

[image: ]



SAVOIR DIRE NON SANS SE SENTIR COUPABLE !


L’assertivité est un mode de communication ou une posture qui concilie l’affirmation de soi et le respect d’autrui. C’est le fait d’exprimer sa propre personnalité sans susciter l’hostilité de son environnement, c’est savoir dire « non » sans se sentir coupable, et parler de soi de manière habile (pour faire avancer sa cause).


Cet ouvrage passe en revue les bases de l’assertivité et de l’affirmation de soi : les comportements relationnels (inhibé, agressif, affirmé), les situations classiques (demander, dire « non », s’exprimer, formuler critiques et compliments, gérer les reproches), les fondements de l’écoute empathique, active et constructive. Riche en exemples et bonnes pratiques, il permettra au lecteur de s’affirmer dans de nombreuses situations professionnelles (préparer un entretien d’embauche, se positionner en réunion, gérer une critique sur un dossier rendu, refuser une surcharge de travail, bien démarrer dans une nouvelle fonction, valoriser ses idées et son travail...) :




	Prendre sa place légitime.


	Établir des relations gagnant-gagnant sur la durée.


	Faire baisser son stress en situation de communication.


	Faire valoir sa compétence, ses besoins et ses droits.


	Gérer les interactions à fort enjeu.


	Gagner en réputation et se mettre en valeur.


	Motiver ses collaborateurs.


	Devenir rapidement autonome grâce à des entraînements, en solo ou en groupe.
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Sylvie Riondel est formée à la psychologie positive et au coaching. Elle intervient régulièrement dans des clubs RH, d’entrepreneurs ou de créateurs d’entreprises par l’intermédiaire de conférences ou d’ateliers. Elle a été animatrice et chroniqueuse pour Radio France durant 10 ans. Elle collabore régulièrement au magazine en ligne RH Info. Elle a créé une chaîne Youtube dédiée à la communication positive, et tient un blog sur son site : www.sylvie-riondel.com.



Sylvie Riondel


Affirmez-vous en douceur


Développez votre assertivité pour concilier affirmation de soi et respect d’autrui
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Introduction


Tous les êtres vivants communiquent. Spécialement l’être humain qui vit en société depuis la nuit des temps.


Aujourd’hui, la capacité à bien s’exprimer est une compétence plus nécessaire que jamais. Elle traverse notre vie, de l’école à la maison de retraite, en passant par les sites de rencontre et les entretiens d’embauche.


Les personnes habiles ne s’en aperçoivent pas. Mais pour ceux qui sont mal à l’aise, le quotidien est compliqué. Et c’est d’abord une bagarre entre soi et soi ! Car le plus curieux, c’est que notre entourage est plutôt disposé à s’installer dans des relations gagnant-gagnant. Rares sont les personnes qui s’épanouissent dans les tiraillements et les conflits. Si vous avez saisi ce livre, probablement en avez-vous l’intuition ou l’expérience.


L’affirmation de soi est la compétence qui permet de sortir par le haut des petits et grands dilemmes de nos échanges. Comment demander, comment refuser, comment prendre la parole… comment se faire respecter en fait ! C’est la question centrale. Être entendu, écouté, pris en compte. Poser ses limites et indiquer son territoire. Dans l’absolu, on ne vise pas la lune ! Cela semble à portée de main !


Et effectivement l’assertivité est accessible. Souvent, cela passe par des astuces pour mieux se dépatouiller avec ses émotions ou ses pensées automatiques. Parfois, il suffit de « faire comme si » pendant un temps : redresser la tête, cesser de raser les murs, se tenir droit, marcher d’un pas assuré… Avoir l’air sûr de soi, c’est déjà l’être un peu ! Et le plus épatant vient quand notre changement dans la communication fait effet domino sur l’ensemble de notre vie !


Dans ce livre, vous trouverez des portes d’entrée pour arriver à vous affirmer en fonction de vos besoins et de vos points de blocage. Vous pouvez commencer directement par une situation type, ou bien aller chercher des scripts généraux, ou encore réfléchir sur vos valeurs et vos priorités pour renforcer votre détermination. S’il a été écrit en pensant surtout aux situations professionnelles, vous verrez que les stratégies peuvent s’appliquer en toutes circonstances.


Ça change la vie ! Plus de sérénité, plus de fluidité, plus de liberté, plus d’efficacité, plus d’échange… C’est tout simplement aussi un surcroît d’épanouissement et de bonheur.


La communication est ce qui nous relie, et l’affirmation de soi permet de faire la jonction au milieu du gué.



chapitre


1


Décrypter les comportements relationnels : du paillasson au hérisson




Objectifs









	Prendre conscience des signaux de danger et agir à temps.


	Comprendre les attitudes et gérer votre image.


	Choisir de s’affirmer de façon équilibrée.








Ce chapitre va vous aider à comprendre ce que l’on entend par un comportement affirmé, et à repérer les autres conduites qui sont des impasses relationnelles : le comportement inhibé et le comportement agressif. Vous allez faire le point pour vous-même sur ces attitudes et les effets qu’elles produisent. Ainsi, vous allez repérer des habitudes inadaptées qu’il faut éviter car elles vous font du tort. C’est le point de départ pour mobiliser vos ressources et vous affirmer avec efficacité. Cette manière d’être vous permettra de faire avancer votre cause dans un esprit de coopération.


Analyser le malaise et viser le changement


Vous ressentez peut-être une gêne dans les relations. À la maison, au travail ou dans la vie courante, vous n’êtes pas toujours à l’aise, par exemple :




	pour faire valoir vos idées et vos préférences ;


	pour prendre la parole devant un groupe ;


	pour demander quelque chose au téléphone à quelqu’un que vous ne connaissez pas ;


	pour étendre votre réseau de relations ; cela vous coûte de prendre l’initiative d’une prise de contact.





Parfois il s’agit d’une gêne ponctuelle qui demande vraiment des efforts pour être surmontée ; parfois il s’agit de difficultés relationnelles plus sérieuses telles que nous les décrivons ci-dessous.


Vous savez que quelque chose cloche dans votre communication. Vous voyez les signaux de danger clignoter au rouge sur votre tableau de bord. Les alarmes sont internes ou externes, mais elles vont toutes dans le même sens : vous allez taper le mur ! Non, vous le tapez déjà ! Il est impossible de continuer à agir comme vous le faites actuellement, parce que cela ne fonctionne pas ! C’est une voie sans issue.


Les indices qui indiquent que la situation dépasse la cote d’alerte :




	vous vous sentez incompris, pas reconnu à votre juste valeur, et vous ne trouvez pas votre place ;


	vous ressentez de grandes frustrations : vous n’obtenez pas ce dont vous avez besoin et vous n’êtes pas respecté ;


	vos interlocuteurs ne sont pas à l’aise avec vous, les relations sont bloquées ou déséquilibrées ;


	vous avez une réputation et une image qui peuvent poser problème.





En conséquence, votre corps se manifeste : tension, épuisement, migraines, insomnies…


Quand les frustrations deviennent trop fortes


Êtes-vous parfois dans la peau de l’homme invisible ?


Celui qui n’est pas reconnu à sa juste valeur et qui parle dans le vide ? Qui voit systématiquement les promotions ou les projets intéressants lui passer sous le nez ? Qui espère les compliments ou les « merci » autant qu’une plante espère la pluie en période de sécheresse, pour s’épanouir enfin ? Celui dont les avis comptent pour du beurre et qui s’efface systématiquement au profit des autres ? Celui que l’on traite comme un minus ? Que l’on ne voit pas ?


Pourtant vous y mettez du vôtre ! Les corvées, les services rendus, le travail jusqu’à point d’heure : c’est pour vous !


Et vous râlez ? Même pas ! En fait, vous êtes attentif à ne pas blesser et vous évitez les conflits comme la peste. D’ailleurs, certains en profitent pour vous marcher sur les pieds. Mais même si l’on vous bouscule, vous vous sentez vaguement coupable : vous pensez que vous êtes peut-être maladroit et que, finalement, ce n’est pas si grave, et puis vous devez faire votre devoir.


Mais de temps en temps, quand même, à force de prendre sur vous, vos émotions vous submergent, et là, vous explosez !


Invisible « paillasson », vous ramez.


Êtes-vous parfois dans la peau de l’homme à abattre ?


Vous avez une cible dans le dos ou quoi ? Les remarques désagréables ou stupides : bing ! C’est pour vous ! Vous devez sans cesse remettre les gens à leur place (surtout ceux qui font mal leur boulot). Heureusement, vous ne vous laissez pas faire ! Si la vie est un combat, vous êtes bien équipé pour gagner. Vous savez ce que vous voulez, heureusement. Vous savez aussi où vous allez et pas question que l’on vous freine. Vous êtes capable de faire la différence entre le bien et le mal, et s’il faut redresser quelques torts, vous répondez présent ! Personne n’oserait penser que vous avez froid aux yeux. S’il y a des choses à dire, vous le faites ! Et cash ! Quand on vous cherche, on vous trouve, et tant pis si ça vous coûte cher. Et donner des explications, ce n’est pas votre truc.


Vous n’êtes pas avare de conseils ou d’avis, mais là aussi, ça tombe à plat. On vous donne l’impression d’être en permanence un cheveu sur la soupe. Et vous avez la réputation d’être difficile et arrogant.


Finalement, vous êtes fatigué d’être toujours en mode « lutte ». Pourquoi diable les autres n’y mettent-ils pas un peu du leur ?


Trop visible « hérisson », vous ramez.


Ces deux situations sont extrêmes. Il peut arriver que vous soyez simplement dans un brouillard, un entre-deux que vous n’arrivez pas à définir. Votre entourage vous regarde et semble vous respecter, peut-être parce que votre position sociale ou hiérarchique vous préserve, mais vous n’avez tout simplement pas l’impact que vous devriez avoir. Ou bien les conséquences de vos comportements sont à l’inverse de ce que vous espérez, et vous ne comprenez pas pourquoi. Vous ne savez pas où vous en êtes. Vous êtes engoncé dans une politesse convenue qui vous empêche de savoir ce que vos collègues, subordonnés ou partenaires pensent de vous, comment ils vous perçoivent et comment ils se positionnent par rapport à cette situation. Et c’est un grand frein pour votre évolution, parce que la perception de vos actions, la façon dont elles sont reçues, comptent énormément en milieu professionnel (et également personnel). Votre situation patine. Quel est le problème ? Si seulement une bonne fée pouvait décoder ce rébus ! C’est une situation particulièrement piégeante pour les personnes dont la communication est le point faible.


J’ai accompagné une personne qui travaillait dur et se montrait très exigeante envers elle-même et envers les autres. Elle se percevait comme passionnée, mais ses collègues la jugeaient perfectionniste et déprimante. Tout le monde évitait de travailler avec elle, une situation intenable pour une personne avec un rôle de manager, qui doit inspirer l’adhésion et incarner le leadership. De petits ajustements ont permis de résoudre cette situation. Vous pouvez tout à fait vous aussi être dans la situation où vous avez l’impression de bien faire les choses, par exemple encourager vos collaborateurs à être assertifs, mais à l’inverse, vous êtes perçu comme trop paternaliste ou trop effacé.


Les impasses relationnelles


Non seulement vous êtes frustré, mais les autres sont également peu constructifs à votre égard.




	Si vous êtes trop en retrait : par moments, vos interlocuteurs vous infantilisent. Vous n’êtes pas traité comme un égal, un partenaire ou un adulte. Les gens se permettent de prendre une position haute pour vous parler : on vous écarte, on vous donne des conseils sur un ton paternaliste, on vous demande comment vous vous sentez, avec une voix troublée. On s’inquiète de savoir si vous allez y arriver… Vous êtes perçu comme décalé ou démuni.


	Si vous êtes trop en avant : souvent, vos interlocuteurs se mettent en colère contre vous. Ils expriment de l’agacement, de l’agitation, de l’ennui, de l’irritation… Ils se mettent sur la défensive. Ils ont besoin de se justifier, de s’opposer. Ils manifestent de l’inconfort, de l’impuissance, ils sont pressés de mettre fin aux conversations. Vous les sentez désengagés. C’est clair, vous générez du malaise et de la résistance.





Ces tableaux « paillasson ou hérisson » que nous venons de dresser sont les deux extrêmes des difficultés relationnelles.


Vous n’en êtes peut-être pas là, mais votre expérience est déjà bien assez déplaisante, car vous aussi vous avez du mal à obtenir de la coopération. Vous constatez qu’il est difficile de se faire comprendre et de peser d’un juste poids dans la relation. Votre communication ne passe pas. Vos intentions ne donnent pas d’effets positifs. Les autres vous filent entre les doigts, vous barrent la route ou vous résistent. À bien des égards, vous avez l’impression de vous heurter à un mur invisible qui vous sépare des personnes avec qui vous voulez communiquer.
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Petits changements et gros effets


Kim : « Je suis d’un naturel assez réservé. Mon parcours scolaire est excellent mais l’arrivée dans le monde de l’entreprise a été compliquée. Je prends peu la parole et je consulte beaucoup. Dans les couloirs, on me disait indécise et effacée, alors que j’ai simplement l’impression de laisser chacun s’exprimer. Mon autorité et ma légitimité étaient contestées. On attendait de moi plus de fermeté et de clarté. J’ai trouvé rapidement de nouvelles manières de me comporter, sans pour autant jouer un rôle. J’ai commencé par travailler ma posture physique, je soutiens désormais les regards et je parle un peu plus fort. En réunion, je reste plus longtemps debout, je ne me précipite pas pour m’asseoir, et je me place systématiquement dans le cercle des cadres dirigeants. Ces petits changements non verbaux ont fait rapidement de l’effet en me rétablissant dans mon rôle et dans la hiérarchie : on m’écoute davantage et mes remarques portent. J’ai aussi travaillé ma manière de mener les entretiens : désormais, je résume systématiquement par écrit mes entrevues avec mes collaborateurs, et je termine par un plan d’action que je leur donne et sur lequel je leur demande de s’engager. Je me suis renforcée dans ma légitimité et j’ai quitté un léger syndrome d’imposteur. Je suis toujours la plus jeune de l’équipe et la plus discrète, mais c’est désormais un atout, celui de la fermeté tranquille. »





Les positions intenables : quelques-unes des explications à vos difficultés


Votre attitude va à l’encontre des besoins psychologiques de base. Pour voir où ça coince, et sortir peu à peu de cette situation, visualisez les six besoins que nous devons combler en nous pour nous sentir bien dans notre tête. Et que nous devons aussi idéalement un peu combler chez nos partenaires pour que la relation soit fluide :




	l’acceptation de soi : poser un regard apaisé sur son passé, accepter les multiples aspects de sa personnalité, avoir une évaluation de soi positive ;


	la foi en sa capacité de croissance personnelle : croire en sa propre faculté à changer, à évoluer, à développer son potentiel, à surmonter les difficultés de la vie ;


	des relations positives aux autres : ressentir et donner de la chaleur, de la proximité, de l’intérêt, de la reconnaissance ;


	l’autonomie : indépendance, détermination, capacité à résister à la pression sociale, à faire les choses à sa manière ;


	le sens de la vie : se donner des buts et une direction, avoir des croyances qui donnent du sens, que passé et présent se placent dans une sorte d’alignement ;


	la maîtrise de l’environnement : ressentir un sentiment de compétence, de pouvoir d’agir sur son existence.





En adoptant un comportement assertif, nous comblons ces besoins chez nous et chez les autres. En persistant dans un comportement mal affirmé, « paillasson-inhibé » ou « hérisson-agressif », ou en passant sans cesse de l’un à l’autre dans un mouvement de bascule « passif-agressif », nous sabotons une bonne part de nos besoins psychologiques et de ceux des autres.


Votre attitude ne correspond pas à votre rôle


Vous avez un rôle, et votre entourage attend de vous, pour son bien-être et pour son efficacité, que vous vous comportiez en adéquation avec ce rôle, ou du moins, avec l’image qu’il s’en fait. Si vous êtes à côté de la plaque, vous générez de l’insécurité, de l’incompréhension et, dans le pire des cas, du mépris. Un manager doit inspirer, informer, trancher, réguler, négocier… Les attentes en face de son rôle sont différentes pour son N+1 et pour ses collaborateurs. Vous avez besoin de connaître ces attentes pour vous montrer digne de ce rôle, sinon vous ne serez jamais reconnu. Ne vous fiez pas à la définition que vous avez vous-même de votre rôle. Vous avez besoin d’aller à la rencontre des attentes de votre entourage. C’est tout simplement votre responsabilité.


Vous aimez peut-être être une « mère-copine », par goût ou par conviction, cela vous semble adapté. Mais vos enfants sont-ils de votre avis ? Voulez-vous prendre le risque de leur demander leurs besoins et leurs attentes ? Et envisagez-vous de vous adapter ?


Dans votre couple, vous aimez peut-être donner des conseils, partager votre expérience. Mais votre partenaire attend-il cela de vous ? Ou autre chose ? En agissant ainsi, vous pensez peut-être que votre attitude est affirmée et équilibrée, mais si votre partenaire a besoin de plus d’écoute, alors pour lui vous êtes envahissant, vous tenez trop de place. Il se sent agressé et pas reconnu, nous retombons dans la violation des besoins psychologiques de base que nous avons vue précédemment.


Vos attitudes sont mal interprétées


Chacun de nous interprète le monde à partir de son vécu, de ses croyances… Nous nous jugeons et nous nous jaugeons les uns les autres, c’est instinctif : un héritage de l’évolution. Pas de survie sans bonne évaluation des risques que nous prenons en fréquentant les autres : ami ou ennemi ? Compétent ou bras cassé ? Soutien potentiel ou boulet ? Les étiquettes que l’on colle ne sont pas des reflets de la réalité, elles sont des interprétations d’une manifestation, d’un comportement.


Pour Martha, être silencieux est une marque de sagesse. Pour Xavier, c’est un signe de froideur. Le taiseux, lui, se sent simplement… calme. Ou bien, il pense que le silence est une arme pour obtenir des infos, ou encore que se taire évite des bourdes. Et ces interprétations nous compliquent la vie ! Voilà pourquoi nous avons besoin, tous, et de manière vitale de recevoir du feedback sincère et franc. Certaines personnes en reçoivent régulièrement, parce que leur rôle ou leur métier est ainsi fait. Les personnalités publiques, les célébrités, les sportifs professionnels savent où ils en sont. Ils sont entourés de conseillers, d’analystes. Ils sont scrutés en permanence. Ce n’est évidemment pas le cas de tout le monde. Solliciter du feedback sur vos comportements, vos actions, vos résultats est un élément essentiel de votre réussite en communication. Vous devez partir à la pêche pour savoir, au fil des conversations, quelle image vous avez, afin de la nuancer ou de la corriger. Pour agir sur votre image, vous avez tous les leviers de l’affirmation de soi : vos paroles et la manière de les délivrer, la manifestation de vos émotions et également vos attitudes non verbales.
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Voir la situation avec les yeux de l’autre


Charly : « Ma précédente relation s’est terminée brutalement. Cela a été très dur pour moi, car j’avais l’impression de me comporter de manière tout à fait bienveillante. Mais ma compagne voyait la situation sous un autre angle. Elle me reprochait de lui donner trop de conseils et de vouloir influencer ses choix professionnels. De mon côté, je voulais juste partager mon expérience et lui éviter mes propres erreurs. Pour elle, je me mettais trop en avant dans les discussions. C’est vrai que je ne lui demandais jamais ce qu’elle ressentait ou si elle souhaitait mon regard sur ses choix. J’imposais mes analyses, avec l’impression de lui rendre service. De fait, je comprends maintenant que mon attitude allait à l’encontre de ses besoins. Besoins qu’elle ne savait pas exprimer, et qu’elle ne comprenait sans doute pas elle-même. Notre différence d’âge jouait sans doute beaucoup sur mon comportement. Finalement, je me suis comporté en mentor au lieu d’être son amoureux. Quant à elle, elle a finalement compris que mes intentions étaient positives et que son interprétation était trop dure : je ne suis pas égoïste et je ne ramène pas toujours les choses à moi par narcissisme. Cette nouvelle vision de la situation nous a permis une rupture apaisée, mais je regrette de n’avoir pas compris les signaux d’alerte. Il aurait suffi que je lui pose plus de questions et que je lui laisse plus de place, quitte à la laisser se tromper dans ses choix.


J’ai compris comment panacher mon comportement dans les moments d’échanges. Je pratique désormais davantage les questions ouvertes et je vérifie que l’autre est OK quand j’ai envie d’apporter des informations et des partages d’expériences. Ce n’est pas toujours nécessaire, mais je le fais dès que je sens que mon interlocuteur se crispe. Je veille aussi à avoir des échanges constructifs et à donner du feedback qui permet à l’autre de se situer. J’utilise plus le conditionnel aussi, je suis moins affirmatif dans mes opinions. Et puis je m’entoure davantage de personnes sûres d’elles et affirmées, c’est reposant de ne pas marcher sur des œufs en permanence ! »





La maîtrise de soi et l’image que l’on donne


Voici les trois facettes maîtrisées par les personnes affirmées et qui posent souvent problèmes aux autres :




	Les émotions : arriver à détacher ses émotions de ses actions.
Crainte, tristesse, colère, joie, surprise, dégoût, mépris, agacement… vous ressentez et c’est heureux : vous êtes humain ! L’assertivité, ce n’est pas « être calme » ou sans émotion en permanence, c’est « agir calmement » et exprimer ses émotions de manière appropriée.


	Le style, l’attitude dans les expressions verbales et para-verbales.
L’équilibre entre parler de soi ou parler de l’autre : du « Tu-tu-tu » accusateur ou « Je-je-je » narcissique, les inflexions de votre voix (tristes, joyeuses, énervées…), le choix des mots (négatifs, constructifs, positifs…), les tournures (minimiser, douter, exagérer…), le ton (calme ou emporté), le volume (un chuchotement, un cri…), le débit de parole (mitraillette ou tortue)…


	Le langage du corps.
Contact visuel ou regard fuyant, gestes calmes ou moulinets des bras, grimaces ou visage serein, corps droit ou dos voûté et épaules basses, doigt menaçant, distance ou proximité…





Nous récoltons ce que nous semons. Et ce que nous semons, ce sont des indices. L’absence de contrôle sur ces trois facettes de la communication trahit notre manque de maîtrise, notre manque d’aisance. Si un interlocuteur ponctuel et distrait peut ne rien remarquer, un recruteur avisé et un interlocuteur de chaque jour s’en apercevront forcément. Et ce comportement répété ruine à la fois notre efficacité et notre réputation. Dans le contexte professionnel, votre communication doit être canalisée et appropriée.
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Une prise de poste catastrophique


Christine : « Un nouveau directeur est arrivé il y a 6 mois. Nous étions bienveillants : il a une bonne expérience dans l’industrie. Mais chez nous, l’ambiance est très différente, même si nous sommes une grosse entreprise, nous sommes comme une famille. Dès le départ, il a généré des réticences : il n’écoute personne, il coupe la parole, il nous regarde de haut. C’est le genre “Je sais tout et je vais vous montrer comment faire”. Il souffle le chaud et le froid. Un jour, il a littéralement explosé suite à un malentendu, finalement pas si grave. Nous étions tous tétanisés, c’était affreux ! Il criait qu’on le prenait pour un imbécile, en faisant des grands moulinets avec ses bras. Il était tout rouge ! Depuis, on rase les murs et on se demande ce que va faire la direction. On évite de le croiser. Les réunions sont crispées. L’ambiance est atroce. Nous avons l’impression qu’il est encore plus froid et odieux qu’avant. »





Comprendre la mécanique de l’affirmation de soi pour réparer la panne


Pour changer la dynamique de votre communication et naviguer parfaitement dans l’univers relationnel, vous avez besoin de points de repère. Ces repères sont les comportements relationnels. On pourrait dire aussi « styles de communication ». Il en existe trois.


L’un est équilibré, c’est le comportement affirmatif (ou assertif), les deux autres sont déséquilibrés : le comportement inhibé (ou soumis, passif, effacé, attentiste, « paillasson ») et le comportement agressif (« hérisson »).


Certaines personnes oscillent entre les deux comportements inadéquats : effacées d’abord, elles se montrent agressives quand la coupe est trop pleine. Nous parlons alors de comportement « passif-agressif ».


L’affirmation de soi est le juste milieu entre deux points extrêmes : le retrait ou la mise en avant de soi excessifs. La personne effacée ne pèse rien dans la relation, c’est une plume. La personne agressive écrase et heurte, elle a la souplesse d’une enclume. Nul n’est totalement l’un ou totalement l’autre. Il est possible de communiquer très bien à la maison, mais de se sentir incapable de se positionner au travail, ou inversement. Certaines personnes sont à l’aise avec les amis et empruntées avec les inconnus, ou avec une figure d’autorité.


Ces attitudes sont rarement totalement volontaires ou évidentes pour ceux qui les adoptent ou les subissent. C’est ce qui les rend encore plus dangereuses, car nous réagissons quand le lien qui nous relie aux autres est au bord du craquage. Beaucoup de personnes n’ont par exemple pas conscience du côté violent de leurs manières, elles se voient comme fermes sur leurs valeurs, ou se faisant simplement respecter… et sont étonnées si on leur parle d’agressivité. On peut être aussi maladroit, vouloir trop bien faire ou ressentir le besoin de se protéger. Ou tout simplement manquer de mode d’emploi ! D’autres rationalisent leur renoncement et se racontent qu’il sera toujours temps, un jour…


Voici un comparatif des trois comportements :
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Les trois types de comportement relationnel


















	

INHIBÉ, PASSIF, SOUMIS




	

ASSERTIF (AFFIRMÉ)



	

AGRESSIF









	

Ne s’exprime pas, ou peu.


N’ose pas être sincère.


S’exprime de manière indirecte, floue, alambiquée.


Donne des prétextes pour éviter les situations.


A des comportements de fuite, d’évitement ou de justification.




	

Exprime ses pensées, émotions, opinions de manière authentique et appropriée.


Parle directement et clairement.


Fait preuve de tact et de modération.


Fait face.


Cherche et donne de l’information.




	

Exprime brutalement ses pensées, émotions, opinions ou besoins, souvent de manière inappropriée, maladroite, blessante, en décalage.


Sa franchise frise la brutalité ou le mépris.


Le comportement est une attaque.


Va souvent « trop loin ».


Démarre « au quart de tour ».









	

Abandonne sa place.


Oublie son propre intérêt.


Agit à son détriment.


Ne demande pas.


Méconnaît ses besoins et néglige ses désirs.




	

Prend sa juste place.


Cherche l’équité et valorise.


Demande et négocie.


Agit pour le bénéfice de chacun et celui du groupe.


Trouve des compromis, cherche un juste milieu.




	

Envahit l’espace des autres.


Privilégie son intérêt.


Exige ce dont il a besoin.


Agit aux détriments des autres.









	

Ne se connaît pas de droits et exagère ses devoirs.


Peu ou pas de réciprocité demandée.




	

Fait valoir ses droits et reconnaît ceux des autres.


Connaît ses devoirs.


Réciprocité et équité recherchées.




	

Se connaît beaucoup de droits et assez peu de devoirs.


Peu ou pas de réciprocité accordée.















Reconnaître ses droits


L’attitude affirmative repose sur l’acceptation des droits de l’individu et de leur réciprocité.


Vous pouvez vous autoriser certains choix et certaines attitudes, et vous devez l’autoriser aux autres. Et même, si c’est votre rôle, vous devez l’encourager chez votre entourage, par exemple comme parent ou manager.


Acceptez cela au plus profond de vous-même, cela vous aidera à adopter un positionnement équitable pour tous. Le droit que l’on se reconnaît est toujours mis en miroir avec celui que l’on accorde à l’autre. C’est une bienveillance pour soi autant qu’une bienveillance pour l’autre.


En voici quelques-uns :




	le droit de mettre en avant sa dignité et le respect de soi, sans porter atteinte à l’autre ;


	le droit d’être traité avec respect, en respectant l’autre ;


	le droit de ressentir ou d’exprimer des émotions, en respectant celles de l’autre ;


	le droit de demander ce dont nous avons besoin, sans l’exiger et en admettant de ne pas l’obtenir ;


	le droit de dire « non » sans se sentir coupable et sans se justifier ;


	le droit de prendre du recul et de réfléchir avant d’agir ;


	le droit à l’erreur ;


	le droit de changer d’avis.





Nous avons aussi tous un droit fondamental : c’est le droit de ne pas s’affirmer, parfois.


Certaines situations demandent que l’assertivité soit laissée de côté. Par exemple, en présence de profils ou de situations très délicates ou complexes, qui nécessitent une approche particulière : personnes trop fragiles, suicidaires, paranoïaques, violentes, alcoolisées ou droguées, gravement malades ou présentant des troubles psychiatriques. Cette perception de ce qui est opportun est un « tact » relationnel qui vient avec la pratique.


Penser l’égalité


Nous avons tous les mêmes droits à nous dire tels que nous sommes : quels que soient nos situations, fonctions, âges, genres, orientation sexuelle, état de santé, rôles, statuts, ethnies, religions… ce droit est inhérent au respect de la vie.


Pourtant, de manière insidieuse, nous avons parfois des jugements de valeurs qui méritent d’être éclaircis.


En regardant les associations d’idées présentées ci-dessous, pensez-vous que certaines personnes sont plus légitimes que d’autres pour prendre la parole et s’exprimer ? Ressentez-vous, sans vraiment en prendre conscience peut-être, qu’il y a des paroles inutiles et des personnes « en trop » ?




Jugements de valeur – exemples
















	

Cadres


Intellos


Hommes


Adultes


Diplômés


Entrepreneurs


Managers


Extravertis, assurés


Dirigeants


Gagnants




	

Ouvriers


Manuels


Femmes


Enfants


Non-diplômés


Fonctionnaires


Subordonnés


Introvertis, timides


Collaborateurs


Perdants















Choisir de s’affirmer


La difficulté avec l’affirmation de soi ressemble fortement à la procrastination : le vécu au présent est assez inconfortable, mais pas assez douloureux pour pousser à l’action. Il faut que la balance coût/bénéfice bascule vers la souffrance pour que le changement s’engage. Le choix de l’affirmation se fait quand le calice est bu jusqu’à la lie, ce qui peut prendre un certain temps.


Sortir de la valse à deux temps : un je crois gagner, deux je perds


Les bénéfices à court terme des comportements inadaptés


Les personnes qui s’installent dans un comportement inhibé ou agressif vivent dans le court terme. Dans le feu de l’action, elles adoptent le comportement le plus facile pour elles. Sur le moment, cela leur semble efficace. Elles y trouvent de nombreux avantages dans leurs émotions et dans l’image qu’elles se font d’elles-mêmes. Elles n’ont pas conscience, la plupart du temps, du caractère dysfonctionnel de leur attitude et des effets qu’elles ont sur leur entourage. Encore moins des conséquences à long terme.


Le 1er temps « agréable » du comportement inhibé. La personne effacée peut se raconter qu’on la voit comme une personne généreuse, cool, sympa, aimable, tolérante, au service des autres, calme, modeste, discrète… Elle évite les conflits, les tensions et les confrontations, du moins dans l’immédiat. Elle reste dans le confort de ses habitudes. Prenant peu d’initiatives et ne se mettant pas en avant, elle ne court pas le risque de faire des erreurs qui pourraient se voir.


Le 1er temps « agréable » du comportement agressif. Quel plaisir de s’exprimer spontanément, sans « se prendre la tête » ! C’est la liberté, l’authenticité ! La personne se perçoit comme franche, directe, audacieuse et « cash ». Elle ressent de la puissance. Elle évite l’inconfort de faire un effort sur elle-même pour se mettre à la place des autres et se montrer empathique. Elle a l’impression de satisfaire ses besoins : elle attaque avant d’être attaquée. Elle soulage sa tension interne en extériorisant ses émotions négatives. Et puis elle croit avoir le dernier mot ! Elle s’imagine dominer la situation !
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De l’agressivité perdante à l’assertivité gagnante
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