Table des matieres

INErOAUCHION ..o

I Se connaTtre .o

INTRODUCTION oo b

LINTIMITE ..

Quelques dfiNTHIONS ...t
Les CaracteristiQUues ...ttt
Une approche RIStOrTQUE ........cooeoeeeoiciiiiccnciieee e
Une approche SOCIOIOGIQUE ........ceeeeeevieeeeicceciieceeee e
Une approche psychanalytiqQue ...........covoeocrcnveiiniiniinanns
Une approche réglementaire ..o
Une approche LHEraire .........ccocoovvvcoiniciiciieeeieiee e,

Exercices
LES VALEURS

Une notion philosophique ...........cooveuevenisrecicss e
Une notion psychologique ...

Exercices
LES EMOTION
Exercices

S et

PERCEPTION DE SOI ET MOTIVATIONS ..oiiiiiiiiiie e
La perception de SOJ .......cccovvieuiiieiece e
La MOLIVALION ...t

Exercices
LES LIMITES

LA CONFIANC
Exercices

EEN SOT oot



v Mieux se connaitre pour mieux soigner

II COMMUNIQUEr ..o 53
INTRODUCTION ot ee e 53
LE MESSAGE ot e 55
EXEICICES oo ettt 56
LECOUTE et n e nn e asne s ensene st ame s en e nnanen 58
LS QEEIEUABS .ottt 58
Ici: ol ? Le lieu et Uenvironnement ...ooooeveiiivieii e 58
Maintenant @ quand 7 .. 58

L COMEBNU ittt e 59

L TeSSENTT et n 59

LOS EECANTQUES ..ot es ettt 60
Le STLENCE et 60

La reformulation ...t 61

La reformulation-reflet ..., 61

La reformulation reflet de sentiment ..o 61
LELUCTAALION ..o e 61
LANEErrogation ...ttt enie e eaae s 62

La question fermeée ... 62

La qUESEION OUVEILE ..ottt 62

La question directe ... 62

La question indireCte ..o 62
EXEICICOS oot ettt ettt 63
LE REGARD ettt s et r e e aaaaes 67
XTI CICRS ottt ee e s ene e e eanee s 69
LE SOURIRE ettt e e e e e e s e e et e e a s rea s raa e s 71
EXEICICOS .ot 72
LA VOIX ot 74
EXEICICES oot 75
LA GESTUELLE ottt e e e e e a e et tv e n e 80
EXOICICOS o ettt ee e en e 81
IIT S@ relAXer ..o 87
INTRODUCTION oottt e et cr it e n e e e s e s e e e e e e eeeneanaens 87
TECHNIQUES ET METHODES .oooooveeeceeeeee e eeene e ane s 89
Le training autogéne de SCAUEZ ...........oeeeeveeiiiiieeeeeceen 89
La relaxation de JAcobSON ......covoeooooeeeeeeeeeeiiiaeeeee e 89
La SOPAIOIOGIE ...coiiienieiecce e 89
Méthodes inspirées du training autogéne de Schultz .................... 80

La méthode de rééducation psychotonique d’Ajuriaguerra ... 90
La relaxation a induction multiple de Sapir ..o 90



& Masson. La pholocopie non auvlorises est ub

Table des matiéres

Méthodes insp

irées de la relaxation de Jacobson .........................

AULIES MELAOAES ..ot

La méthode

VIEEOZ o

Leutonie d’Alexander ...

La méthode

de Feldenkreis ...

Les technigues d'inspiration orientale ............coccoeccoeoceecennnn
La MEdITAtIoN .o e

Le yoga .....
Le zen ...
Le chi gong

Le tat chi ChUamn .o e

Exercices .....

IV Affirmation de SO ..o,

INTRODUCTION ..
Une définition

Différentes STEUALIONS ......cocccueeniiiesececece e

Synthése ...

CREATIVITE ........
Exercices .....

LAFFIRMATION DE SOT .eoviiiieiiis ettt

Exercices .....

V' NEGOCTOT e

SITUATIONS PROF
Exercices .....

LA NEGOCIATION

ESSIONNELLES oot

DIfférents CONtExtes .......cccumeiniiiceuirccee st
AMEN 3 TOUL Lo
Couper a poire en deUX ..o

Négocier av

€C SOT-MEBME ..ot s e

Créer un nouveal contexte ... ceeereeee s

Exercices .....

VI Avoir du

CTaN

PRINCIPE DE LA METHODE ..ot ne e
CCOMME CrEAtIVIEE ..ot
R COMME TOIAXAETON ..ot en s



VI Mieux se connaitre pour mieux soigner

A comme affirmation de SOT ... 138
N cOMME NEGOCTALION ..ottt 140
Mise en STEUALION oo 141
EXPLICATION DE LA METHODE ..ot eeneenenees 142
Les paramétres de [a MEENOAE ..........coeveveeioveeviceeeeeeien 142
Lindice de STresS .ottt 142
L'indice de gestion de la situation ........coceoneiiiiinciiia. 142

La fréquence d’exposition ..o 143
Total et MIVEAU ..oovcevivec e 143
Emotions et signes physiques ... 143
APPLCALION ..ottt et 143
ENTRAINEMENT A LA METHODE ....oovvouieeieeeeeecesnsssses s rnsas e 145
UNE METHODE PROGRESSIVE ....oieeieeceeeeeee et ese e seen e 148

Bibliographie ... 149





