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S’écouter soi-même







L'écoute active est une compétence de communication essentielle qui 
implique une écoute attentive et engagée.

C'est un processus dans lequel l'auditeur montre qu'il est réellement 
impliqué dans la conversation, comprend le message de l'émetteur, et 

donne des signes de compréhension et de réceptivité.

L’écoute active (et attentive)



L’écoute active
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L’écoute 
active

Ecouter les 
émotions
Avoir de 

l’empathie 

Regarder 
et 

acquiescer

Manifester 
de l’intérêt

Résumer et 
reformuler

Savoir
« faire 

silence »
Poser des 
questions 
ouvertes

Éviter les 
interruptions

Attention 
totale

Rester 
concentrer

Éviter les 
jugements

Paraphraser
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Elle favorise l’émergence de nouvelles prises de conscience chez le patient en 
le faisant parler. Il clarifie et approfondit lui-même ses 
émotions/représentations.

Elle met le patient en confiance et en position de force pour exprimer 
librement ce qu’il vit. Contrairement à certains modes directifs, il ne se sent 
pas jugé.

Elle permet d’établir une véritable alliance thérapeutique basée sur 
l’empathie et la compréhension mutuelle. Le patient adhère mieux au 
processus.

Elle donne tout son temps au patient pour s’exprimer à son rythme, sans 
précipitation. 

Elle ouvre la voie à une évolution autonome du patient qui devient acteur de 
sa guérison grâce aux prises de conscience suscitées par la parole.

Elle évite les diagnostics/interprétations hâtifs du thérapeute qui pourraient 
manquer leur cible. Le patient reste le principal acteur.

Avantages majeurs 
de l’écoute active 
dans une approche 
thérapeutique
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Renforcement de la motivation intrinsèque :
Lorsqu’une personne se sent écoutée et comprise, elle est plus susceptible de s’engager 
activement dans un processus de changement. L’écoute de soi permet de mieux comprendre 
ses motivations internes, tandis que l’écoute de l’autre peut fournir un cadre de soutien 
pour ces efforts.

Amélioration de la relation de soin : 
Une écoute active et empathique favorise une meilleure relation entre le patient et le 
professionnel de santé, augmentant ainsi l’adhérence aux traitements et la motivation à 
effectuer des changements de mode de vie.

Approche globale et individualisée :
En combinant l’écoute de soi et l’écoute de l’autre, il est possible de créer une approche 
plus personnalisée et adaptée aux besoins spécifiques de chaque personne. Cela permet 
de tenir compte non seulement de la dimension physique de l’obésité, mais aussi de ses 
dimensions émotionnelles, psychologiques et sociales.

Réduction de la stigmatisation :
Écouter sans juger aide à réduire les stéréotypes et la stigmatisation sociale associés à 
l'obésité. Cela crée un espace où la personne peut se sentir vue et respectée pour qui elle 
est, au-delà de son poids.

Les bénéfices d’une 
écoute active et 
respectueuse dans 
le cadre de l’obésité

. 











Rôle du patient partenaire dans la 
communication soignant-soigné

 Il peut fournir un retour d’expérience sur la relation soignant-soigné, en parlant de ce 
qui a été perçu comme « bien écouté » ou non.

• Il favorise un cadre de confiance avec le soignant.

 Il peut aider à démystifier la manière dont les patients se sentent écoutés, voire parfois 
ignorés en fonction du comportement des soignants.

• Exemple : un patient partenaire pourrait expliquer qu'il se sentait invisible quand le 
soignant ne lui posait pas de questions ouvertes ou qu'il ne l’a pas regardé pendant la 
consultation. 

=> Ce retour d’information permet d’améliorer considérablement la qualité des échanges 
par la suite.







L’écoute de soi selon
le jugement des autres



L’écoute de soi selon le jugement des autres

• Comment se construire sans personne pour nous comprendre
• Comment s’écouter soi dans un cadre malveillant
• Comment s’écouter soi lorsque notre expérience personnelle 

n’est pas prise en compte par des professionnels 







 







 





« Vis ma vie »

Faire l’expérience d’entrer dans la 
peau d’une personne en situation 
d’obésité. 
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