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Avant d’engager une conversation curieuse et courageuse avec une autre personne, 
préparez-vous en prenant le temps de clarifier ces questions. Efforcez-vous de réfléchir 
aux problèmes du point de vue de l’autre personne. Plus vous tiendrez compte du point de 
vue de l’autre personne, plus la conversation aura de chances de se dérouler sans heurts.

A. Avec qui et pourquoi ?
» Avec qui devez-vous avoir une conversation curieuse et courageuse ?

» Pourquoi est-ce important et qu’espérez-vous accomplir en rencontrant cette personne ?

Par exemple : Espérez-vous améliorer vos relations de travail à l’avenir, renouer une amitié ou mettre un terme à 

une situation ?

B. Retour sur la dernière conversation
Pensez à votre dernière conversation avec cette personne.

Seule une partie de ce qui se passe dans notre tête est verbalisée et souvent, les informations non exprimées, 
qui s’expriment à travers le langage corporel, le ton et les expressions faciales, influencent autant, sinon plus, 
une conversation que les mots.

Se préparer à une conversation 
curieuse et courageuse

» Qu’avez-vous dit ?

» Qu’a-t-il/elle dit ?
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	» Aviez-vous peur de poser la question  
clé qui vous préoccupait ?

	» Qu’est-ce qui vous a empêché de la  
poser ?

	» Pourquoi vous êtes-vous retenu de cette 
manière ?

	» Quelles suppositions avez-vous formulées 
au sujet de l’autre personne et de ses 
intentions ? (Par « intentions », nous 
entendons le but conscient de l’autre 
personne lorsqu’elle fait quelque chose.)

Par exemple : Avez-vous supposé qu’elle voulait vous 

exclure ou vous humilier, ou pensez-vous qu’elle a 

simplement oublié de vous inclure ? Pourquoi vous 

êtes-vous retenu de cette manière ?

	» Qu’avez-vous pensé, mais gardé pour 
vous ?

	» Que pensez-vous qu’il /elle ait pensé, 
mais gardé pour il/elle ?

	» Qu’est-ce qui s’est bien passé pendant la  
conversation ?

Par exemple : Êtes-vous resté-e respectueux-se et 

ouvert-e à ce que l’autre personne avait à dire ?

	» Qu’auriez-vous aimé gérer différemment 
et comment ?

Par exemple : Auriez-vous aimé demander des 

éclaircissements sur un point important ou mettre fin à 

la conversation plus tôt ?

	» Qu’est-ce qui n’a pas été résolu ?
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C. Les 3 conversations
Réfléchissez aux 3 conversations : ce qui s’est passé, les émotions et l’identité.1

LA CONVERSATION « CE QUI S’EST PASSÉ » :

	» Est-il important pour vous d’avoir raison ?

	» En quoi la conversation serait-elle différente 

si vous faisiez preuve de curiosité et vérifiez 

vos suppositions sur ce qui s’est passé, leurs 

intentions et ce que vous savez ? À quelles 

informations a-t-il ou elle accès que vous 

n’avez pas ?

	» Sur quels faits pouvez-vous vous mettre 
d’accord et vous appuyer ? (Trouver un 
terrain d’entente peut aider à donner de 
l’élan à une conversation.)

	» Quelles sont vos intentions ? Connait-il ou 
elle vos intentions ? Selon vous, quelles 
sont leurs intentions ? Que se passerait-
il si vous supposiez qu’il ou elle a des 
intentions positives ?

(Les intentions sont différentes de l’impact. 
Comme décrit ci-dessus, les intentions 
font référence à la pensée consciente qui 
sous-tend les actions d’une personne et 
à ce qu’elle essaie d’accomplir.  L’impact, 
en revanche, est l’effet que ces actions ont 
sur vous ou sur d’autres, quelle que soit 
l’intention initiale.)

Par exemple : L’intention d’une personne peut être 

d’obtenir une note de 80 pour un projet. Pour y 

parvenir, elle peut assumer 90 % du travail elle-

même. Son objectif est d’atteindre un objectif de 

performance, et non nécessairement de vous exclure. 

Cependant, l’impact sur vous peut être que vous vous 

sentiez sous-estimé-e ou que vos contributions n’ont 

pas d’importance. Lorsque vous réfléchissez à une 

situation, tenez compte à la fois des intentions qui 

sous-tendent les actions des autres et de l’impact que 

ces actions ont eu sur vous.   

Ce qui s’est 
passé
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	» Comment pourriez-vous partager l’impact 
et montrer votre vulnérabilité pour faire 
avancer la conversation ?

Par exemple : Vous pourriez dire : « Je ne pense pas 

que tu aies voulu être dédaigneux-se, mais lorsque 

tu as pris en charge la quasi-totalité du projet, j’ai 

eu l’impression que ma contribution n’était pas 

nécessaire, que mes idées ne comptaient pas. Cela 

m’a donné le sentiment d’être inutile, voire de ne pas 

mériter ma note. »  

	» Quelle a été votre contribution à la 
situation ? Qu’avez-vous fait ou omis de 
faire qui aurait pu contribuer à ce qui s’est 
passé ?

Par exemple : Votre courriel était-il si cryptique qu’il 

laissait place à des malentendus ?  Si c’est le cas, 

vous pourriez dire : « J’ai relu mon courriel et je 

comprends qu’il ait pu donner l’impression que je ne 

voulais pas travailler avec toi sur le projet. Ce n’était 

pas mon intention et je suis désolé-e si c’est ainsi que 

cela a été perçu. Je souhaite vraiment travailler avec 

toi et j’apprécie ta contribution. »

Que faire si vous êtes arrivé-e en retard à une réunion, 

ce qui a obligé le groupe à se dépêcher et à sauter la 

discussion ? Vous pourriez dire : « Je suis désolé-e 

d’être arrivé-e en retard à la réunion. Je me rends 

compte que cela nous a obligés à raccourcir le temps 

de discussion et que tout le monde n’a pas pu donner 

son avis. Je me demande si nous pourrions prévoir 

une réunion de suivi afin que chacun-e ait la possibilité 

de contribuer pleinement. »

(En reconnaissant votre contribution, cela peut aider à 

comprendre que les 2 parties ont contribué.)
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LA CONVERSATION SUR LES « ÉMOTIONS » :

	» Quelles émotions ressentez-vous dans 
cette conversation ? 

	» Selon vous, quelles émotions l’autre 
personne pourrait-elle ressentir ? 
Comment ces émotions vous font-elles 
vous sentir ?

	» Lorsqu’une conversation devient 
émotionnelle, il est important de faire 
une pause et d’aborder les émotions. 
Que pourriez-vous demander si vous 
remarquez que l’autre personne devient 
émotive ?

Par exemple : Si votre interlocuteur-trice semble plus 

silencieux-se, évite votre regard ou se désintéresse de 

la conversation, vous pourriez dire : « Je remarque que 

tu es un peu plus silencieux-se maintenant, ai-je dit 

quelque chose ou omis de dire quelque chose qui te 

dérange ? »  

Si quelqu’un élève la voix ou rejette tout, vous pourriez 

dire : « Tu sembles contrarié-e, je voudrais juste 

m’assurer que tout va bien, ai-je dit quelque chose 

qui t’a contrarié-e ? Je remarque que tu parles un peu 

plus fort et je veux m’assurer que nous sommes sur la 

même longueur d’onde. Tout va bien ? » 

(Lorsque vous montrez de la curiosité à l’égard de ce 

qui pourrait le ou la perturber ou que vous partagez ce 

qui vous touche émotionnellement, vous renforcez la 

confiance et favorisez la compréhension.)

Émotions



LA CONVERSATION SUR « L’IDENTITÉ » :

Cette conversation est peut-être la plus fondamentale, mais aussi la plus risquée.  
Lorsque quelqu’un remet en question notre identité, cela peut être perçu comme une 
incroyable menace. Nous pouvons alors essayer de la protéger farouchement, ce qui 
rendra la conversation trop risquée et ne se déroulera pas bien.

Par exemple, si vous dirigez un projet et que quelqu’un vous remet en question, cela peut être perçu comme une menace 

pour votre rôle et votre identité en tant que leader. Ou si un-e conseiller-ère pédagogique remet en question votre demande 

de mesure d’adaptation, cela peut raviver d’anciens problèmes d’identité liés au manque de confiance en soi ou à la honte 

d’avoir des problèmes de santé mentale. 

Pensez à vos nombreuses identités. Énumérez-en  

autant que possible, puis ajoutez-en 10 autres.

Il peut s’agir d’être queer, boulanger-ère, étudiant-e en 

biochimie et en mathématiques, guitariste débutant-e, petit 

frère, oncle « sympa », lève-tôt, amateur-e de labradors, 

passionné-e de café, amateur-e de films d’horreur, etc.

Il est important que vous ayez une perception large 
et profonde de votre identité, car cela vous aidera 
à être plus présent-e et plus stable lors d’une 
conversation courageuse. Si votre interlocuteur-trice 
remet en question l’une de vos identités, vous en 
avez beaucoup d’autres sur lesquelles vous appuyer. 
Vous vous sentirez plus fort-e et plus à même de 
conserver votre curiosité.

l’identité

Je suis...

Au cours de la conversation, si vos problèmes d’identité sont déclenchés, vous pouvez vous rappeler 
que vous êtes multidimensionnel-le.

Vous pouvez réfléchir et vous dire : « Waouh, je vois que mes problèmes d’identité liés au fait d’être un brillant étudiant en 

biochimie sont déclenchés. D’accord... mais je suis plus que cela. Je suis aussi un oncle génial et je suis doué en maths. »  

(Cela vous aidera à vous recentrer et à vous réengager dans la conversation.)

Selon vous, quels problèmes d’identité peuvent être en jeu pour l’autre personne ? 
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D. Invitation à discuter

Lorsque vous invitez quelqu’un à discuter, il est important de le faire de manière réfléchie, en sachant qu’il ou 
elle n’est peut-être pas prêt-e à s’engager. Préparez-vous à un « non » et ayez une réponse prête qui respecte 
son espace tout en laissant la porte ouverte à un dialogue futur.

Par exemple :  « Je comprends que tu ne souhaites peut-être pas en parler maintenant, et je respecte cela. Si tu te sentes 

prêt-e à en discuter plus tard, je suis disposé-e à avoir cette conversation. Notre relation de travail est importante pour moi, 

et je veux m’assurer que nous sommes sur la même longueur d’onde. »

Rédigez votre invitation avec vos propres mots

Remerciez-le ou la de vous 
avoir rencontré.  

Par exemple : « Merci de parler 

avec moi de samedi dernier, 

j’apprécie vraiment. »

Commencez par décrire les faits tels que vous les voyez, en comprenant que 
l’autre personne peut avoir une vision différente des choses. Donnez des détails 
sur ce qui s’est réellement passé, cela permettra de s’assurer que les 2 parties 
s’accordent sur le déroulement des événements.

Par exemple : Vous pourriez dire : « Samedi soir dernier, lorsque nous nous sommes 

retrouvés pour l’événement Expérience des étudiants, tu étais en retard. Je t’ai envoyé un 

texto, mais je n’ai pas reçu de réponse. Sarah était impatiente de partir, nous avons donc 

décidé de partir sans toi et je t’ai envoyé un texto pour te demander de nous rejoindre sur 

place. Je n’ai pas reçu de réponse, j’ai donc fini par passer la soirée avec Sarah. Je ne sais 

pas comment tu as vécu cette soirée. »

étape 1
Remercier

étape 2
Faits

E. Préparer le début de la conversation
Préparez la manière dont vous allez entamer la conversation – Dans cet ordre
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Parlez de l’impact que la situation a eu sur vous. Plus vous vous montrez 
ouvert-e et vulnérable, plus l’autre personne sera encline à baisser sa garde.

Par exemple :  « Cela m’a vraiment fait de la peine, j’avais l’impression que tu m’ignorais, 

même si je sais que ce n’était peut-être pas le cas. Je ne savais tout simplement pas ce qui 

se passait. »

Demandez ce dont vous avez besoin. Cette étape vous permet d’être proactif-
ve dans l’orientation de la conversation. Il peut s’agir de demander plus 
d’informations, de vérifier vos suppositions ou d’explorer la possibilité de réparer 
la relation. L’essentiel est d’être précis sur ce dont vous avez besoin et ce que 
vous souhaitez pour l’avenir.

Par exemple : « J’aimerais comprendre ce qui s’est passé de ton point de vue et savoir si je 

t’ai contrarié d’une manière ou d’une autre. Je voudrais également savoir si tu es toujours 

intéressé par l’idée de passer du temps ensemble. »

Décrivez vos suppositions, tout en restant ouvert à l’idée que certaines d’entre 
elles puissent être erronées.

Par exemple, pour poursuivre le scénario précédent :

Vous pourriez dire : « J’ai supposé que tu avais d’autres projets, c’est pourquoi je n’ai pas 

eu de tes nouvelles. Avec le recul, cette supposition n’était peut-être pas juste, et j’aurais 

peut-être dû passer à ta chambre pour voir si tout allait bien. »

étape 3  
suppositions

étape 4
Impact

étape 5
Demander
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F. Après votre conversation curieuse et courageuse
Il est maintenant temps de réfléchir à ce que vous pensez avoir bien fait et à ce que vous aimeriez faire 
différemment la prochaine fois afin d’améliorer vos compétences. 

Il peut être difficile d’avoir ce genre de conversations, mais avec de la pratique, elles deviendront plus 
faciles et plus fluides au fil du temps. Faites preuve de compassion envers vous-même pendant que vous 
réfléchissez. Soyez indulgent-e envers vous-même.

Ce que vous avez bien fait (notez au moins 5 choses dont vous êtes fier-ère) :

Ce que vous pouvez faire différemment la prochaine fois  
(à conserver et à revoir plus tard) :

Nous remercions tout particulièrement la 
Dre Chandlee Dickey de l’Université de 
Western Ontario pour sa contribution à 
cette fiche de travail.
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