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Rentrée étudiante :
s’Installer colite cher

La rentrée des 1500 nouveaux étudiants a eu lieu ce jeudi & Université des Antilles. Pour ceux qui Miex se connaitre
quittent fe domicile familial, il faut prévoir : loyer, caution, ordinateur, mobilier, électroménager, etc.  pour mieux travailler

Alors pour limiter les dépenses, la seconde main constitue une solution intéressante. P. 2ET3 Chrstiana Fraideri-Jeanne, spécialisée dans
lefficacité relationnelle, aide a regarder autrement

une difficulté pour trouver des solutions, P. 5

m Balade a Marie-Galante




“Avant de repartir, jetez
un coup d’ceil a votre
« tableau de hord »

Mieyx se connaltre pour mieux travailler avec les autres : cest le fil rouge de Christiana
Fraiderik-Jeanne. A 'heure de fa rentrée, la coach professionnelle rappelle Iimportance d'écouter
ses émotions, de comprenare ses besoins et de ne pas atfendre d'étre & bout pour réagir,

Par Morgane HAGUY
m.haguy@agmedias.fr

oach mentale » ¥ Non.

Christiana ~ Fraiderik-
(( Jeanne préfere préciser

les choses. Elle se défi-
nit comme coach professionnelle,
spécialisée dans leflicacité relation-
nelle. Son rdle ; aider les personnes
quelle accompagne a regarder au-
trement une difliculté pour trouver
leurs propres solutions, Un métier
vers lequel elle ne sest pas tournée
tout de suite. Ingénicure de forma
tion, elle passe dix ans dans le
consell en organisation, notamment
Accenture, en France et A
letranger, Klle accompagne alors des

cher

porté sur une situation et revenir sur -

ce sur quoi chacun peut agir. « On
pense souvent que cest autre qui est
la cause de notre malheur. » Ses
choix, ses réactions, sa maniére de
percevoir ou de communiquer de-
viennent alors des pistes de travail.
Pour mieux comprendre ces méca-
nismes, Christiana Fraiderik-Jeanne
sappuie notamment sur le Process
Communication Model (PCM), un
outil de connaissance de soi et des
personnalités. « De la méme fagon
quil y a des véhicules essence, diesel
ou électriques, nous ne sormes pas
faits pareil. » Reconnaissance, atfen

tion, calme, stimulation. .. les be

soins varient ‘il'l()ll |(’.‘€ |N'|'.‘|‘()Il“('<'i
Len tdentifier permet, selon elle, de

avant darriver au point de rupture.
« Vous nattendez pas que le moteur
soit grillé pour aller faire votre révi-
sion. »

Contrairement 1 une thérapie, son
accompagnement part d'un objectif
concret défini avec la personne.
« On va voir & quoi on verra que le
probléme est résolu. » Apprendre &
dire non, mieux s'aflirmer, retrouver
de la confiance ou changer une ha-
bitude : le travail avance & partir de
ce que la personne souhaite faire
évoluer dans son quotidien, Chris
tiana Fraiderik-Jeanne préfére d'ail
leurs parler de « coaché » plutdt que
de patient. « On a tous, des fois, des
problémes quon narrive pas a ré
soudre et on vient volr quelqu'un
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Pour Christiana Fraide
commence d’abord par une meilleure connaissance de soi. DR

Le PCM, C’est quoi ?

Le Process Communication Model (PCM)
est un outil de connaissance de soi et de
compréhension des différents profils de
personnalité. Christiana Fraiderik-Jeanne
Putilise pour aider les personnes qu'elle
accompagne a identifier leurs hesoins,
leur maniere de communiquer et leurs
réactions, notamment en situation de
stress,

Lo modble distingue six types de
personnalité, prasents chez chacun a des
dogres différents, Certaing auront

davantage besoin de reconnaissance,
('autres dattention, de calme, de
stimulation ou encore de voir leurs
opinions prises en compte.

Lobjactif nest pas de coller une étiguette,
mais de mieux comprendre les conditions
dans lesquelles chacun fonctionne le
mieux. Et, a Finverse, ce qui peut
provoquer tensions, incompréhensions ou
perte defficacité lorsque certains hesoins
ne sont pas suffisamment pris en comple




entreprises dans leurs projets de
transformation. Jusqud faire un
constat : un projet peut &tre parfaite
ment pensé, il ne tient pas long
temps si lhumain ne suit pas. « On
peut avoir un trés beau projet de
changement, une trés belle organi-
sation a prévoir, mais si la qualité
des relations humaines nest pas au
rendez-vous, ¢a ne fonctionne pas. »
Elle se forme alors au coaching pro-
fessionnel avant de revenir en Gua-
deloupe et de créer Kap'Envol Coa-
ching. Avec une idée qui reste
depuis au centre de sa pratique :
« Clst d'abord la relation & soi qui
doit étre ok pour que la relation 4
Tautre soit ok. »

Accompagner plutot
que donner la solution

Pour elle, la différence avecle conseil
tient d’abord 4 la posture. L3 ol le
consultant peut arriver avec une ré-
ponse, le coach cherche plut6t a
faire émerger celle de la personne
accompagnée. « Quand on dit 2
quelqu’un : Jai la solution pour toi,
on peut le mettre inconsciemment
dans une position de victime. » Le
travail passe donc beaucoup par
Iécoute, les questions et la reformu-
lation. Tobjectif : déplacer le regard

micux comprendre ce qui aide cha

cun & fonctionner, mais aussi pout

quol deux personnes ne vivront pas
une méme situation de la méme
maniére.

Les émotions comme
« tableau de bord »

Autre point central de son travail :
les émotions. La encore, elle revient
aTimage de la voiture. « Quand vous
rentrez dans votre véhicule, avant de
démarrer, vous regardez le tableau
de bord. Le corps humain en a un
Jui aussi : ce sont les émotions. » Plu-
tot que de chercher a les faire taire,
elle invite  les regarder comme des

signaux. Dans son approche, ils'

peuvent pointer un besoin de sécu-
rité, d'identité ou de sens. Une idée
qui prend une résonance particu-
litre & la rentrée. Aprés plusieurs
semaines de coupure, reprendre ne
consiste pas seulement 3 retrouver
un rythme, mais aussi & regarder
dans quel état on le retrouve. « On
ne va pas rouler toute une année
avec des pneus qui ne sont pas gon-
flés sous prétexte que la priorité est
de mettre de lessence. » Peur, fa-
tigue, stress, perte de motivation ou
appréhension peuvent ainsi étre pris
comme des premiers indicateurs,

qui va nous accompagner d resotdre
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Ne pas attendre
t’aller mal

Le coaching ne sadresse pas seule-

“ment, selon elle, & ceux qui arrivent

déja épuisés ou completement blo-
qués. I peut partir d'une difficulté
précise, mais aussi dun besoin de
mieux comprendre son fonctionne-
ment, de gagner en confiance ou
simplement de sortir d’une situation
qui tourne en rond. « On a tous, des
fois, des problémes quon narrive
pas - résoudre et on vient voir
quelqu’un qui va nous accompagner
4 résoudre ce probleme. » Elle voit
surtout le coaching comme un' es-
pace d¥coute. « Ecouter, ce nest pas
donner un conseil. » Le coach refor-
mule, aide & mettre de fordre dans
ce qui parait confus et 4 faire émer-
ger une autre manijére daborder le
probléme. A Theure de reprendre le
travail, Christiana Fraiderik-Jeanne
invite ainsi & ne pas regarder seule-
ment ce quil reste 4 faire, mais aussi
la maniére dont chacun repart.
Avec, toujours, la méme idée : mieux
se connaitre pour mieux fonction-
ner avec les autres.

Noavelle classe, nouveaux éleves, parfols
nouvel dtablissement ; a la rentrée, chacun
arrive avec ses attentes, ses hahitudes et
aussi ses appréhensions. Pour Christiana
Fraiderik-Jeanne, avant méme d’enirer
dans le travail, il faut d’abord prendre le
temps de se rencontrer. Et pas seulement
demander aux éléves de se présenter.

« Cest vraiment dans les deux sens. »
Uenseignant se présente aux enfants ef les
enfants se présentent & l'enseignant.
Parler de ce que Ion aime, de ses qualités,
de ce gue Pon fait en dehors de Fécole, de
ce qui nous a conduits a ce métier ou
simplement de fa manigre dont on se sent

autant de moyens de casser les
reprdsentations que chacun peut déja
avoir de l'autre. « Sinon, mon corps qui ne
te connait pas a déja mis une étiquette sur
toi. » Faire connaissance permet au
contraire, selon elle, de « fonctionner avec
Pautre et non pas avec I'imaginaire que j'ai
de l'autre ».
Aux enseignants, elle suggere donc des
guestions simples : ce que les jeunes
aiment faire, les qualités qu'ils se
reconnaissent ou encore leur état d’esprit
du jour. Avec une condition : laisser la
place a la réponse, sans la commenter ni
a juger immédiatement.

Ne pas attendre que le différend devienne conflit

Etre en relation avec 'autre ne veut pas
dire &tre toujours d"accord. Pour Christiana
Fraiderik-Jeanne, le différend fait méme
partie de la vie. « On n'est vraiment pas
faits pareil. » Le probleme commence
plutdt lorsgu’on laisse les tensions
Sinstaller. « Quelou’un m’a mal parlé une
premiére fois, je n'ai rien dit. Une
deuxidme fois, je nal rien dit... » A force,
le différend peut finir par devenir conflit.
La coach travaille donc beaucoup sur la
maniére de dire les choses. Plutdt que
«Tu es irrespectuetx », « tu ne m'écoutes
jamais » ou « tu fals toujours ¢a », elle

invite a revenir a un fait précis, a ce que
Fon a réellement vu ou entendu, puis a
expliquer ce que cela provoque chez soi.
Autrement dit, revenir au « je » plutot
gu'accuser Iautre. « Il faut pouvoir
saffirmer, il faut pouvoir écouter l'autre et
il faut pouvoir traiter ses différends. » Une
maniére de communiquer qu'elle aimerait
voir transmise beaucoup plus tot, jusque
dans les salles de classe. Car pour elle,
apprendre a exprimer ce gue Fon ressent,
écouter I'autre ef poser ses limites fait
aussi partie des apprentissages.




