
... pour se rejoindre

La DÉCENTRATION,
au cœur d’un cheminement

La décentration est la capacité à prendre une
distance “en réfléchissant sur soi, en tant que
sujet se percevant comme objet, afin de faire
émerger à la conscience son propre cadre de
référence en tant qu’individu porteur d’une
culture et de sous-cultures [profondément
intériorisées] élaborées de façon unique en
relation avec son histoire personnelle.” 
“[Elle] va permettre  d’accéder à une certaine
“neutralité culturelle” par rapport à ses propres
référents.” (Cohen-Emerique, 2015)
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OBSERVER les signes

S’OFFRIR un RAPPEL

DÉCENTRATION

CENTRATION sur...

... de réaction sans jugement :
Exaspération, irritabilité, chaleur,
accélération du pouls, sentiment
de perdre le contrôle.

Se ramener au moment présent.
Moyens : Objet, respirations
profondes, mantra “bien-être” ...
Calme = accès préfrontal.

 Connaissance de soi, de notre
cadre de référence, de nos
valeurs et biais, etc. 
“Voir” = distance, altitude.

l’Autre et son cadre de
référence, aussi valable.
Comprendre son point de vue,
sa vision du monde. Empathie.

Choc culturel, conflit de valeur
SITUATION NON FAMILIÈRE 

RISQUES (si on passe à côté)
Réactions “survie” : Évitement,
attaque, soumission.
Projection de notre cadre comme
unique référence : convaincre ou se
justifier. Binaire.

MÉDIATION
NÉGOCIATION

Espace créatif et
culturellement sécuritaire

Par Pauline Ronsmans, T.S. et médiatrice interculturelle

Reconnaître “ce qui me
touche” avec humilité et
bienveillance pour soi.

Au besoin, s’en occuper
dans un 2e temps.

Incidents critiques (Cohen-E)


