-

ACADEMY for COACH

MODULE 3

Les STROKES

e Le stroke et ses lois
e Lagestion et la distribution des strokes

COACHER ET

ACCOMPAGNER AVEC
L’ANALYSE

TRANSACTIONNELLE

E-COACH ACADEMY
07 826779 36
www.coach-academy.info



»

>

EC;:E:‘;;:;“emy COACHER ET ACCOMPAGNER AVEC L’AT

TABLE DES MATIERES

1Y [T [V ] [=Tc T O PO O PP P TSP U ST PP OPPPPROPIN 2
LES STROKES ... .eeeteitteiteett ettt st ettt et et s e st e s b e sb e e bt e bt e ae e e he e e b e e b e e st e b e e e s e s asesaeeshe e s bt e bt e et eas e emneebeeab e e b e enneennesnnennnes 2
QUET STFOKEUI BLES-VOUS ? ..ttt sttt ettt ettt st st st s bt e s bt e bt e st e e ae e ebe e s b e e sb e e b e e reeanesaeesaeesreenneenneenes 3
Le stroke ou I'art de Prendre CONTACE ....c.ui ittt ettt et e e bt s st e s bt e sane e st e e saneenneees 4
LES AIffErENTS STFOKES ...veeniieeieiee ettt s st sbe e s bt e bt et et e s e s b e e b e e reereenesanes 4

LES 12 100S AU SErOKES ..veevveeieieiiieieeetiet ettt sttt ettt et b e b e e e s e e sbe e sbe e s bt e bt e st e emn e eseesbee b e e reennesnnesanes 6
L'art de bien gérer et distribuer 185 STrOKES .......cooiiiiiiiii e e 9
Petit StroKOSCOPE B POCKE.......eeiii e e e e et e e st e e e s ata e e e e steeessasaeeeentaeeeestaeeennees 10

EXO’" 1 : QUEI SLrOKEUI BLES-VOUS ? (SUITE) ...eeeiereeeeiiiiieeeiiee e ettt e e e ettt e eecte e e e ete e e e sttaeeeettaee s abaeeestseeeessaesssssaseeansseseanes 11
EXO’ 2 : ENtralnez-Vous aU DN SErOKE ......coiiiiiiiieiie ettt sttt st st s e bt s b e nee e 11
EXO’ 3 1 SErOKES @1 PAE ... .ottt sttt ettt et e st e bt e st e et e s bt e e bt e s be e e bt e e b e e e bt e s be e e bee e beeeneeeares 11
Exo’ 4 : Strokes conditionnels oU INCONAILIONNEIS.......cocuiiiiiiiiieicee et 11
FIN DU IMODULE 3 ...ttt s 13

E-COACH ACADEMY® www.coachacademy.info Page 1sur13


file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757321
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757322
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757323
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757324
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757325
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757326
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757327
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757328
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757329
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757330
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757331
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757332
file://///Users/sophiadeseguin/Desktop/Module-3-AT%20-%20relu%20.docx%23_Toc525757334

®

ACADEMY for COACH

COACHER ET ACCOMPAGNER AVEC L’AT

MobuLe 3

LES STROKES

Ay



»

EC;:@;‘»“;;E;LW COACHER ET ACCOMPAGNER AVEC L’AT
Ce module commence par un exercice, avant de découvrir les strokes. %

QUEL STROKEUR ETES-VOUS ?

Munissez-vous d’une feuille de papier et d’un stylo. Puis, pensez a une personne
précise, et écrivez des compliments la concernant. Que ressentez-vous ? Des
blocages ? De la peur ? De la joie ? Est-ce facile ou difficile ?

Quand je pense a: , Voici les compliments que j'ai envie

de lui faire

Quand j’écris ces compliments je me sens

Combien de temps avez-vous mit pour écrire ces compliments ?
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LE STROKE OU L’ART DE PRENDRE CONTACT

Tout au long d’une journée, nous entrons en contact de multiples fagons. Nous
passons et recevons des appels téléphoniques, nous participons a des réunions, des
rencontres, passons et faisons passer des entretiens...

Chacun de ces contacts nous laisse une bonne ou une mauvaise impression, nous
donne le cafard ou nous met en joie, nous laisse peu de souvenir, mais parfois
s'imprime en nous pour longtemps, voire méme pour la vie.

Le mot anglais stroke n’a pas d’équivalent en frangais, il s’emploi aussi bien pour
dire : « il a regu trois coups (strokes) de canne », que pour dire : « il a mis sa main
sur ses cheveux et I'a caressé (stroked it) », que pour parler de contact.

Les strokes sont des stimulations, que I'on appelle aussi signes de reconnaissance.
Toute espéce vivante en a un besoin vital pour se construire.

Tout commence au stade du nourrisson : celui-ci a impérativement besoin de se
sentir stimulé et ce besoin est aussi important pour lui que le fait d’étre nourri, c’est
sa nourriture affective. Eric Berne dira méme « Si un enfant n’est pas stimulé, sa
moelle épiniere se flétrit ».

Lorsque nous grandissons, nous savons que Nous ne pourrons pas conserver notre
fonctionnement d’enfant pour nourrir notre appétit de stimulus et faire notre
« marché » de calories affectives. Chacun d’entre nous va alors faire preuve
d’individualisme et de compromis pour trouver ses propres sources de signes de
reconnaissance, ce qui engendre la diversité des rapports sociaux. L'enfant accepte
d’étre celui qui est en charge d’effacer le tableau, de surveiller ses camarades...En
tant qu’adulte, on peut apprécier tout particulierement d’avoir le plus grand bureau
du service, en voiture de s’assoir a |'avant, juste a coté du conducteur, d’'étre
installé a la table des VIP...

LES DIFFERENTS STROKES

« Aime moi ou hais- moi, mais ne m’ignore pas ! »

*Découvrez I'histoire des 3 groupes de rats dans la vidéo du cours
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Les quatre principaux types de signes de reconnaissance que nous pouvons recevoir %
ou donner sont :

- Le stroke positif inconditionnel « je t'aime et je t'accepte, toi, tel que tu
es ». Cette caresse est considérée comme « I'étalon-or » du signe de
reconnaissance, celui qui est le plus gratifiant, le plus nourrissant. Il exprime
« je t'aime, que tu sois gros ou maigre, tu es un merveilleux cadeau, quin’a
comme seule vertu que celle d’exister ».

- Le stroke positif conditionnel « Sois mignonne, range ta chambre ». Ce
stroke se trouve juste un degré en dessous du stroke positif inconditionnel.
Mais il n’a pas besoin d’étre explicite pour indiquer la condition. Une
maitresse de maison qui recoit des remarques positives quand elle fait un
bon plat, mais a qui personne ne fera de compliment pour une nouvelle robe
ou une nouvelle coiffure. La personne n’est reconnue que quand elle fait ce
qu’on attend d’elle.

- Le stroke négatif inconditionnel. La personne n’existe qu’a travers la haine
qu’elle provoque, mais elle est reconnue ! « Je te hais | », « je ne peux plus
te supporter », « Si je m’écoutais, je te filerais des baffes a longueur de
journée ! ». L'assassinat est considéré comme I'expression ultime du signe
de reconnaissance négatif inconditionnel.

- Le stroke négatif conditionnel. « Maman ne t’aime pas quand tu es
désobéissant », « quand tu fais ... je suis fier de toi ! ». Ce stroke exprime ce
qgue la personne doit faire pour continuer a plaire et étre appréciée ou
aimée. Si elle n"obtempeére pas, elle risque de perdre I'amour ou I'estime.

Ces quatre types de strokes se reperent facilement dans le récit de la journée du
petit Anthony.

Anthony a deux ans, a peine réveillé il gazouille dans son berceau. Sa maman vient
vers lui (mais cela peut tout aussi bien étre son papa), elle le prend dans ses bras,
I’embrasse, lui sourit, le caline, puis entreprend de le changer tout en lui disant de
tendres mots d’amour (Stroke positif (amour) inconditionnel, le must). Plus tard
dans la matinée Anthony excité par ses jeux, devient de plus en plus bruyant au
go(t de sa maman. Haussant un peu le ton, elle lui dit « Veux-tu étre un gentil petit
garcon et cesser de faire tout ce bruit ! » (Sous-entendu : tu es gentil a mes yeux
qguessitu ... = Stroke positif (amour ou appréciation) conditionnel). Aprés un moment
de répit, 'enfant reprend de plus belle, mettant sa mére tout a fait en colére. Elle
s’énerve et s’exclame : « Maman ne t'aime pas du tout quand tu es désobéissant | »
(Stroke négatif conditionnel caractérisé !). Vers 16h30, sont frere ainé, qui a six ans,
rentre de I'école. Il est trés jaloux de Louis. Il profite d’'un moment ou la maman a
le dos tourné pour le pincer et lui faire une grimace rageuse, les yeux pleins de

haine (Stroke négatif inconditionnel caractérisé). Page 5 sur 13
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LES 12 LOIS DU STROKES %

Loi 1 - Le stroke est indispensable pour la survie biologique et psychologique

De nombreuses expériences et témoignages ont montrés que les bébés « strokés »
se portaient mieux que les bébés peu ou pas « strokés », méme s’ils vivaient dans
des conditions d’hygiene défavorables, ils résistaient mieux aux maladies que les
autres et dans le cas d’enfant extrémement prématurés, ils luttaient pour survivre
guand leur maman venait les voir dans leur couveuse.

Loi 2 — Le stroke peut étre source d’énergie positive ou négative

Le stroke positif, est une reconnaissance des qualités de I'autre et une valorisation
de ce qu’il est, ou de ce qu’il fait. Cela permet aux « strokeurs » et au « strokés »
d’échanger de I’énergie positive, et d’en imprégner la moindre de leurs cellules. Les
deux protagonistes vivent mieux et plus longtemps.

Le stroke négatif correspond a la dévalorisation de I'autre. Cela apporte aux deux
parties un flux d’énergie négative, qui imprégne la moindre de leurs cellules de mal
étre et de souffrance.

Loi 3 — Un individu préféere un stroke négatif, plutét que pas de stroke

L’absence de strokes est dramatique pour un individu. Cela reviendrait a nier son
existence, I'énergie diminue et peut entrainer la mort. Chaque individu préfére ainsi
vivre des relations négatives, plutét qu’aucune relation, c’est d’ailleurs pour cela
gue certains couples se disputent pour maintenir le contact. D’autres se créent une
vie faites d’échecs et d’épreuves a surmonter, c’est ce qui fait qu’ils se sentent
vivants.

Loi 4 — Le stroke peut étre conditionnel ou inconditionnel

Le stroke conditionnel est une reconnaissance liée (conditionnée) au
comportement. Le stroke inconditionnel n’est pas lié au comportement, mais fait
apprécier la personne avec ses « défauts » et ses qualités et non pour ce qu’elle
fait, ou la détester pour les mémes raisons, sans condition.

Loi 5 — Le stroke inconditionnel est plus intense que le stroke conditionnel

Le stroke inconditionnel positif ou négatif et toujours d’une trés forte intensité,
donc de gain ou de risque élevé. Un stroke inconditionnel négatif, méme s’il semble
insignifiant a celui qui I'adresse (exemple : « cela ne va pas ! ») sans indiquer ce qui
ne va pas exactement, ni quoi faire pour que ca aille, peut provoquer des effets
catastrophiques chez celui qui le recoit.
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Loi 6 — L’effet positif du stroke est directement lié a la qualité du stroke. %

Pour qu’un stroke positif soit intense il doit posséder les cing qualités suivantes :

- Etressincere

- Etre approprié

- Etre personnalisé
- Etredosé

- Etre argumenté

Si le stroke positif ne revét pas ses cing qualités, il paraitra manipulateur et
inquiétant.

Loi 7 — Pour obtenir la méme quantité d’énergie psychique, il faut soit 1 stroke
positif, soit 10 strokes négatifs

Un individu a besoin de 10 strokes négatifs pour recevoir la méme quantité
d’énergie qu’un stroke positif. Ceci peut expliquer pourquoi certaines personnes
provoquent des situations conflictuelles en escalade, afin de se « nourrir »
d’énergie.

Derriere de nombreuses attitudes négatives, se cache un appel maladroit et
infructueux aux strokes positifs.

Loi 8 — Chaque individu a une dose habituelle de stroke qu’il a du mal a dépasser.

Certaines personnes sont habituées a vivre avec peu de strokes. Il faut donc étre
prudent quand on leur donne des strokes, au risque d’overdose. Mais pour tous
les individus, peu de strokes crée un manque, trop de strokes crée une saturation.
Il faut donc prendre en compte la dose relativement habituelle de la personne que
I’on souhaite stroker (complimenter, lui témoigner de I'affection...), au risque de
provoquer un malaise pour les deux parties.

Loi 9 — Chaque individu a un canal préférentiel de stroke.
Il existe cinq canaux de stroke.

- Le regard (visuel) : « Il ne m’a méme pas regardé ! » montre a quel point
parfois ce simple regard de reconnaissance de l'autre peut apporter de
I’énergie. Un simple clin d’ceil peut provoquer un lien de complicité.

- La voix, la parole, le son (auditif) : certaines personnes sont sensibles au
son de la voix, d’autres aimes parler, dire, téléphoner plutét qu’écrire.

- L'écriture, la note, le mémo (visuel): certains sont mal a I'aise avec
I’expression orale, et se sente plus a l'aise pour communiquer par |'écrit. Page 7 sur 13
Ces personnes savent féliciter ou remercier quelgu’un par un petit mot, et
apprécie d’en recevoir.
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- La proximité, le contact, le toucher (kinesthésique) : certains aiment étre
en groupe, méme en foule, proches les uns des autres. « Il faut se voir...par
téléphone, je ne peux pas bien le dire ». lls sont sensibles a une poigné de
main, une accolade... « qu’il passe au moins de temps en temps pour nous
serrer la main ».

- L'odorat, le parfum, I'odeur (olfactif)

Certains spécialistes s’entendent pour dire que c’est le seul probleme de
communication qui est rédhibitoire, et décisif dans la vie d’'un couple « nous
ne pouvons plus nous sentir ». Ce phénomeéne est souvent méconnu, mais
si 'odeur est incommodante, il est difficile de passer outre, et c’est vécu
comme un stroke négatif.

Loi 10 — Chacun peut stocker les strokes.

Il est possible a chacun de nous d’accumuler des réserves de strokes, pour utiliser
ensuite cette énergie de réserve dans les moments ou les strokes sont faibles, cela
évite d’étre « vidé », alors que la situation exige une forte énergie. C'est ce qu’on
appelle une bonne gestion de ses « stocks de strokes »

Loi 11 — Nous possédons tous un filtre a strokes.

Selon sa personnalité et les habitudes de son environnement, chacun accepte ou
refuse totalement ou partiellement, les strokes qui lui sont donnés : « Il m’a dit que
j’étais jolie, mais ce n’est pas vrai, je ne crois pas que je sois jolie, c’est parce qu’il
sait que je suis complexée, il veut se montrer gentil », dans ce cas précis le stroke
positif est interprété en stroke négatif. Il est important pour chacun de connaitre
son filtre a strokes. Dés I'enfance les filtres sont mis en place « ne lui fait pas trop
de compliments, ¢a va lui monter a la téte » ou encore trop de faux strokes positifs
ont été distribués « Mais si, c’est trés joli » ... alors que la personne pense le
contraire, I'enfant le sait, et se dit que dans la vie quand quelqgu’un fait un
compliment, il ne faut pas le croire, car ce n’est pas vrai. Il est possible de modifier
ses filtres a strokes, les baisser pour en laisser passer, les augmenter pour éviter de
se faire manipuler, culpabiliser ou persécuter.

Loi 12 — Le stroke est une ressource naturelle gratuite, inépuisable et a la portée
de tous.

On croit trés souvent que le stroke et rare et cher (les compliments sont rares et
chers !). Alors que plus on donne de strokes, plus on en recoit. Seules des difficultés
psychologiques et des filtres sociaux restrictifs font croire le contraire.

E-COACH ACADEMY® www.coachacademy.info Page 8 sur 13
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L’ART DE BIEN GERER ET DISTRIBUER LES STROKES %

Il existe cinq facons de donner des strokes positifs, ce sont les cing états du Moi.

Les strokes du Parent normatif+. Le jugement qu’il soit positif ou négatif, sil est
précis, selon des critéres connus, compris et accepté par la personne dont |‘action
ou le comportement est jugé : ce n’est jamais la personne qui est jugée, nice qu’elle
est (I’étre), mais ce qu’elle fait ou dit, en acceptant le principe qu’une personne
positive puisse poser des actes négatifs et que cela ne I'empéche pas de rester une
personne positive.

Ainsi stroker positif, n’est pas forcement dire toujours du bien, la fagon de le dire
est la plus importante, dans le respect de 'autre, et la justesse (justice) du propos.

Les strokes du Parent bienveillant+. Le « baratin gentil » n’est pas un stroke du
Parent bienveillant+, c’est un faux stroke venant du Parent sauveur. Le vrai stroke
du Pb+ apporte une aide réelle.

Les strokes de I'Adulte. Le compliment est concret et précis, accompagné
d’informations mesurables, prouvées, indiscutables. L’écoute de son interlocuteur
est souvent a elle-méme une grande source de strokes.

Les strokes de I’enfant adapté+. Savoir prendre en considération et s’adapter aux
habitudes de strokes de notre interlocuteur, et ses normes sociales ou
psychologiques, est la clé du stroke+ de I'Enfant adapté. Le stroke est ainsi vécu
comme approprié, et bien dosé, pas excessif et pas dangereux.

Les strokes de I’Enfant libre+. C’est le stroke spontané, sincére et tres personnel, il
va droit au coeur. L'intuition de I’Eli+ fait qu’il utilise canal sensoriel qui correspond
a 'autre, le bon mot et le bon geste, son verbal et son non verbal sont toujours
cohérent.

Il est important d’utiliser tous ses états du Moi+, en variant en fonction des
situations, et de stroker tous les états du Moi+ de son interlocuteur, cela afin de ne
pas « atrophier » inutilement certaines parties de soi et de l'autre.

Les cing points essentiels de la distribution des strokes sont : donner, se donner,
accepter, refuser, demander des strokes. Pour chacun de ces points clés les
traditions et les habitudes varient beaucoup. Certains préférent donner et n’aiment
pas recevoir. D’autres n’osent pas demander. Certains refusent trop, d’autres pas
assez... C'est pour cela qu’il est important de bien se connaitre et de connaitre son
environnement afin de s’adapter et d’aider les autres a s’adapter et a progresser
ensemble.

A retenir : Plaire n’est pas stroker — Avoir des criteres d’appréciations connus,
compris, expliqués — Stroker méme un résultat incomplet -Stroker ce qui est
normal, pas seulement exceptionnel — Stroker a la minute méme, et brievement -

E-COACH ACADEMY® www.coachacademy.info Page 9sur 13
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Voir le c6té positif plutot que le coté négatif — Oser stroker, méme maladroitement, %
mais sincérement — Ecouter est toujours une bonne facon de stroker — Espacer les

strokes pour les valoriser — Stroker en cours de travail, sans attendre la fin —
Demander a la personne de dire du bien de ses actions, favoriser I'auto-stroke —
L’absence d’appréciation est un stroke négatif — Généraliser son stroke a une
équipe, sans stroker spécifiquement les individus qui font mieux est vécu comme

une absence de stroke.

PETIT STROKOSCOPE DE POCHE

STROKE

Marcher dans la foule
Regard rapide

Contact bref
Donner/recevoir une info
Bonjour !

Poignée de main

Regard dur

Regard doux

Une remarque
Engueulade (courte)
Sourire

Compliment

Une gifle

Frapper/étre frappé

Se prendre dans les bras
Un baiser

Une caresse

Une bonne conversation
Dispute importante
Intimité

E-COACH ACADEMY® www.coachacademy.info Page 10 sur 13



4

S

B Cosih Asadaiiy COACHER ET ACCOMPAGNER AVEC L’AT

Ex0’ 1 : QUEL STROKEUR ETES-VOUS ? (SUITE)

En analysant les résultats de votre exercice réalisé en début de module, déterminez
votre fagon de stroker cette personne, vous pouvez pousser |'exercice en le
refaisant en pensant a d’autres personnes.

Exo’ 2 : ENTRAINEZ-VOUS AU BON STROKE

Faites une liste des personnes de votre entourage et exercez-vous a voir tous les
cOtés positifs de ces personnes, puis entrainez-vous a les stroker. Choisissez le canal
et I'intensité qui est la plus naturel pour elles en les strokant, soit par écrit, soit par
votre présence...

Exo’ 3 : STROKES ET PAE

En analysant les strokes que vous avez faits. Avec quels états du Moi vous strokez
chez I'autre et quelle partie du Moi vous lui strokez. Puis vous vous entrainez a
stroker tout le PAE de I'autre avec tout votre PAE.

Exo’ 4 : STROKES CONDITIONNELS OU INCONDITIONNELS

En analysant vos strokes donnés et recus dans la semaine, déterminez si ce sont
des strokes conditionnels ou inconditionnels. Puis décidez de ce qu’il faut améliorer
dans votre facon de stroker, et d’aider les autres a vous donner des strokes qui vous
nourrissent.
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