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Poeme sur I'art d’écouter

Lorsque je te demande de m’'écouter,
Et que tu me donnes des conseils,
Tu ne fais pas ce que je t'ai demandé.

Lorsque je te demande de m’'écouter,
Et que tu me dis pourquoi je ne devrais pas me sentir ainsi,
Tu piétines mes sentiments.

Lorsque je te demande de m'écouter,
Et que tu crois que tu dois faire quelque chose pour solutionner mon probléeme,
Tu me brimes, aussi étrange que cela puisse t'apparaitre.

Ecoute! Tout ce que je te demande, c'est de m'écouter.
Pas de parler ou de faire, ou juste m'entendre.
Les conseils, je n'en ai que faire.



Poeme sur I'art d’écouter

Je peux accomplir mes choses; je ne suis pas sans ressources;

peut-étre suis-je découragé-e ou hésitant-e, mais je ne suis pas impuissant-e.
Lorsque tu fais quelque chose a ma place et que je peux I'accomplir moi-méme,
tu contribues a ma peur et a ma faiblesse.

Mais lorsque tu acceptes, comme un simple fait,

gue je sente ce que je sens, aussi irrationnel que ce soit,

alors je peux cesser de vouloir te convaincre et travailler a comprendre
ce qui se passe en Moi.

Et si un jour, tu désires parler,
je t'écouterai a mon tour.

Virginia Satir (1916-1988)
Psychothérapeute américaine




Concept de la parenthése

On ne peut pas étre en écoute active en
permanence, mais Nous pPouvoNns ouvrir un
espace temporaire d'accueil.

Ouvrir la parenthése : en mode écoute active, on
ralentit, on écoute, on accueille.

Fermer la parenthése : quand la personne se
sent entendue, on referme la parenthése et on
revient a la conversation normale.

Une parenthése, c’est un moment qu’on ouvre
volontairement pour écouter pleinement et
éclairer ce que la personne vit.




— Question

Selon vous, quelle est la différence
entre une émotion et un sentiment?




La différence entre
un sentiment et une émotion

Emotion:

Une émotion est une réaction spontanée généralement provoquée par un événement ou une
pensée, comme une visite inattendue, une grande nouvelle, une insulte ou le fait d'étre témoin
d'une catastrophe. Une émotion est ressentie durant une courte période.

Exemples d'émotions: joie, peur, colere, etc.
Sentiment:

Un sentiment est un état durable qui peut s’installer pour une période prolongée. Il peut
persister quelques heures, plusieurs jours, voire des mois ou toute une vie.

Exemples de sentiments : insécurité, abandon, solitude, etc.



Le bouillon émotionnel

Emotions (bulles)
EMOTION = les bulles qui remontent O
dans le bouillon. -~ &

BESOIN = ce qui chauffe sous la casserole.

L'émotion est souvent le messager
d'un besoin non comblé.

Quand le besoin est reconnu, le bouillon redescend.

En écoute active, nous tentons de :
- reconnaitre 'émotion;
- comprendre le besoin derriere I'émotion.

Cela permet souvent de faire redescendre le bouillon
émotionnel.

Besoin (ce qui chauffe)




Exemples

Situation Emotion Besoin derriére
On ne m’écoute pas Colere Etre entendu / Respect
On me critique Tristesse Reconnaissance
On m'ignore Frustration Considération / Lien
Je ne comprends pas Anxiété Sécurité / Clarté

Quand une personne exprime une émotion forte, on peut se demander : « De quoi cette personne
aurait-elle besoin en ce moment ? » L'écoute active aide a faire redescendre le bouillon émotionnel,
parce que la personne se sent vue, entendue et comprise.



Le sentiment

Le sentiment est ce qui reste une fois I'’émotion
apaisée et la tempéte émotionnelle passée.

Le bouillon est redescendu et on peut
maintenant voir ce qu'il y a dans la casserole.

Quand la personne est écoutée et que I'émotion
redescend, elle peut souvent mettre des mots sur
ce qu'elle vit plus profondément.

C'est la gqu'apparait le sentiment, qui est plus
durable et plus profond.

L’émotion est la réaction, le sentiment est I'état
intérieur qui peut s'installer.

Sentiment
(ce qui reste quand I'émotion se calme)
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MES YEUX MES OREILLES MON COEUR MON INTUITION
pour détecter pour manifester pour exprimer pour me guider
la souffrance ma disponibilité ma compassion avec bienveillance

autour de moi sans jugement selon mon ressenti




MES YEUX

Nos yeux ne servent pas a analyser. lls servent a accueillir.

e Observer sans juger

e Observer le non-verbal
e \Voir les émotions

e Lirelessilences

e Carl Rogers mmmm) le regard inconditionnel positif

MES YEUX

pour détecter o Accueillir la personne telle gu'elle est, sans jugement,
la souffrance sans étiquette, sans vouloir la corriger.
autour de moi




MES OREILLES

Nos oreilles servent a écouter pour vrai sans interpréter.

e Ecoute active
e Sancrer dans leici/maintenant
e Carl Rogers mmmm) |a non-directivité (la personne est experte de sa

-
—

propre vie)

o Ne pas orienter la solution
MES OREILLES

pour manifester
ma disponibilité

o Ne pas donner de conseils

o  Ne pas avoir une attitude de sauveur




MON COEUR

Notre coeur sert a ressentir avec l'autre.

e Comprendre le monde intérieur de l'autre, sans se perdre
soi-méme
e Accueillir sans minimiser

e Carl Rogers mmm 'empathie

o L'empathie est en soi thérapeutique

MON COEUR

pour exprimer o Pilier essentiel d'une relation d'aide efficace

ma compassion
sans jugement




MON INTUITION

Notre intuition sert a sentir ce qui se passe au-dela des mots.

e Une hypothése douce, jamais une affirmation
e Carl Rogers l'authenticité

o Etre soi-méme

o Etrevrai

o Etrealigné intérieurement

o Rester humain

o Poser nos limites



Les 7 principes de I'écoute

Limiter les questions
Poser trop de questions peut étre percu comme intrusif, voire blessant, et donner une
impression d'interrogatoire. || est donc préférable d'en poser le moins possible.

Eviter de donner des conseils

Les conseils que nous donnons refletent notre propre réalité et peuvent ne pas convenir a la
situation de I'autre personne. Il est essentiel de laisser celle-ci trouver ses propres solutions,
en l'accompagnant pour l'aider a y voir plus clair.

S’'abstenir de juger ou de critiquer
Méme si certains propos peuvent sembler incohérents ou contraires a nos valeurs, il est
crucial de respecter I'état d'esprit et le ressenti de I'autre personne.

Savoir retourner les questions
Lorsque I'on nous pose une question, il est possible de la retourner afin d'éviter d'y répondre
de maniere a encourager l'autre personne a s'exprimer davantage.




Les 7 principes de I'écoute

Gérer la résonance personnelle

Lorsque la situation évoquée résonne avec notre propre vécu, il peut étre difficile de rester
pleinement empathique sans basculer dans la sympathie. Méme si partager son vécu peut
sembler pertinent, il est important de se rappeler que nos solutions ne conviennent pas
nécessairement a l'autre personne. Parler de soi peut également nous détourner de
I'écoute active.

Respecter les moments de silence
Le silence est une opportunité pour l'autre de faire le point sur ses pensées et ses émotions.
Apprendre a I'accepter sans géne est un atout dans la communication.

Favoriser une relation d'égal a égal
Se positionner d'égal a égal favorise un dialogue ouvert et aide l'interlocuteur a se sentir en
confiance pour s'exprimer.




— Question

Selon vous, quelle est la différence
entre U'empathie et la sympathie?




L'empathie et la sympathie

L'empathie consiste a comprendre et a percevoir les
émotions de I'autre sans pour autant les ressentir soi-méme.
Elle implique la capacité de se mettre a la place de 'autre tout
en conservant son calme et son objectivité.

Contrairement a 'empathie, la sympathie consiste a ressentir
les émotions de I'autre avec la méme intensité. Dans ce type
d'écoute, la personne qui écoute ne parvient plus a prendre du
recul par rapport a ses propres émotions.

Empathie : je t'aide sans me noyer
Sympathie : je me noie avec toi

Pour aider quelqu’un qui se noie, il faut rester dans le bateau.

Sympathie




Le reflet et la reformulation

Qu'est-ce que le reflet?

Le reflet est une technique qui consiste a exprimer, dans ses propres mots,
I'’émotion ou le sentiment que I'on croit détecter chez 'autre.

Exemple de reflet :
« Je percois que c'est difficile pour toi de t'adapter. »

Qu'est-ce que la reformulation?
La reformulation consiste a décrire une situation ou
un fait en lien avec ce que l'autre personne vit.

Exemple de reformulation:
« Tu aimerais sentir que tu fais partie de I'équipe. »




Le reflet et la reformulation

Voici quelques formules utiles
pour débuter un reflet :

v Je percois que...
v Jailimpression que...

v Ondirait que...

v Vous semblez...

v Corrigez-moi si je me trompe, mais...

Voici quelgques formules utiles
pour débuter une reformulation:

v Sije comprends bien...

v Ce que je comprends, c'est que...
v Autrement dit...

v Vous avez I'impression que...

v Vous aimeriez que...



Le reflet et la reformulation

Voici quelques exemples de phrases simples a retenir qui peuvent encourager la personne a
s'exprimer sur divers sujets :

Vous trouvez ca difficile.

Ca fait beaucoup de choses en méme temps.

C'est une période difficile pour vous en ce moment.

Ca vous demande beaucoup d'énergie.

C'est lourd a porter.

Vous vous sentez seul-e pour faire face a tout ca.

R X X X X <

Vous semblez ambivalent-e, d'un c6té vous aimeriez rester dans cette relation, mais d’'un autre
cOté, cette relation vous fait terriblement souffrir.



Exemple d’écoute active

SCENARIO 1

Depuis la mort de ma conjointe, j'éprouve beaucoup de difficultés a fonctionner adéquatement.
Sa disparition m'’a affecté plus que je ne 'aurais prévu. J'éprouve une immense peine et un grand
vide intérieur. Mon humeur et mon entourage s'en trouvent affectés.

Quelle est la bonne réponse selon vous ?

A. Tu estrop découragé pour te sortir de ta souffrance.

B. Tu pourrais peut-étre t'occuper a autre chose, question de te changer les idées.
C. Tu éprouves des difficultés a t'en remettre.

D. Ne t'en fais pas. Tu parviendras sGrement a faire le deuil de ta conjointe.

E. Quelles sont les difficultés que tu éprouves?



Exemple d’écoute active

SCENARIO 2

J'ai perdu mon emploi cet été apres douze ans de travail. || m'est difficile de me trouver un autre emploi,
car je n'ai pas de dipléme. Je recois des prestations d'assurance-emploi, mais il viendra un temps ou je
devrai affronter la réalité et me retrouver un autre emploi. Cette perspective me fait peur.

Quelle est la bonne réponse selon vous?

A. C'est difficile a accepter, mais demain cela ira beaucoup mieux.

B. Tu pourrais faire parvenir ton CV a différents endroits pour te trouver un autre emploi.
C. Tu ressens de l'insécurité a l'idée de ne pas te trouver un emploi.

D. Tét ou tard, tu trouveras un emploi convenable.

E. Dans quel domaine travailles-tu?






Mise en situation

Jouons le réle d'une personne qui vient vous parler. Votre réle n'est pas de conseiller
ni de régler un probléme. Pratiquons la technique du reflet et de la reformulation.

Scénario

« Je suis vraiment a bout ces temps-ci. Au travail, j'ai l'impression que tout

repose sur moi. Je fais toujours plus que les autres, mais personne ne le remarque.
La semaine passée, mon patron m'a encore demandé de rester plus tard.

J'ai dit oui, comme d'habitude, mais apres, je suis rentrée chez moi et

j'ai vraiment eu envie de tout lacher. »



Question ———
Qu'est-ce que nous pourrions
ui répondre en utilisant le reflet?




— Question

Essayons de reformuler sans interpréter
ou chercher de solution.




Les avantages d'utiliser
le reflet et la reformulation

Quelques bienfaits du reflet et de la reformulation :

v Montrer a l'autre personne qu'on comprend véritablement ce qu’elle vit et ressent.

v Aider la personne a clarifier ses émotions, a mieux les nommer et a les comprendre en profondeur.
v Encourager l'autre a s'exprimer davantage sur un sujet précis.

v Favoriser une relation plus forte et harmonieuse entre les deux personnes.



Quand utiliser I’écoute active

Ecoute active

Situation pertinente Exemple
La personne vit une émotion forte Oui Une personne triste, frustrée, anxieuse
La personne veut étre comprise Oui Elle raconte une situation difficile
Mieux comprendre ce que l'autre vit Oui Clarifier une situation ou un conflit



Quand dépasser le cadre de I'écoute active

Situation

Autre posture
possible

Exemple

Relation tres proche (ami, partenaire)

Soutien spontané

Consoler, donner un conseil

Situation urgente (idées suicidaires)

Action immédiate

Réagir rapidement

Discussion légere ou quotidienne

Conversation normale

Echanger, plaisanter




Question ——— "
Selon vous, quels sont les signes
qu’une écoute active a été aidante?




Les sighes que I'écoute active a été aidante

La personne se sent comprise
e Son émotion diminue:

o Audébut: agitation, colere, frustration, anxiété
o  Puis: respiration plus calme, ton de voix qui ralentit,
posture plus détendue

e La personne retrouve sa capacité a réfléchir et commence
a réfléchir autrement

e La personne conclut ou change de sujet

Il Ny a pas de durée exacte pour I'écoute active. Plusieurs conversations durent entre 15 et 20 minutes, parce
gue c'est souvent le temps nécessaire pour que I'émotion s'apaise. On sait que I'écoute a fonctionné quand la
personne se sent comprise et que son discours devient plus calme ou plus clair.



Les bienfaits de I'écoute active

L'écoute active peut apporter de nombreux bienfaits, tels que :

Améliorer les échanges et la communication.
Encourager la coopération.

Mieux saisir le point de vue des autres.

Faciliter des échanges plus sincéeres et profonds.
Renforcer les relations de confiance.

Démontrer de 'empathie envers les autres.

Contribuer a la résolution des conflits.

S X X X X | ~ «

Développer le respect mutuel.



Réflexion sur I'écoute

Quelques pensées sur l'art de I'écoute :

v

Une personne en difficulté n'attend pas forcément des réponses ou des conseils.
Ce dont elle a souvent besoin, c'est une oreille attentive et un regard compréhensif.

Ecouter, c'est accompagner sans intervenir, en laissant a l'autre la liberté de poser des
mMots sur ses émotions et de tracer son propre chemin.

Pour écouter pleinement, il est essentiel de mettre de coété tout jugement ou analyse.

Le silence offre a I'autre personne l'opportunité de réfléchir a sa situation.



— Question ——

Avez-vous parfois 'impression
qgue « juste » écouter n’est pas assez?




Sentiment d'impuissance

Il arrive de se sentir impuissant-e face a la souffrance de 'autre.

Ce n'est pas un échec. C'est souvent le signe que nous aimerions
pouvoir faire davantage.

Mais aider, ce n'est pas nécessairement trouver une solution.
C'est aussi offrir un espace ou I'autre peut réfléchir, cheminer
et trouver ses propres réponses.

Au départ, la personne peut avoir I'impression de ne plus voir clair.
En se livrant, en mettant des mots sur ce qu’elle vit et en étant
réellement écoutée, un voile peut progressivement se lever.

Elle commence a voir plus clair, a retrouver ses ressources et a reprendre
du pouvoir sur sa situation.




Ecouter quelqu’un ne signifie pas
régler sa situation.

Ce que je peux controler Ce que je ne peux pas controler

a Ma présence Les décisions de I'autre

@ Mon écoute 2! Ses choix

g Mes paroles @ Son rythme

. Mon attitude , Sa réaction

v Mes limites ﬁi L’évolution de sa situation

\ Les ressources f W Le fait qu’il accepte ou non [
&7  que je peux offrir N

de I'aide ~

@ Mon réle n’est pas de sauver.
/=7 Mon réle est Jaccompagner.




Etre présent-e sans tout porter

Etre |a pour l'autre, c'est aussi reconnaitre ce qui nous appartient...
et ce qui lui appartient.

e Passer de « je dois sauver l'autre » a
« je suis la pour I'accompagner ».

e \ous n'avez pas a porter la souffrance de I'autre.
Vous pouvez simplement marcher un bout
de chemin a ses cotés.

e Aider ne signifie pas s’oublier. Il est possible
d'étre présent-e pour l'autre tout en respectant
ses propres limites.




—— Réflexion

Ecouter les autres demande de U'énergie.
A force d'étre exposé-e a la souffrance,




La fatigue de compassion

La fatigue de compassion peut apparaitre lorsqu’on est
régulierement exposé-e a la souffrance des autres,
surtout lorsque nos propres ressources diminuent.

Aprés une écoute difficile, prenez un moment \\
pour vous recentrer :

.\ Etre empathique

ne signifie pas porter ,
la souffrance de 'autre =~
avec soi.

e Prendre quelques minutes pour soi

e Respirer profondément

e Bouger ou s'étirer

e Changer d'environnement, méme brievement
e Reconnaitre ce que la conversation a fait vivre

e Revenir au moment présent




La boite a outils
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Je ralentis. e Jécoute véritablement. e Je m'assure que la personne se sent
Je mets de c6té mes préoccupations. e Jelaisse la personne s'exprimer entendue.
Je me rends disponible ? on r)r/jthmhe. e e Je fais un petit retour, au besoin.
a l'autre personne. e .enschsiche pasimmedialement e Je referme volontairement la parenthése.

. " a résoudre ou a conseiller. . SR :

e Jadopte une posture d'ouverture e Jaccueille ses émotions et sa réalité =i e TevichsinoUlc g conv e atug i
et de curiosité. telle qu'elle est. normale et a mes autres responsabilités.
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N Une parenthése, c'est un moment qu'on ouvre volontairement &
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pour écouter pleinement et éclairer ce que la personne vit

/ \
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Qu’est-ce que c’est ? Ca vient clarifier Un effet miroir
Refléter a 'autre, dans nos Le reflet aide a mettre — Onrenvoie a l'autre ce qu'on
propres mots, ’émotion qu’on des mots sur ce qui est vécu percoit, comme un miroir,
croit détecter chez 'autre. et a mieux comprendre pour qu'’il puisse se voir
la situation. et se reconnaitre.
= ” 9 _ o ,
. ! » Unehypothése , Pourl’écoutant Pour I'aidé
- Le reflet est une hypothese == Chercher le sentiment » lLe reflet aldq la persope
= ; . = < Aaclarifier et a reconnaitre
qui au:{e la personne o qui parle le plus fort derriére 7 . son émotion. Ca peut aussi
a confirmer, nuancer les mots, le ton, les gestes la rassurer en lui donnant
ou corriger ce qu’on a percu. et ce qui est dit ou non dit. la permission de se sentir
comme elle est.
M « Je suis vraiment a bout. z « Tu sembles vraiment
Personne : J'ai l'impression de toujours Reflet possible : épuisée et découragée. On dirait ow Wwi:’f’;;
en faire plus et que personne gue Wias l"',npress'on o~ faie uancsr wepfwn
ne le remarque. » eaucoup d’efforts sans étre votre P

reconnue. » 6/ \
Nommer Lémation, ¢'est dija adliéger. (7
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A quoi ca sert ?

’ ’
Qu’est-ce que c’est ? e
_q P e Signifier a la personne qu’elle L Les effets pOSItIfS
La reformulation consiste a peut continuer sa confidence S # e Renforce le sentiment d’étre écouté
résumer, dans nos propres mots, et qu’on la comprend. . et compris.
les propos de l'autre pour exprimer o Permet a la personne de se sentir <, = e Clarifie la situation pour la personne.
l'essentiel de facon plus claire g;’gggstfoit de poursuivre son e Permet d’aller plus loin dans
et plus courte. * Aide a encadrer le propos et la réflexion.
{’amener a se situer par rapport e Aide a cibler ce qui est important.
- a l'essentiel.
Pour I’écoutant
e Se concentrer sur le sens global Pour 'aidé
du message. 7 e Se sent compris et respecté.
e Utiliser ses propres mots = e Peut préciser, nuancer
(éviter de répéter mot a mot). & ou corriger au besoin.
e Rester neutre et fidele au propos e Peut poursuivre sa réflexion
de la personne. plus librement.
m « J’ai l'impression d’étre 4 « Si je comprends bien, Pw olai’
débordée. Je dois m’occuper Reformulation : tu te sens débordée par toutes w‘"t
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Surveille les Possede Etablit un climat
/)& indices non de I'empathie de confiance @
verbaux

Reconnait sa S’abstient de
propre T donner des
impuissance conseils
: 3 3
V Possede une e

ouverture ‘\ S’abstient
d’esprit d’'imposer ses
ECOUTE croyances
Est patiente / A D EQ UATE \ @ Ne transpo‘se pas
et attentive / S ses probléemes

@ personnels
Evite tout @ Q} Respecte le

= cheminement de
Jugement Cerne le mieux Utilise les techniques I'autre personne

possible le besoin du reflet et de la
de l'autre personne reformulation
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Etre trop

dans I'analyse

Chercher a comprendre
a tout prix, plutét que
d'écouter.

Banaliser I'intensité
du probléme
Minimiser ce que la personne
vit ou dire des phrases comme
« Ce n'est pas si grave. »

Tenter de combler
les silences
Parler pour éviter le silence,

méme lorsque la personne
a besoin de temps.

Ne pas étre
soi-méme
Jouer un réle ou

prétendre étre quelqu’un
d’autre.

&

Vouloir
sauver l'autre
Se sentir responsable
de régler ses problémes.

\ %
)

S,

Ne pas étre

assez présent-e
Ecouter & moitié, étre
dans ses pensées

ou ailleurs.

(Q

Donner
des conseils
Proposer des solutions
sans que la personne
les demande.

&

Etre dans
la sympathie
Se laisser envahir
par ses émotions plutét
que d'écouter avec recul.

$

Etre trop directif

Orienter la conversation
selon nos idées

-
r'd

Parler trop
rapidement
Ne pas laisser le temps

a la personne d'intégrer
et de s'exprimer.

Avoir un ton
de voix stressé

Transmettre de la nervosité
ou de I'impatience.

/4

Interrompre
la personne

ou nos attentes.

A

Juger
la personne

Porter un regard critique
ou moral sur ce qu’elle vit.

Dépasser

ses limites
S'impliquer plus que
son role le permet.

Etre distrait-e

Penser a autre chose, utiliser
son téléphone ou étre moins
disponible mentalement.

Couper la parole ou terminer
ses phrases a sa place.
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rappe pel du sentiment
d’ mpuissance

Tout n'est pas entre mes mains... et ¢ ‘est normal !

Qu'est-ce que c’est ?

Le sentiment d'impuissance survient lorsque
nous faisons face a une situation sur laquelle
nous avons peu ou pas de contrdle, malgré
notre désir d'aider, de comprendre ou de trouver
une solution.

« Je ne peux pas
r la situation
de Uautre, mais je peuX
rir ma. présence,
mon écoute et mon soutien. »

Ce qu'il est important de se rappeler

Je ne suis pas responsable des choix de I'autre.
Je peux soutenir sans tout régler.
Chaque personne a son propre cheminement et son propre rythme.

L'impuissance fait partie du travail d'aide, elle est humaine et normale.
Je fais déja une différence par ma présence et mon écoute.

Comment mieux la vivre ?

Accueillir mes émotions (frustration, tristesse, colére, etc.).

Reconnaitre mes limites.

Me recentrer sur ce que je peux contrdler (ma posture, ma présence, mes outils).
Parler a un-e collégue, un-e superviseur-e ou une personne de confiance.
Prendre soin de moi.

\ La fatigue de compassion ,

Prendbre soin des autres, c'est précieux...
/ r et ¢ca peut aussi étre excgeamt / \

Qu’est-ce que c’est ?

d étre
La fatigue de compassion est une forme d'épuisement « A force aulres
émotionnel qui peut survenir lorsqu'on est régulierement la. po p les ’
exposé-e a la souffrance des autres. Elle résulte de I'empathie on Peut se senfw

et de I'engagement sincére envers les personnes que I'on

ﬂ‘

vide-e. »

Les signes possibles Les facteurs qui peuvent I'augmenter

Exposition fréquente a la souffrance
Charge de travail élevée

Manque de soutien

Enjeux personnels non résolus
Difficulté a établir des limites
Grand investissement émotionnel

o Fatigue physique et émotionnelle
e |rritabilité, impatience

o Tristesse, découragement

o Difficulté a se détacher des
histoires

Perte de motivation
Sentiment de lourdeur
Diminution de I'empathie
Troubles du sommeil

Plus grande sensibilité aux
émotions des autres

Pistes pour prévenir et se protéger
Reconnaitre mes limites

Prendre des pauses régulieres
Parler de ce que je vis

Utiliser des stratégies d'autosoins
Cultiver des activités qui me ressourcent
Me rappeler que je ne suis pas seul-e

v






