Questionnaire 3 Ter
Exercices de communication

Tests d’écoute (attitudes de Porter) - Tests de communication en couple  (la tarte aux pommes)– Test / émotions – sujets de communication

1)Tests d’écoute (attitudes de Porter)
On peut distinguer six types d'attitudes :  jugement, interprétation, soutien-encouragement, investigation-enquête, suggestion-conseil-ordre, compréhension-empathie.
Ex 1 : Un ami vous dit : je suis complètement découragé, je n’en peux plus.

Dites quelle est la réponse que spontanément vous feriez :
-Tu devrais aller voir un médecin, voilà l’adresse d’un psy
-Un garçon de ton âge doit avoir du courage, il ne faut pas te laisser aller ainsi.
-C’est parce que ton entourage te dévalorise que tu te sens dépassé.
-Ce n’est pas si grave, tu verras demain ça ira mieux.
-Depuis combien de temps tu te sens comme ça ?
-tu ne te sens vraiment pas bien
Ex 2 : une amie vous dit :j’en ai raz le bol, cela fait 2 h qu’on est arrivé à la soirée, et Jules (son fiancé) lorgne depuis 2 h sur la copine de Marc. 
[bookmark: _Hlk127995628]Quelles seraient les 6 réactions ? Laquelle est la réaction d’écoute active ?
Ex 3 : Une dame vous dit : Ma fille étudiante veut s’installer dans une colocation avec ses amies, alors que nous habitons en face de la fac. Pourtant notre maison est belle, grande, on a un jardin. Elle ne se rend pas compte de la chance qu’elle a de nous avoir.
Quelles seraient les 6 réactions ? Laquelle est la réaction d’écoute active ?
Que dîtes-vous spontanément à votre conjoint qui vous dit :
-j’ai raté le code je crois bien
-je me suis disputé avec ma mère
-j’étais le meilleur dans la réunion d’hier
Quelles seraient les 6 réactions ? Laquelle est la réaction d’écoute active ?


2) Test de communication en couple  (la tarte aux pommes)
Que voyez-vous, que pensez-vous devant cette image ? d’une tarte aux pommes : quelles émotions ? souvenirs ? réactions ? pensées ?..... D’une belle voiture ?

[image: Tarte Aux Pommes Images – Parcourir 156,355 le catalogue de ...][image: Les plus belles voitures de 2020]

Réfléchissez à vos réactions différentes devant ces exemples, et devant des choses, des évènements, des situations,  + importants…déménagement, voyage, naissance, ce que vous vivez
3) Test / émotions
Comment réagissez-vous devant (joie, tristesse, peur, colère et surprise), il existe beaucoup d’autres nuances d’émotions…
-chéri j’ai embouti la voiture !
-vous vous êtes absenté 3 jours, à votre retour l’évier déborde de vaisselle sale
-votre enfant revient hurlant du jardin et saigne des 2 mains
-votre belle-mère débarque à l’improviste avec sa valise
-la location que vous avez trouvée n’a pas de chauffage et on est en hiver
-votre enfant casse le joli vase que vous venez d’acheter
-vous recevez le colis et ce n’est pas 1 mais 4 téléphones que vous recevez       Etc…
4) Exercice  : Je demande à mon conjoint s’il lui est difficile ou non de parler de ses pensées, de ses attitudes et de ses émotions. Est-ce que son éducation l’a poussé à savoir parler de ses sentiments ?

5)Exercice  : un souvenir mémorable : L’un de nous prend 1 minute pour raconter un bon souvenir de l’époque où nous ne nous connaissions pas encore. Celui qui parle pense à exprimer ses sentiments concernant ce souvenir.
Celui qui écoute résume ce qu’il a entendu et mentionne particulièrement les sentiments exprimés. Cela prouvera qu’il a compris son conjoint et ressenti ses sentiments
 Puis inverser les rôles.

6) Exercice  de communication « pour une écoute efficace » 

1) Demandez à votre fiancé de vous parler d’un sujet qui l’inquiète en ce moment ; écoutez attentivement.
2) Reformulez ce qui vous a été dit, en particulier ce qu’il ressent, afin de montrer que vous avez compris (si vous n’avez pas compris, le fiancé répète ce qu’il a dit).
3) Demandez : « Qu’est-ce qui t’inquiète le + dans ce que tu viens de me dire ? »
4) Reformulez à nouveau ce qui vient de vous être dit.
5) Posez-lui la question : « que veux-tu/peux-tu faire concernant ton souci ? que veux-tu que nous fassions ? que je fasse ? »
6) Reformulez.
7) Demandez : « veux-tu ajouter quelque chose ? »
8) Inversez les rôles…

Pour aller + loin : 

Organisation de la vie professionnelle et quotidienne, compatibilité avec la vie familiale et l’équilibre de chacun
-Que représente le travail dans ma vie ?
-Mon (ma) fiancé(e) me parle-t-il (elle) de son travail ? Me permet-il (elle) de m’y intéresser ?
-Son travail le tient-il (elle) trop occupé pour qu’il (elle) puisse passer du temps avec moi ?
-Quel partage des tâches domestiques? Quels rôles ? Quelles responsabilités ? Avons-nous des « évidences » sur ces répartitions ? Sont-elles celles de l’autre ?
-Organisation du travail compte tenu des enfants ?
-Comment prenons-nous nos décisions ? Dans quels domaines ? Avons-nous des « évidences » ? Sont-elles celles de l’autre ?
-Acceptera-il (elle) longtemps mes absences dues à la vie professionnelle ?
-Avons-nous le même besoin de sécurité relative au choix professionnel ?
-Habiter en ville ou à la campagne ? Suis-je prêt[e] à déménager et à suivre mon mari ou ma femme ?
- égalité homme/femme ?

Budget et argent : sujet à aborder, souvent source de conflit
-Abordons-nous les questions d’argent ? Sommes-nous à l’aise pour en parler ?
-Quel rapport à l’argent ai-je ? As-tu ? Suis-je plutôt économe ? Dépensier ? Et toi ? Dans quel domaine suis-je le plus dépensier[e] ?
-Ma famille a-t-elle connu des difficultés financières ? Suis-je inquiet sur le sujet ? Peur de manquer ?
-Sommes-nous réalistes dans nos projets ?
-Mes rêves d’achat ? Nos besoins ? Economisez pour acheter un logement ? Vacances au ski ? Voyages ?
-Comment est-ce que je gère mon argent ?
-Y a-t-il un décalage important de milieu et de situation financière entre nos familles respectives ?
-Sommes-nous d’accord avec notre futur niveau de vie ? notre façon de calculer /prévoir nos dépenses, notre budget ?
-Avons-nous des dettes ? Maitrisons-nous votre carte de crédit, sommes-nous souvent à découvert ?
-Nous disons-nous toutes nos dépenses ? Ou nous donnons-nous la liberté de dépenser sans consulter l’autre ?
-Avons-nous besoin de deux salaires à temps plein, préférons-nous que l’un de nous deux n’ait pas d’emploi rémunéré ou travaille à temps partiel ? 
- Comment allons-nous nous répartir la responsabilité du budget ?
-S’engager l’un avec l’autre implique-t-il de tout partager pour nous ? Quelle gestion commune de nos salaires ? Comptes communs ? Séparés ? Économies ? Dons ?
- Quelle est mon attitude envers les achats : Source de plaisir ? Gout du lèche-vitrine ? Aimer acheter des cadeaux ? Sert parfois de fuite ? Achats compulsifs et parfois du gaspillage ? Ou n’acheter que ce qui est essentiel ? A éviter autant que possible ?

Notre famille
Combien d’enfants souhaitons-nous ? Quand ? Et si l’enfant n’arrive pas ? Ou n’était pas prévu ? Ou venait avec un handicap ?
Méthode de régulation ? Quelle éducation ? Quelle transmission de Foi ? A quel âge le baptême de nos enfants ?

Notre vie de foi
La place de la prière, des sacrements dans ma vie ? À deux comment ferons-nous ? Quel choix de paroisse ? D’engagement ? De formation ? Quelle forme de prière ensemble ? Et avec les enfants ?
Qui est Dieu pour moi ? Jésus ? La Sainte Vierge ? Quels modèles de saints ai-je ? 
Quel catéchisme ai-je reçu ? Comment vivre le temps liturgique ? Comment lire la Parole de Dieu ?
Quelle est la notion de « foyer » pour moi ? 

Loisirs
-Quels sont mes loisirs et intérêts ? (sportif ou autre)  
 -Puis-je les partager avec mon/ma fiancé(e) ? 
-Quelle place aimerions-nous leur accorder personnellement ? En couple ?  Par exemple, envisageons-nous de faire du sport ensemble, de faire des visites culturelles, théâtre, voyages,…
-Quelle aventure, quel hobby j’aimerais réaliser seul ? En couple ?

Nos amis
-Avons-nous chacun les nôtres ?
-Apprécions-nous ceux de l’autre ?
-Equilibre vie de couple/vie avec les amis ?
-Chacun de nous a-t-il le « droit » de sortir seul ?

Notre relation avec nos familles
[bookmark: _Hlk119680594]-Suis-je capable de vraiment laisser « mon père et ma mère » pour m’attacher à mon conjoint ? Ai-je l’impression de quitter ma famille ?
-Est-ce que je trouve que tu dépends trop de ta famille ?
-Quel rythme/Quelles obligations ? Est-ce que cela convient à chacun de nous ?
-Quelles sont nos relations avec nos parents ? avec mon père ? ma mère ?
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