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• Carrière en intervention psychosociale, en éducation, 
et en formation des professionnels

• Plus de 20 ans d’expérience en intervention orientée 
vers les solutions dans divers contextes

• 10 ans d’expérience en prévention du suicide

• Formatrice sur l’AOS à Lavoie Solutions depuis 2018

INTRODUCTION



Connaitre les principes de base de l’approche orientée 
vers les solutions (AOS)

Appliquer quelques principes et techniques de l’AOS 
lors des rencontres individuelles avec les étudiantes et 
les étudiants, afin de :

• Miser sur les forces, les compétences, et la résilience 
de la personne 

• Favoriser l’autodétermination

OBJECTIFS



• Approche basée sur des données probantes 

• 40 ans de recherches empiriques démontrant son 
efficacité auprès de diverses clientèles

• Pratiquée par des intervenants et intervenantes de 
tous les niveaux et à travers le monde

• Une attitude différente, une posture différente, un 
chemin différent, des techniques différentes

L’APPROCHE ORIENTÉE VERS LES 
SOLUTIONS (AOS)



AOS VS RÉSOLUTION DU 
PROBLÈME



Description du 
problème

Explication du 
problème

Excuses, 
défenses, 

impuissance

Manque de 
progrès

Explication du manque 
de progrès

Aucune solution 
créative

RÉSOLUTION DE PROBLÈME



ORIENTATION : PROBLÈME



ORIENTATION : 
PROBLÈME



ORIENTATION : PROBLÈME



ORIENTATION : PROBLÈME



L’AOS VS RÉSOLUTION DU PROBLÈME

Orientation problème Difficultés potentielles

Accent sur les détails des 
problèmes et des déficits

Désespoir, impuissance, 
exagération, excuses

Nous met en position 
d’expert, pression de trouver 
les solutions / donner des 
conseils

Réactions à l’autorité, rejet 
des conseils, bris de 
relation, passivité

«Pathologisation» du 
discours

Prophétie autoréalisatrice 
négative



* Tu es capable

AOS ≠ LA PENSÉE POSITIVE



APPROCHE ORIENTÉE 
VERS LES SOLUTIONS



Description de ce que la personne veut à 
la place du problème

Recherche des exemples, des exceptions
(moments où le problème est absent ou 

moins grave)

AOS

Co-construction de solutions (avec la 
personne) à partir des exemples et 

des exceptions



L’AOS : POURQUOI?
Orientation solution Avantages potentiels

Accent sur ce que la personne 
veut et les réussites du passé

Espoir, mobilisation

Les solutions sont 
coconstruites avec la personne 
à partir de ses forces et de ses 
réussites

Permet à la personne de 
prendre le contrôle de sa vie, 
d’agir

Accent sur les compétences, 
les forces, les ressources

Augmentation du sentiment de 
confiance, amélioration des 
relations, prophétie 
autoréalisatrice positive



AOS : PRINCIPES ET 
POSTURE



Jusqu’à preuve du contraire, nous croyons que :

• Tout le monde veut être aimé et veut réussir

• Tout le monde fait son possible

• Derrière des comportements difficiles, il y a une 
bonne intention ou une bonne raison (ex. : 
habileté à apprendre)

PRINCIPES ET POSTURE DE 
L’AOS



• Le changement est constant et inévitable

• Aucun problème n’arrive tout le temps

• Tout le monde a déjà des forces, des compétences 
et des comportements de solution

• Notre rôle est d’aider l’autre à retrouver l’accès à 
ses solutions plutôt que de résoudre ses 
problèmes.

PRINCIPES ET POSTURE DE 
L’AOS



AOS : LE REGARD SUR LA PERSONNE, LA 
SITUATION





REGARD OS SUR L’AUTRE

Orientation 
problème

Orientation solution

Il est provocant. Il a de fortes convictions.

Elle est trop exigeante. Elle sait ce qu’elle veut, elle est 
capable de s’exprimer.

Il est impulsif. Il est spontané.

Elle est têtue. Elle est déterminée, elle est 
inébranlable.

Il est anxieux. Il sait se protéger, il est 
prudent.

Elle dramatise. Elle est expressive, elle est 
passionnée.



REGARD OS SUR L’AUTRE

Orientation 
problème

Orientation solution

Il est dyslexique. Il est capable de trouver des 
solutions créatives aux problèmes. Il 
a un sens aigu de l'intuition.

Elle a un TSA. Elle a un sens aigu du détail. Elle 
peut déceler des différences dans 
l'information visuelle que la plupart 
des gens ne remarqueraient même 
pas.

Il a un TDAH. Il a un niveau d’énergie élevé. Il est 
créatif, spontané.



EXERCICE

Pensez à un étudiant ou une étudiante avec qui il est 
difficile pour vous de travailler.

๏ Quel est « l’autre côté » de ses difficultés ou 
comportements ?

๏ Qu’est-ce que vous admirez chez lui ou chez elle, 
malgré les difficultés ?

๏ Quelle différence ça fait pour vous de changer 
votre regard sur cette personne ?



CONVERSATIONS OS





CONVERSATIONS OS

1. Commencez par ce que la personne espère qui va 
être différent après la conversation (ou que les 
autres espèrent qui va être différent)

๏ Pour cibler des buts et des objectifs

๏ Pour augmenter la motivation

๏ Pour viser des résultats concrets



Qu’est-ce que tu espères qui sera différent après 
notre conversation ? Quel sera un signe concret que 
ça a été utile de me parler ?

Dans quel contexte veux-tu voir des changements 
en premier?

Quelle différence ça fait pour toi si ___ ? Quoi 
d’autre sera différent si ___?

Qu’est-ce que ___ a besoin de voir pour arrêter de 
s’inquiéter?

CONVERSATIONS OS



2. Quand la personne parle du problème, intéressez-
vous aussi à ce qu’elle veut à la place du problème

๏ Les changements que la personne souhaite voir (ou que 
les autres veulent voir)

๏ Les choses à faire plutôt que les choses à arrêter ou à 
corriger

๏ Plutôt que de revenir sur le passé difficile (ex. : d’un 
conflit), demandez à la personne ce qu’elle veut voir à 
l’avenir.

CONVERSATIONS OS



Supposons que tu es moins ___. Qu’est-ce que cela 
te permet de faire?

Supposons que tu arrêtes de ___. Que fais-tu à la 
place?

Supposons que cela arrive de nouveau, mais tu es 
satisfait de ta réaction. Ça ressemble à quoi?

Supposons que, même si ___ ne change pas, tu es 
quand même capable de mieux ___. Quelle 
différence cela ferait pour toi?

CONVERSATIONS OS



3. Intéressez-vous aux réussites, aux forces et aux 
compétences de la personne.

๏ Les moments où la personne a mieux réussi

๏ Les stratégies déjà employées par la personne

๏ Les moments où le problème était moins grave 
ou absent

๏ Ce que la personne fait pour passer au travers, 
pour ne pas abandonner

CONVERSATIONS OS



Qu’est-ce que tu fais déjà qui t’aide, même un peu ?

Quand tu as réussi à mieux gérer ça dans le passé, 
comment as-tu fait ? Comment as-tu réussi à faire ça?

À quel moment as-tu fait face à un défi similaire ? 
Qu’est-ce qui était le plus aidant ?

À quel moment c’est moins difficile, même un peu ? 
Qu’est-ce que tu fais de différent dans ces moments-là ? 
Comment réussis-tu à faire ça?

CONVERSATIONS OS



Qu’est-ce que tu fais pour éviter que ça soit pire ? 
Comment réussis-tu à faire ça ?

Comment fais-tu pour passer au travers? Pour ne pas 
abandonner? Comment réussis-tu à faire ça ?

CONVERSATIONS OS



* Sonia Lupien
https://stresshumain.ca/le-stress/comprendre-son-

stress/source-du-stress/

Contrôle faible

Imprévisibilité

Nouveauté

Égo menace





























1. Pensez à un projet qui stagne ou une situation 
dans laquelle vous vivez une sentiment
d’impasse (rien de trop intense).

2. Vous êtes à quel chiffre en ce moment?

EXERCICE : LES ÉCHELLES

1 10

Le projet est 
complété



3. Écrivez 3 choses (ou plus) que vous faites pour 
ne pas être plus bas sur l’échelle.

4. À quoi ressemble un +1 sur l’échelle? Ça peut 
être simple, comme un changement de 
pensées. Écrivez trois choses.

EXERCICE : LES ÉCHELLES



VOS QUESTIONS

49
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