une banque
d’accumulation objective de
données.

En rapport avec le rationnel.

C’est le lieu de 1a résolution
de probleme, du
raisonnement logique.

Son fonctionnement
consiste a analyser la réalité,
a estimer les probabilités et
a traiter les données de la
facon la plus impartiale
possible.

Ensemble d'attitudes envers
les gens et la vie que nous
percevons sous la forme de
messages préenregistrés.

Banque d’anciens messages
«parentaux» enregistrés en
nous et qui continuent a
influencer ’Enfant en nous.

Nous avons deux types,
deux mode¢les de parents en
nous :
e noutricier :
messages positifs sur
nous, sur les autres et sur
la vie.
o Critique :
messages négatifs, de
malheur de destruction,
d'impuissance.

Ils n'ont pas forcément de
rapport avec notre pere ou
notre mere.

Dossier 11111 ROEQ /Coopération et outils de communication : partie 11 /septembre 2015




Le parent-nourricier :

Clest le domaine du renforcement et du développement du pouvoir d'agir
(empowerment) qui :

- nous apprend les régles de la société dans laquelle nous vivons;

- nous aime, nous comprend;

- est bienveillant, respectueux;

- critique de facon constructive et modérée;

- veille a notre bien-étre, a notre développement;

- nous aide a nous élever, a grandir intérieurement;

- nous montre et nous encourage a devenir autonomes;

- nous apprend et nous laisse nous attacher de fagon saine;

- nous outille pour faire face aux traumatismes grace a son attachement;
- nous donne des messages positifs sur nous, sur les autres, sur la vie.

Un concept important développé par Berne est celui des signes de reconnaissance.
Lorsque vous dites : «j'aime la facon dont tu es habillé-e aujourd'hui», vous donnez a
la personne un signe de reconnaissance, de méme lorsque vous caressez
affectueusement la téte de votre enfant ou que vous écoutez attentivement ce que dit
votre partenaire.

Les signes de reconnaissance peuvent étre physiques ou verbaux et sont définis
comme l'unité de base de la reconnaissance humaine. Le genre de signe de
reconnaissance que donne une personne est particuliecrement significatif. Certains
n'échangent pratiquement que des signes de reconnaissance négatifs et leur vie est tres
différente de ceux qui maintiennent un régime de reconnaissance positif et plein
d'amour.

Méme si les signes de reconnaissance peuvent étre positifs ou négatifs, l'auteur de
L'ABC des émotions, un guide pour développer son intelligence émotionnelle, utilise dans son livre
le terme «signe de reconnaissance» pour parler d'un signe de reconnaissance positif,
un signe d'affection, comparable a une appréciation dans le cadre des outils de
communication utilisés au ROEQ et dans les organismes ESPACE membres du
Regroupement.
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Le parent-critique :

C'est le domaine du dénigrement et du développement de l'impuissance qui :

- attaque, critique, fait échouer;

- est controlant; dur; égoiste, sans considération pour les autres, pour nous;

- est irrespectueux, sans amoutr;

- applique des sanctions démesurées y compris toutes les formes de violence;
- est enticrement en opposition avec notre bien-étre.

Le parent critique est un amalgame de toutes les critiques que nous avons regues
enfant, 2 la maison, a 1'école, dans notre famille et ailleurs dans la société dans des
circonstances ou d'autres essayaient de nous controler et de nous manipuler.

Rappelons-nous que la voix du Parent-critique est comme un enregistrement de
pensées et d'opinions de l'extérieur. Il est donc possible d'en baisser le niveau sonore
ou de l'éteindre. II peut étre virtuellement écarté de notre vie.

Méme si les gens ont besoin de signes de reconnaissance positifs pour s'épanouir,
lorsqu'ils essaient de donner, de demander ou d'accepter des signes de reconnaissance,
ils peuvent traverser une crise sévere en terme d'estime de soi , parfois alimentée par
une anxiété extréme et méme un dégout de soi.

Certaines personnes entendent une voix qui dit : «tu es égoiste. Tu ne mérites pas
d'avoir des signes de reconnaissance » ou « Ceci est stupide, tu vas te rendre ridicule,
tais-toi». D'autres se sentent tout simplement anxieuses, coupables ou génées, chaque
fois qu'elles prennent la parole pour donner ou demander un signe de reconnaissance.

Presque tout le monde a un tyran interne qui le calomnie de temps en temps, surtout
quand il est émotionnellement vulnérable. Une partie du travail consiste a reconnaitre
et a mettre hors d'état de nuire le parent critique qui attaque non seulement notre
propre estime de soi, mais aussi celle de notre entourage lorsque nous les critiquons
de la méme facon.
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2.1.2. La communication dans tous ses états...du Moi

Selon P'analyse transactionnelle, une communication s’établit entre deux personnes, lorsque
les lignes de communication sont ouvertes chez les deux. Lorsqu’il y a une volonté de
communiquer.

Les gestes, les expressions du visage, la position du corps, le ton de voix, etc. contribuent a la
perception que nous avons du message émis, a son interprétation donc a sa signification.

La communication passe bien lorsque les deux personnes communiquent dans le méme état
du Moi: ex. enfant/enfant (pour rire, avoir du plaisit); adulte/adulte pour prendre une
décision rationnelle.

Lorsqu'une des personnes émet un message et que l'autre personne a une réaction inattendue
ou émet une réponse dans un état du Moi différent de la personne qui a parlé en premier, les
lighes de communication se croisent sans se rencontrer.

La personne qui a pris l'initiative d’'une communication en attend une certaine réaction. Si
elle ne I'obtient pas, elle voit ses attentes contrariées et risque de se sentir incomprise ou
dévalorisée.

Lorsque qu’une telle situation arrive, les deux personnes ont tendance a se replier sur elles-
meémes, a se détourner 'une de 'autre ou a changer, dans l'instant, de sujet de conversation.
Bref a faire comme si de rien n’était, que rien ne se passait ou alors elles vont s’opposer, se
confronter, se contredire, se mettre en compétition.

Ce sont ces communications « croisées » qui sont a 'origine des incompréhensions, des
peines ou de la colére. Si nous ne clarifions pas la situation, nous risquons de rester avec des
«impressions » non vérifiées, qui pourraient mener a des jugements sur 'autre personne, des
préjugés et méme des conflits a répétition.

Lorsque nous communiquons, il se peut aussi que nous soyons ambivalent-e-s, mélangé-e-s
et dans deux états du Moi en méme temps. Nous émettons alors une communication
«piégée ». Le message n’étant pas clair, semble «double». La personne qui le recoit ne sait
comment le décoder. Ex: je suis a la fois dans mon état du Moi Enfant et dans mon état du
Moi Parent critique, j’ai donc a la fois envie de m’amuser et de critiquer. Je pourrais dire :
C’est drole la facon dont elle parle. L’autre personne ne sait pas a quel niveau répondre ; est-
ce vraiment drole ? La personne qui émet est-elle amusée ou est-ce une critique déguisée ?

Lorsque nous sommes sur la défensive, pour différentes raisons liées a des facteurs

personnels ou sociaux, de fagon plus ou moins consciente parfois, nous pouvons alors entrer
en compétition avec le groupe ou avec une personne en particulier.
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Nous ne sommes donc plus en coopération et notre perception de ce qui se passe devient
partielle, teintée de ce que nous vivons et nous pouvons, dans ce cas, émettre ou recevoir des
messages de facon piégée. Ces messages risquent alors d'étre doubles; comportant une partie
dite et une partie cachée.

2.2. LA THERAPIE RADICALE

Radicale : Qui vise 4 agir sur la cause profonde des effets qu'on veut modifier.* Radicale
vient de racine et signifie ici, prendre le probléme a la racine.

Le texte suivant est un résumé d'un texte intitulé «Les oppressions intériorisées»
de Claude Steiner.

«LLes gens sont, de par leur nature, capables de vivre en harmonie avec eux-mémes, les autres
et leur environnement. L'atteinte de cet idéal se traduit par un sentiment de bien étre et un
véritable pouvoir.® Le concept d'oppression intériorisée, tel qu'il est utilisé ici, établit que le
niveau d'inconfort des gens avec eux-mémes et les autres est directement relié aux conditions
sociales et matérielles caractérisant leur vie et affectant leur pouvoir d'agir.

En effet, des conditions de vie oppressantes affectent directement le pouvoir que nous
sentons et que nous avons réellement. Tel que nous l'avons vu dans la premiere partie de
Coapération et ontil de communication, nous vivons dans une société ou la compétition et
l'utilisation du pouvoir sont enseignés comme des idéaux. Conséquemment, la plupart des
gens, lorsqu'ils se retrouvent dans une situation de pouvoit... cherchent automatiquement a
en profiter. Selon le degré d'oppression que nous vivons, nous expérimentons une perte de
pouvoir plus ou moins importante, des sentiments d'impuissance et de malaise plus ou
moins forts. Cette impuissance se nomme a/iénation.

La psychiatrie radicale voit 'oppression intériorisée comme jouant un role déterminant dans
la perpétuation de 'aliénation. L'oppression intériorisée est définie comme la force qui fait
que nous avons des jugements de valeurs nuisibles, inexacts a propos de nous-mémes et du
monde en général. Ces idées et sentiments se manifestent sous forme de comportements
renforcés par la culture qui nous entoure.

Dans la pratique, la psychiatrie radicale parle d'oppression intériorisée en termes de parent-
critique ou de flic. Le concept de «flicy prend ses racines dans le concept de parent, tel que
défini par Eric Berne dans l'analyse transactionnelle. Dix ans apres 'introduction des états
du Moij, C. Steiner commengait a distinguer deux types de messages parentaux.

4Le Petit Robert 1, 1990
SRadical Psychiatry : Once again with feeling, article paru dans Isues in Radical Therapy, vol 3, 197 9

Dossier 11111 ROEQ /Coopération et outils de communication : partie 11 /septembre 2015



11

Le premier type, / «Parent-aimant», semblait indiquer les comportements socialement
acceptables et le deuxieme type, % «Parent-critique», semblait attaquer, dénigrer la personne.

Lorsque Steiner et son équipe développaient ces concepts a la fin des années 60, ils ont
observé en méme temps, les forces de l'ordre taper sur les jeunes qui se battaient contre la
guerre au Viet-Nam. Ils ont vu une similarité entre le comportement de certains policiers et
celui du «parent-critique» qu'ils ont surnommé le «flicw. Si nous ne suivons pas les ordres
restrictifs qu'il veut nous imposer il nous dit que nous sommes mauvais-e, stupide, laid-e,
folle-fou ou malade; et de toute fagon, méme si nous les respectons il nous traite des mémes
noms. Eric Berne avait remarqué, comme Freud et d'autres d'ailleurs que ces messages crus,
cruels, sadiques et destructeurs pouvaient littéralement étre entendus par les gens «comme
des voix dans la tétey.

2.2.1. Les oppressions intériorisées ou «flic»

Steiner croit que le concept du «flicy représente trés bien pourquoi les gens souffrent
émotionnellement. Dans plusieurs approches, les sources de la maladie mentale ont été
recherchées dans les désordres chimiques, maladies héréditaires, traumatismes de 'enfance, la
masturbation, le péché, les cris réprimés, le karma et encore. La psychiatrie radicale, pour sa
part, postule que I'état de détresse des gens est fondamentalement causé par des sources
externes et qu'il prend racine dans les formes d'oppression venant de I'extérieur. Ces formes
d'oppression sont «avalées», adoptées, intériorisées mais originellement elles demeurent de
sources extérieures. Elles sont des influences extérieures qui, comme des échardes dans le
doigt, peuvent étre enlevées et bannies de la personnalité.

Quatre catégories de flics

1. Qualificatif : je suis paresseuse-paresseux, je suis gros-se, je suis faible...

2. Quantitatif : je suis trop lent-e, pas assez fin-e, pas assez agressive-agressif...
3. Généralisation : je suis toujours nul-le, je ne suis jamais a mon affaire...

4. Obligation: il faut que je travaille beaucoup, il faut que je m'occupe des autres...

En analyse transactionnelle, on compare le Parent a une enregistreuse. Le «Parent-critique» est
comme un enregistrement sur cassette qui nourrit d'information et de commandes négatives.
Toujours comme une cassette, le «flicy peut étre affaibli, éteint, réenregistré ou éjecté.

Claude Steiner et ses collegues ont développé des méthodes pour se débarrasser des
oppressions intériorisées. En utilisant le concept de flic dans leur travail, ils ont découvert
qu'ils pouvaient isoler les messages de type flic («parent-critique») des messages de «parent-
nourricier» et des critiques provenant du Moi Adulte.
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IIs ont découvert qu'en ne permettant pas de comportements flics dans les groupes,
s'établissait une atmosphere de confiance et de coopération qui aidait beaucoup les membres
des groupes a se débarrasser de leurs propres flics.

Une bonne partie de nos vies est dominée par les autres et ceci est le résultat des flics. Nous
sommes affecté-e-s par les flics et ce, de deux manieres : les flics des autres nous oppriment
et nos propres flics nous oppriment. Plus subtilement, nous sommes aussi affecté-e-s
négativement pas l'oppression que nous exer¢ons sur les autres et par l'oppression des autres
sur d'autres personnes que nous. Par contre, ces dernieres formes d'oppression peuvent
nous étre profitables en améliorant notre position de pouvoir. C'est pourquoi le rejet des
flics dans nos vies est inévitablement un geste politique. Les flics sont des instruments
d'abus de pouvoir rendant possible l'exploitation des uns-unes par les autres. Combattre les
flics est donc une partie importante de la révolution, ce changement social que nous visons.

2.2.2 Se débarrasser d'un flic

Le flic est une réalité dans notre vie a toutes et a tous. Cependant la conscience et la
compréhension que nous en avons, varient d'une personne a l'autre. Pour certaines
personnes, le flic peut-étre une influence néfaste, enrobant leur esprit comme une couverture
suffocante qui, sans aucun avertissement, transforme tout en tristesse, désespoir et grisaille.
Pour d'autres, le flic devient une voix agacante, insistante, qui lui parle a l'oreille et la
persécute. Pour d'autres encore ce sera un message rationnel, posé et qui met fin a chacun
de ses efforts. Ex : Ca ne sert a rien, tn n'y arriveras pas. Le flic peut prendre différentes formes
: cauchemars, réves éveillés, douleurs physiques, éclairs de douleur ou phobies.

Peu importe sa forme particuli¢re, un flic ne peut survivre et étre opérant que si sa victime ne
le conteste pas. Ce qui signifie qu'un flic n'agit et ne continue d'agir que si nous le percevons
et 'acceptons comme une réalité, une vérité.

Reconnaitre qu'un flic n'est qu'un ensemble de messages arbitraires qui ont été intériorisés et
que nous écoutons et suivons comme s'ils constituaient notre meilleur jugement, est un pas
important dans la bataille engagée pour vaincre un flic. Le flic a du pouvoir sur sa victime
aussi longtemps que celle-ci I'écoute et le suit. Alors, il est essentiel que les étapes suivantes
soient entreprises.
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O Premiérement : Dépister le flic

Ou est-il?  Quelle forme prend-iI? Quels sont ses principaux messages? De quels
sentiments se nourrit-il : culpabilité? Honte? Peur? Faible estime de soi?

Prendre conscience des messages

La premicre étape de cette bataille contre le flic consiste a prendre conscience de ces
messages de flic qui nous affectent. Le processus pour prendre conscience d'un flic et
démystifier sa facon d'agir, ressemble a la méthode utilisée pour éplucher un oignon. Les
messages des flics sont superposés les uns sur les autres. Quand nous prenons
conscience d'une pelure et que nous commencons a l'enlever, une autre apparait.
Certaines personnes doivent travailler sur un oignon ayant toutes ses pelures, tandis que
d'autres ont déja une compréhension du flic qui implique que 1'élimination d'un certain
nombre de pelures est déja faite.

La premiere et la plus obscure des couches d'un flic est celle qui obscurcit la conscience
par une émotion négative. Clest une subtile impression d'étre jugée. Ce peut étre un
sentiment de haine, un doute, une peur de la maladie ou de la mort. Ce peut étre aussi
une impression d'étouffement (claustrophobie), une extréme mésestime de soi ou de
l'autre. L'expérience semble n'étre rattachée a rien de particulier. Elle vient simplement,
nous enrobant irrésistiblement et sans préavis. Nous réalisons que cette impression peut
venir a n'importe quel moment.

Souvent quand nous nous sentons bien, le premier présage d'un flic est une peur secréte
qui envahie notre conscience. «Tout va trop bien, cela va se terminer. Chaque fois que je
me sens ainsi, les choses finissent inévitablement par tourner mal». Nous réalisons que
nous venons de vivre une semaine entiere de jours heureux et voila que soudain, l'anxiété
nous envahit. Clest la premiére offensive du flic. L'étape suivante dans l'attaque du flic
est une impression familiere de peur, de terreur ou de doute selon le sentiment favori sur
lequel agit le flic. Chaque flic possede ses messages spécifiques ainsi que ses techniques
d'approche. En fait, chaque flic est une véritable personne avec ses forces et ses
faiblesses, ses artifices et ses stratégies.

Une attaque de flic peut durer quelques secondes intenses et gacher la journée ou elle
peut commencer lentement puis devenir une émotion violente puis enfin s'apaiser. Une
attaque de flic peut durer une minute, une journée, une semaine ou méme plus longtemps
encore, selon le pouvoir du flic.
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Reconnaitre sa venue

Apres avoir identifié le sentiment, 1'étape suivante consiste a reconnaitre qu'il y a toujours
quelque chose qui a provoqué sa venue. Cette cause peut ¢tre une phrase, une image ou
une série d'images. 1l existe toujours une forme d'activité mentale qui est la cause de ces
sentiments.

Dans tous les cas, la premicre stratégie défensive contre une attaque de flic est de rendre
clairement consciente cette fantaisie pré-consciente, de découvrir ce qu'elle contient et de
devenir vigilant-e afin de la reconnaitre chaque fois qu'elle se manifeste.

Verbaliser le contenu de 1'attaque

Apres cela, la prochaine étape pour contrer le flic est de verbaliser le contenu de cette
attaque. Il est presque toujours possible de trouver des messages verbaux qui ont
provoqué l'attaque. Chaque fois que vous ne vous sentez pas bien, écrivez I'émotion que
vous ressentez et si c'est possible, le fantasme et le message verbal cachés derriere. En
agissant ainsi, nous prenons conscience non seulement des émotions, des fantasmes et
des mots spécifiques a ces attaques, mais également de 'envergure de l'offensive du flic.
Quand le flic attaque, certaines personnes se sentent totalement aveuglées, incapables
d'aucune activité mentale pour quelques secondes, minutes ou heures. D'autres ont
lI'impression d'étre completement dépassées et d'autres simplement ennuyées.

L'objectif de cette partie du travail est de déterminer I'étendue du champ d'action du flic
et les messages exacts qu'il utilise. On ne peut affronter un flic sans affronter une partie
de vérité, si infime soit-elle. Il est important de comprendre que ces énoncés sont soit
totalement faux, soit principalement faux.

Deuxi¢mement : Séparer le Moi du flic

Comment retirez-vous votre support au flic afin de lui faire perdre son pouvoir et qu'il
retourne a sa forme originelle: une influence extérieure, oppressante qu'il faut dépister et
combattre?

Une fois que les messages du flic sont identifiés, il est essentiel de reconnaitre que tous
ces messages négatifs que nous assumons a propos de nous-mémes sont extérieurs et
donc, optionnels. Ceci est souvent la partie la plus difficile dans la bataille contre le flic:
mettre en lumiere le fait que le flic est toujours dans l'erreur, méme s'il n'est pas faux dans
sa totalité et que son systeme de valeurs représente les intéréts de quelqu'un d'autre.
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En thérapie radicale et en analyse transactionnelle, nous choisissons d'accepter l'idée que
les étres humains sont fondamentalement corrects. Travailler a partir de ce principe
implique que ces choses malsaines que nous nous répétons a nous-méme et a propos des
autres sont des mensonges a rejeter.

Il est important de reconnaitre la différence entre les messages flics, les critiques de
'Adulte et les émotions colériques de I'Enfant. Lorsque I'expression de nos frustrations
et de notre colére se retourne contre nous, elles deviennent des flics. C'est une stratégie
du flic de transformer ces coléres légitimes envers les autres en sentiments négatifs a
notre égard.

Parfois, nous nous porterons chaudement a la défense d'un de nos flics. Rappelons-nous
que l'insistance a maintenir et défendre la position du flic est justement une manifestation
de I'emprise du flic sur notre conscience.

Cette partie du travail est terminé lorsque nous saisissons bien le message verbal et
émotionnel du flic et reconnaissons que le flic est une influence extérieure qui peut étre
séparée de nous et combattue efficacement. Nous parvenons alors a la troisiéme étape de
la lutte qui consiste a développer des moyens de défense contre le flic.

O Troisitmement : Techniques de défense contre les flics
Quelles techniques sont efficaces pour contrecarrer I'influence du flic?

Cette étape en est une d'intense analyse des tactiques des flics et des contre-attaques et
techniques que nous utilisons pour les neutraliser. Nous finissons par trouver la stratégie
qui fait finalement partir ou disparaitre le flic. Quand l'approche efficace est trouvée, il
s'agit de l'utiliser, de la pratiquer d'étre vigilant-e a reconnaitre les attaques de flics, qui
incidemment deviendront plus subtiles, cherchant de nouvelles avenues. On se rend
compte, dans une bataille contre un flic, que la stratégie a été efficace, lors d'une baisse
d'anxié¢té. Nous nous retrouvons a nouveau bien, avec I'impression d'étre correct-e. Les
attaques tendent a diminuer en intensité et en fréquence.

La dénonciation

Un des moyens les plus efficaces pour contrer un flic, est de I'exposer devant les autres.
Aussi longtemps que nous abritons un flic, il détient sur nous un pouvoir énorme
puisqu'il ne recoit aucune contestation. Treés souvent, cette approche est suffisante pour
vaincre un flic, mais dans d'autres cas, méme quand nous sommes convaincu-e-s du fait
qu'un flic vient d'une influence extérieure, les attaques de flic se poursuivront.
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Une sorte d'attaque qui est vraiment difficile est celle qui ne s'adresse pas directement
a la personne, mais aux autres autour d'elle. Le flic se spécialise a traiter d'abord tous
les autres comme n'étant pas correct-e-s, et en conséquence, évidemment la personne
elle-méme. Avec cette approche détournée, le flic commence donc par invalider tous
les autres, pour ensuite invalider la personne elle-méme. 1I crée ainsi l'isolement et du
coup, renforce sa position.

Dénoncer le flic quand il attaque les autres est un probleme spécial qui demande une
démarche supervisée. Cette démarche doit étre faite avec des personnes qui s'y
connaissent bien et qui seront capables de se protéger ainsi que capables de protéger
les personnes qui nous entourent.

La confrontation

A ce point, il devient nécessaire de développer des confrontations spécifiques contre les
flics, et d'analyser en détail chaque attaque ainsi que les stratégies de combat déja utilisées.
Il y a des personnes qui essaient de faire la sourde oreille aux phrases du flic. D'autres
vont lui crier apres et d'autres encore vont argumenter logiquement avec le flic. Ces
techniques peuvent fonctionner avec certain-e-s et pas avec d'autres. Chaque flic possede
sa source individuelle de pouvoir et il est nécessaire de le confronter avec le méme
pouvoir.

Le soutien et 1'affection

Le Parent-aimant est 'ennemi naturel du flic. Il est donc important de faire la différence
entre le Parent-aimant et le Parent-critique. Généralement, la différence saute aux yeux.
Un des meilleurs moyens de découvrir si un message est teinté d'un flic, c'est de le
soumettre a I'examen minutieux des personnes qui nous soutiennent.

Sous une attaque de flic, il est souvent trés bon de se donner des douceurs ou d'en
obtenir des autres. Demander et recevoir, ou se donner des compliments, des douceurs
est un antidote contre les flics. Quelles que soit la forme que prennent les compliments,
il est important de rester alerte en cas de besoin, notamment pendant une attaque de flic.

Interruption de collusion de flic

Entretenir des relations avec des personnes qui partagent les opinions de nos flics peut
conduire a des alliances dans lesquelles deux ou plusieurs personnes ne reconnaissent pas
du tout que certains de leurs points de vue sont des flics. Alors, s'éloigner des personnes
qui s'allient avec le flic est une autre technique importante. Cela peut impliquer la
séparation d'avec des ami-e-s qui partagent les mémes opinions que nos flics. Cette
séparation doit durer aussi longtemps qu'une personne est vulnérable au flic. Il est
important de détecter et d'éviter ces collusions pour vraiment combattre le flic.
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Des collusions de flics peuvent venir de n'importe qui, mais elles viennent le plus souvent
de personnes qui aimeraient nous controler et sont en colere contre nous parce qu'elles
sont incapables de nous controler.

2.2.3. Assumer ses responsabilités

Cette partie du document est un résumé du chapitre 6 de «L'A.B.C. des émotions»
de Claude Steiner. Le féminin a parfois été ajouté afin de mieux refléter notre réalité.

Assumer la responsabilité des erreurs que nous avons commises dans nos relations avec les
autres est une étape tres difficile mais indispensable.

Nous savons que nous faisons constamment des erreurs; nous sommes des étres humains.
Nous blessons les personnes que nous aimons, nous essayons d'aider des gens puis nous
échouons et ils semblent ne pas vouloir étre aidés, nous persécutons des gens qui ont besoin
de nous. Lorsque nous commettons ces erreurs et que nNous en prenons conscience, nous
nous accusons, nous rendons nos victimes responsables ou nous faisons des excuses vides
de sens.

Des jeux et des scénarios

Avec sa théorie des jeux et des scénarios, Eric Berne nous a donné un moyen efficace de
comprendre pourquoi nous commettons toutes ces erreurs émotionnelles. Si vous prétez
attention aux conversations des gens, vous remarquerez que certaines personnes répcetent le
méme genre de transactions désagréables. Certaines deviennent méchantes, d'autres
transforment toute conversation en blague. D'autres encore arrivent a déprimer tous leurs
intetlocuteurs. La plupart d'entre nous avons un tel schéma, parfois plus d'un que nous
répétons a longueur de temps. Lorsque cela se produit, nous jouons a un jeu.

Parmi les différentes théories, Claude Steiner défend celle-ci : les personnes qui jouent font
des tentatives malencontreuses pour obtenir des signes de reconnaissance positifs, tentatives
qui se retournent contre elles en générant a la place des signes de reconnaissance négatifs. 11
arrive a la conclusion que les gens jouent parce qu'ils sont en manque de signes de
reconnaissance et qu'ils cherchent a en obtenir a tout prix, quitte a n'en recevoir que des
mauvais.

Bien que les jeux soient des tentatives ratées et douloureuses d'obtenir des signes de
reconnaissance positifs, chaque jeu terminé donne un bénéfice au joueur: il confirme une
certaine vision du monde que le joueur a choisi d'adopter. Cela lui permet de percevoir sa
vie comme un tout cohérent et intelligible, méme si sa vision du monde est négative.
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Comment sortir de ces piéges émotionnels

La premicre chose a faire est de comprendre les trois principaux roles destructeurs que les
gens peuvent tenir dans leur jew: le sauveur-la sauveuse®, le persécuteur-la persécutrice et la
victime. Ces roles se retrouvent dans tous les jeux et nous choisissons un des trois lorsque
nous jouons un vieux scénario.

o Les sanveuses-sauvenrs prennent soin des gens qui devraient prendre soin d'eux-mémes,
en leur pardonnant, en les empéchant de prendre leurs propres décisions ou de trouver
leur propre chemin.

o Les persécutrices-persécutenrs critiquent, préchent et punissent.

o Les victimes sont incapables de prendre des décisions, laissant les autres diriger leur vie
et prendre soin d'elles.

Pourquoi conservons-nous ces rdles
Parce que nous avons appris que c'est un moyen d'obtenir des signes de reconnaissance, et
parce que le role donne un sens a notre vie.

Berne a remarqué que toute personne qui joue un de ces roles change un jour ou l'autre et
joue aussi les deux autres. Ainsi, comme l'a suggéré Steven Karpman en analyse
transactionnelle, nous représentons ces trois roles par un triangle qui montre comment les
gens se déplacent d'un réle a I'autre dans un manege sans fin.

Triangle des rdles destructeurs au jeu des vieux scénarios

SAUVEUSE-SAUVEUR PERSECUTRICE-PERSECUTEUR

VICTIME

Clest roles sont si importants, que chacun d'eux a trouvé une certaine 1égitimité en devenant
la base d'une idéologie politique. La persécutrice-le persécuteur correspond au conservateur
extrémiste qui refuse de prendre en charge son semblable et qui désire emprisonner et
désavouer toute personne ne répondant pas aux critéres du «bon» citoyen-de la «bonne»
citoyenne.

%Appelé «sauveteur» dans le livre de Claude Steiner «L'ABC des émotions.» Nous avons choisi de garder
le terme sauveuse-sauveur parce qu'il refléte mieux le vocabulaire en usage au ROEQ
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Le réle de la sauveuse-du sauveur est l'attitude préférée du libéral «taxons-et-dépensons» qui
sacrifierait toutes nos ressources pour prendre soin des autres. Le role de victime est celui de
tout groupe dont les membres luttent contre la société, ou ne sont pas préts a prendre soin
d'eux-mémes et en reportent la responsabilité sur les autres.

Cela ne signifie pas que ces attitudes ne sont jamais légitimes. Il peut étre louable de prendre
soin des autres comme il peut étre bien d'encourager les autres a prendre soin d'eux-mémes
et raisonnable de demander de I'aide lorsqu'on ne peut pas continuer. Mais lorsqu'une de ces
approches se durcit et devient un dogme politique que personne ne peut remettre en cause,
ou un role inflexible, cela devient nuisible et improductif. Les comportements d'entraide on les
différents roles sont exercés en alternance ont davantage de chance de s'établir dans une relation égalitaire, et
vis-versa.

Pour détruire leurs scénarios et arréter les jeux de roles, les personnes qui le souhaitent
doivent abandonner les rdles de Sauveuse-sauveur, de persécutrice-persécuteur et de victime.
Mais si vous tenter cela, vous devez prendre garde de ne pas simplement sauter d'un role a
l'autre. Comme cela a déja été dit: si vous jouez un role, vous jouerez un jour les deux
autres. Lorsqu'une personne essaye d'arréter de jouer a un jeu spécifique, son premier
réflexe est de prendre un autre role dans le méme jeu. Vous pouvez avoir 'impression de
changer mais en fait, ce n'est pas une amélioration, c'est simplement une redistribution des
roles.

Si vous avez agi en tant que Sauveuse-sauveur, Persécutrice-persécuteur ou victime, pour en
sortir, vous devez présenter vos excuses aux personnes que vous avez blessées et prendre la
résolution d'agir par la suite, en adulte responsable.

Si vous avez été blessé-e, vous devez apprendre la fagon appropriée d'accorder, de différer
ou de refuser votre pardon.

Dans son livre «L'A.B.C. des émotions», Claude Steiner développe sur ce sujet spécifique et
recommande une facon de faire pour s'excuser et pour accepter ou refuser des excuses
sinceres. Les personnes intéressées a approfondir leurs connaissances peuvent donc le
consulter.

Nous nous arrétons ici bien que les plus fervent-e-s de théorie voudront poursuivre. Nous

croyons que l'essentiel de l'information a été donnée afin de saisir les fondements des outils
de communication et de la coopération. Maintenant, place a la pratique!
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3. MISE EN PRATIQUE

Dans la boite a outil de cette trousse de formation, la formatrice-le formateur trouvera, en
lien avec la pratique des éléments précédemment présentés;

o des mises en situation pour la pratique des outils de communication, développées par
ESPACE Mauricie;

e un sketch pour lillustration de l'enregistrement d'un flic et d'une facon de s'en
débarrasser, emprunté a ESPACE Lanaudicre;
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ANNEXE I

MISES EN SITUATION

A PHOTOCOPIER ET A DECOUPER AFIN DE REMETTRE AU MOINS UNE MISE EN SITUATION PAR
PERSONNE

Consigne : Chague personne prend connaissance de la mise en situation inscrite sur son papier et tente de résoudre la
sitnation en utilisant les outils de communication. Elle s'adresse a wn-e vis-a-vis imaginaire on demande la
participation d'une antre personne ou de plusieurs autres, selon le cas.

1. Lors de la derniére réunion, tu avais pris le mandat de travailler le dossier
des militantes et de rédiger un rapport a présenter a une date précise. Tu
n'as pas trouvé le temps de le faire et tu es décu-e de ne pas avoir pris les
moyens afin de respecter I'échéancier prévu.

2. Tu avais rendez-vous avec une collegue pour organiser activité du 20
novembre, pour la Journée Nationale des Enfants. Tu étais 1a a ’heure
prévue, mais la personne ne s'est pas présentée. Ce n’est pas la premiere
fois que ¢a se produit et ¢a te fait vivre de la colere.

3. Ala derniere collective, une membre a fait des « blagues » concernant les
fonctionnaire. Or, il se trouve que ton-ta partenaire est fonctionnaire et
ses propos t'ont blessé-e.
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4. A la derniére réunion, nous discutions d’un sujet qui te tient a cceut, soit
la possibilité pour les membres de suivre une formation sur les enfants
témoins de violence conjugale. Une travailleuse a dit que cette formation
était mal adaptée a nos besoins. Tu trouves que la décision a été prise un
peu rapidement, suite a son intervention et tu es dégu-e de ne pas
participer a la formation. Tu as le sentiment de ne pas avoir réagi assez
vite en expliquant mieux ton point de vue.

5. A la derniére collective, tu as ti et fait des blagues durant une bonne
partie de lintervention d’une autre membre. Elle ne ta pas fait de
commentaires mais depuis ce temps, une géne s’est installée entre vous,
tu as 'impression qu’elle est sur la défensive depuis.

6. Tu travailles au sein du comité Finances. La dernicre fois que vous avez
travaillez ensemble, vous étes arrivées difficilement a vous entendre par
rapport a une activité de financement. Vous avez finalement fait
consensus, mais a la réunion suivante du comité une personne veut
revenir sur la décision. Tu es faché-e.

7.Tu travailles au sein du Comité exécutif avec deux autres personnes. Les
deux autres font facilement consensus alors que ton opinion semble
souvent a contre courant. Tu as l'impression que ¢a irrite les deux autres.

8. Tu travailles sur un dossier depuis plusieurs mois. Tu as fait des rapports
réguli¢rement a la collective. Tu as peu de feedback et tu as 'impression
que ton travail est peu apprécié.



9.
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A la derniere collective, tu as senti qu’il y avait de la tension dans lair.

Tu n’as rien dit. Or, il se trouve que la tension a augmenté entre deux
personnes en particulier. Tu penses que tu aurais dd nommer ce que tu as

10

11.

12.

13.

14.

senti, mais tu ne 1'a pas fait.

. Lors de votre réunion hebdomadaire de travailleuses, vous avez vécu
une difficulté pendant la discussion sur les salaires. Ta collegue a senti la
tension qui montait et les jugements de valeurs. Elle a demandé une
pause et cela a aidé la situation, tu étais soulagé-e.

Lors d'une animation aupres des enfants, tu as eu un blanc de mémoire
qui t'a fait vivre du stress mais tu t'es retourné-e vers ta co-équipicre et
elle a tout de suite soufflé la suite.

Lors d'une réunion de collective, vous avez posé une question a la
représentante du comité qui travaille a la recherche de financement.
Vous vous demandiez si les valeurs de la compagnie voulant s'associer a
'organisme étaient compatibles a celles d'ESPACE. Elle a bien compris
vos préoccupations et vous a donné une réponse franche.

Vous attendez une de vos collegues du bureau pour partir ensemble a
un rendez-vous, elle est en retard. Vous avez contacté la personne que
vous devez rencontrer pour l'informer de votre retard et votre collegue
arrive en s'excusant.

Ton bureau est a coté de celui de ta collegue et tu entends tres bien les
conversations téléphoniques. Elle dit a une directrice d'une nouvelle
école, que l'organisme peut aller donner des ateliers, aux enfants de



15.

16.
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4ieme année seulement. Tu sais qu'il y a une facon de faire tres précise
de prévue a la base d'unité a l'effet de rencontrer le milieu dans son
ensemble. Ce que tu as entendu te pose probleme.

A la collective, lors d'une discussion sur le plan d'action annuel, une
personne a dit qu'il s'agissait de se demander si le plan d'action était
réaliste pour le temps de travail des permanentes. Tu trouves que c'est la
bonne question a se poser la ou en est la discussion.

Lors d'une réunion de collective tres chargée, il y avait un point a
l'ordre du jour qui était particulicrement important pour toi parce qu'il
te concernait. Une personne a mentionné qu'il serait important de ne
pas reporter ce point parce qu'il a un impact direct sur les travailleuses.
C'était agréable de constater que cette personne ¢tait sensible a la
situation des travailleuses.
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ANNEXE II

ILLUSTRATION DE L’ENREGISTREMENT D’UN FLIC : SON IMPACT ET LE COMBAT
POUR S’EN DEFAIRE

LA FORMATRICE-LE FORMATEUR PEUT DEMANDER LA COLLABORATION D'UNE OU DE DEUX MEMBRES DE
SON ORGANISME POUR PRESENTER CES SAYNETES.

Consigne: Choisissez le moment qui vous semble opportun pour la présentation et assurez-vous
d'animer une discussion sur ce que font ressortir les saynétes et ce qu'elles ne font pas ressortir
comme le fait que nos flics nous entrainent dans le triangle des comportements (sauveuse-sauveur,
victime et persécutrice-persécuteur). Ces saynétes simplifient beaucoup la réalité mais nous donnent
quand méme une image concrete qui peut aider a retenir l'essentiel:

o Les flics sont des messages enregistrés qui nous viennent du «parent critique, ils nous jugent
séverement, nous oppriment. Ils déforment la réalité et provoquent un sentiment d'insécurité et
d'incompétence, voire de mal étre. Ils nous aménent a étre en compétition avec soi-méme et les
autres, a se juger durement soi-méme et a juger durement les autres. Lorsque nous en prenons
conscience, nous pouvons les combattre, effacer I'enregistrement et ainsi s'en débarrasser.

1) ENFANCE
(Les comédiennes se placent dos a dos puis se retournent et commencent)

La mére Tiens! Un beau grand verre de lait. C'est important de boire du lait quand on a 5 ans.
Dépéche toi la ma chouette il faut qu'on parte.

L'enfant Maman, r'garde mon tatou sur le bras, c'est mon éducatrice qui me 1'a fait hier... (Elle
accroche son verre de lait qui se renverse et elle met sa main devant sa bouche,

inquicte de la réaction de sa mere.)

La mére (fachée) Encore un dégat! Es-tu capable de faire attention!! Il faut toujours que tu
fasses des gaffes Coralie. Maladroite!

L'enfant (Malheureuse, elle baisse la téte) J'ai pas fait expres.

(Les comédiennes se saluent).
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2) ADOLESCENCE

L'amie Aye Coralie! C'était super bon la pratique générale de la piece de théatre. Surtout toi,
c'était tellement tordant quand tu t'es enfargée et que tu es tombée sur l'autre a coté,
on a ri comme des malades.

L'ado Ouin, c'est ¢a, ben dréle, mais j'la jouerai pas la piece, Marie-Lou va me remplacer.
Elle au moins, elle ne fera pas de gaffes.

(Elle s'en va en vitesse au bord des larmes, I'amie a l'air désolée).

(Les comédiennes se saluent).

3) AGE ADULTE

La collegue Coralie, veux-tu un café?

L'adulte Oui j'veux bien, j'ai presque fini de classer les dossiers, j'arrive. (Elle arrive avec une
grosse pile de dossiers, s'enfarge et les échappe par terre).

La collégue (Avec un air coquin) Oups!

L'adulte J'suis donc bien maladroite. ]'suis pas capable de faire les choses comme du monde.
(Puis elle décide de combattre le flic).

(Parlant pour elle-méme)
e NON, tu ne m'appartiens pas;
e Tu viens de l'extérieur de moi;
e Je ne veux pas de toi, vas-t'en!

La collégue (se penche pour I'aider a ramasser) Ca va Coralie?

L'adulte Oui merci, ¢a va mieux. Maintenant on peut prendre notre café tranquille, on a bien
travaillé aujourd'hui.

(Les comédiennes se saluent).
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SE DiaNe CHAYER
P ComsuLTATION

LEXIQUE

Emotion

Perturbation qui provoque une réaction physiologique.” Indicateur qui
permet de détecter les situations qui nous dérangent ou nous affectent.

Colere

Emotion qui génere un état intense et passager résultant du sentiment
d’avoir été agressé ou offensé.

Agressivité

Pulsion, énergie déclenchée par une émotion forte. C'est le véhicule des
émotions ressenties.8

Meécanisme de défense naturel qui pousse l'individu a forcer, bousculer,
renverser les obstacles.

Violence

Stratégie de controle qui améne une contrainte que tout individu ou
groupe se sent légitime d’utiliser pour obtenir ou défendre un privilege
ou confirmer la supériorité qu’il juge sienne.

Abus de pouvoir

Comportements qui servent a tirer indiiment des avantages d’'une
situation de pouvoir formel ou informel afin de nuire, d’entraver le
développement, le bien-étre, la réputation d'un individu ou d'un
groupe. Au travail, 'abus de pouvoir nuit au rendement, a la survie ou a
la carriere d'individus ou de groupes dans I'organisation.

Pouvoir Capacité d’agir sur une situation donnée.

Controle Désir d'imposer sa volonté aux autres.

Comportements Comportements par lesquels un individu ou un groupe défend ses

affirmatifs droits et besoins sans enfreindre ceux des autres. C'est I'expression
honnéte et appropriée de ses idées, croyances et sentiments.

Comportements Comportements par lesquels un individu ou un groupe défend ses

agressants droits et besoins mais avec un certain empietement sur ceux des autres.
C’est un essai de domination, d’humiliation, de diminution de I'autre.

Comportements Comportements par lesquels un individu ou un groupe impose ses

violents droits et besoins aux autres, en se sentant légitime de le faire. C'est une
intention de dominer, par la contrainte, le controle.

Comportements Comportements par lesquels un individu ou un groupe invalide, nie ou

victimisés refuse de défendre ses droits et besoins face aux autres. Cette abdication

se transpose dans des comportements de repli, de soumission, voire
d’autodestruction.

> (Référer au tableau Colere — Agressivité — Violence)

7 Saunder, Laurence. L’énergie des émotions, Ed. Transcontinental, 2006, p. 266.
8 Prud’homme, Diane. La violence i I'école n’est pas un jeu d’enfant, Ed. du Remue- Ménage, 2004, p. 37.
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COLERE - AGRESSIVITE - VIOLENCE

Ce que je suis Ce que je vis Ce que je ressens Ce que je me dis Ce que je fais
EMOTION + PULSION, TENSION
PROFILINDIVIDUEL  |=>| SITUATION«X» |=> ' DISCOURS INTERIEUR |- ACTION
COLERE + AGRESSIVITE Ei
. . . Comportements affirmatifs :*
+ Mes droits et besoins sont égaux AFFIRMATION = | cimer auejes
i ceux des autres. Ma colere est (affirmer) Donner son opinion
Tempérament Emiction ]::gitﬂ?’!e, JE VeuX !a faire reconnaitre. Faire une demande claire
{ensemble de dispositions SENTIMENTS Pestissbiaticigui pRovomuiEHe v o V'en ai la capacité, le pouvoir. Exprimer un sentiment
physiclogiques innées d'un C i s : Baprimer un refus
Sl R physiologique. indicateur qui permet Mettre ses limites
MENICHE qi) e;Tmlnen de détecter les situations qui nous Se faire respecter
S derangent o ous afecent Eom i
Caractére outrage ;ﬁ;;ffm ses droits
(maniére habituelle de reéagir, Se retirer
aptitude a affi Tmer Colére . . .
sa personnalite) injustice Etat émotif intense et passager résultant * Mes droits et besoins sont égaux REVENDICATION Comporiements agressants :
L du sentiment d'avoir &té agressée a ceux des autres ‘mais me. sont Agression Agression verbale
Processus de socialisation B pas reconmus. Ma colére est légitime. s Agression psychologique
Intégration du code social ) fai fe droit de me défendre et de i Aapession plys
et d'un systéme de valeurs, révolte riposter. ({exploser)
nfluence et attentes du
miliey, TJETCETJ‘LWU de soi Agressi\rité . J'_Lies droits et besoins spnt egaux DEFOULEMENT Comporternents agressants :
gt des_ autres, gestl_cm des frustration Pulsion, énergie déclenchée a ceux des autres ‘mais ne somt Riracsian Agression verbale
Emo’ﬂ_ons, apprentl ssage par une émation forte. Cest Te véhicule pas reconmus. Ma colére est légitime. 9 ril Agression psychologique
possible de Ja violence A At ek Je pense avoir le droit de me expressive Agression physique
.. . incompétence Mécanisme de défense naturel defouley (exploser)
Expériences de vie qui pousse I'individu a forcer,
bousculer ou TETVETSer les obstacles . !_U’les droits et besoins sont sumlems VIOLENCE Comportements violents :
. . qu'il tencontre. a ceux des autres. Je suis légi- Agression Viclence verbale
. AT Impuissance time de les imposer, en toutes g Vialence psychologique
Discours interieur Circbrikanoss instrumentale Violence physique
(ce que jai retenu et intégre) (tmposer) :wlgll::EE ;ﬁ;ﬂ:ique
1- Degré de légitimité détresse . Violence
de mon pouvoir personnel Stratégies de contrdle, qui améne une . Mes droits et besoins sont inférieurs VICTIMISATION Comportements victimisés :
égal, supérieur, inférieur contrainte, que tout mdividu ou groupe i ceux des autres. Je ne peux pas 5 Paralysie
aux autres se sent légitime d'utiliser pour obtenir ou jai peur de les Tevendiquer. Agresn::m Rationafisation
2- Facons acceptees ou defend]'e_ un ]J:mwlllege ou ;onﬁ rmer Ma colére nest pas lgitime puisque refoulée ?.f;f%??ﬁm anxiété
et tolérées dexprimer la supériorité qu'il juge sienne. mon sentiment de frustration mest (tmploser) Dépression
l'agressivité pas justifie. f&fs m{g?ai_:;
O-TRLITIA]
Abus de substances
Excés alimentaires et autres

Ce document est 1a propriété de Dominique Bilodeauw, tsm.ss. et Diane Chayer, t sm.ss. consultantes et formatrices.
Il peut &tre traduit ou reproduit, en tout ou en partie, en mentionnant le nom de leurs auteures.
Document révisé juillet 2003

* Larouche, Ginette Agir comire fa viokence, Momtréal, Bd. De 1a Pleine Lune, 1987, . 286
** Campbell, Anm. Men, Women and Aggression, New York, Basic Books, 1993, p. 196
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FORCES ACTION

INDICES POUR DISTINGUER LA COLERE DE LA VIOLENCE

(exprimée par un comportement agressif)

INDICES

COLERE (EMOTION)

VIOLENCE (DECISION)

1. Reconnaftre et endosser

1a responsabilité du geste pose.

La personne y parvient 5 elle a 13 possibilite dexpliquer
les cimcomstances et les sentiments a Porigine de sa
colére.

La personne nie en tout ou en partie cette responsabilite
qui incombe presque toujours a quelquun d'autre,
generalerment a 1a victime. Elle peut utiliser son role
d'autorite pour justifier son geste.

2. Deémontrer de 'empathie pour
12 victime : recomnaitre les
consequences de son geste
sur celle-oi.

La personne Tessent un certain degreé de culpabilite
face aux conséguences du geste posé. Cette culpabilité
suscite genéralement empathie et intérét pour la
victime.

La personne ne ressent ni culpabilité ni empathie
face a la victime parce quielle ne reconnait aucune
responsabilité du gesie poss.

3. Accepier de poser un geste dexcuse,
de réparation.

Uine fois Imtensite de 1a charge agressive calmee. la
personme accepte géneralement de s'interroger sur
e qui pourrait &tre présenté comme excuse/geste
de réparation.

La personne ma aurune intention de sexcuser ou de
réparer puisquelle n'a rien a se reprocher. Elle justifie
s0M geske pour éviter de s'excuser

4. Deémontrer une volonté de changer

La personne souhaite sincérement changer son
comportement et est préte a s'investir dans une
demarche en ce sens bien que cela demande du
temps et beaucoup de persévérance

La personne ne reconnait vraiment pas ce gu'ily a
a changer.

En tout temnps, il est important de porter attention au comtenu du discours exprimé. Les tentatives de manipulation de [z part d'une personne violente
peuvent étre mombreuses et trés raffinées pour tenter d'éviter les sanciions, préserver son image et garder le conindle sur les gens et la situation.
Malgré ce qui est dit ou fait, quel est le sens véritable de son propos?

Ce document est la propriéds de DLNE CHAYER OOMNSLILTATION INC.

8 Tous droits réservés - Document produit en sobt som
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