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Préface


Affirmez-vous ! a déjà dix ans.

Quoi de nouveau me direz-vous dans cette nouvelle édition ?

Les méthodes d’affirmation de soi décrites dans la première édition restent tout à fait d’actualité. D’ailleurs, elles ont été appliquées avec succès par des dizaines de milliers de lecteurs. Mais les logiques marchandes et les manipulations qui vont avec n’ont fait qu’augmenter depuis dix ans. Elles s’infiltrent partout, au travail, dans nos relations sociales (avec nos fournisseurs Internet, téléphonie, banque, assurance) avec des services après-vente téléphoniques le plus souvent délocalisés avec lesquels il n’est pas toujours simple de communiquer calmement, clairement et de défendre ses droits. Le temps de votre interlocuteur est souvent compté. Une de mes patientes travaillant dans ce type de plate-forme téléphonique m’indiquait qu’il lui était interdit de rester plus de trois minutes avec le même client quelle que soit la demande de ce dernier. Une autre personne me rapportait qu’il lui était interdit de passer son manager directement au client. Une troisième m’indiquait que sa société lui demandait de ne répondre qu’à une seule question par client, toujours dans l’objectif de prendre le plus grand nombre d’appels dans la journée.

Dans la relation commerciale directe, les choses ne se sont pas améliorées non plus. Un récent sondage (lemonde.fr du 24 juin 2010) montre que 76 % des Français n’apprécient pas l’aide d’un vendeur ; 86 % des personnes interrogées ne font d’ailleurs que rarement, voire jamais appel à eux. Pire encore, l’employé, même armé de bonne volonté, inspirerait la défiance et serait suspecté de privilégier ses intérêts plutôt que ceux de son client. Ce qui explique peut-être pourquoi tant de consommateurs vont directement sur Internet.

Qu’en est-il du respect du client ? Et du respect de la personne ? En particulier, qu’en est-il du modèle du client fidèle longtemps prôné par les managers des générations précédentes ? « Soigner vos clients réguliers », « fidéliser la clientèle », disait-on. Aujourd’hui, mieux vaut changer d’opérateur téléphonique tous les deux ans que rester fidèle pendant dix ans à la même société. On nous incite à changer, à zapper, à ne pas être fidèle, à ne pas s’engager… en commerce, au travail, dans nos loisirs et même dans le couple (voir à ce sujet mon livre : Oser la vie à deux, Odile Jacob, 2010).

Alors comment se défendre ? Faut-il abandonner l’idée de relations humaines, confiantes et fidèles ? Surtout pas ! Le principe d’une affirmation de soi ferme et sereine est certes de défendre ses droits, mais c’est aussi rester dans un registre de relations humaines respectueuses de l’autre, qui ne donne pas prise à l’agressivité ambiante que chacun peut ressentir. Il s’agit en fait de développer un savoir être dans des situations où trop souvent la logique commerciale l’emporte sur la notion de respect de l’autre, nous ne sommes plus que des consommateurs qui zappent, font de bonnes affaires mais se font aussi souvent avoir.

Alors comment faire pour garder une relation intéressante, enrichissante, sereine et pour tout dire humaine tout en défendant vos droits ?

C’est l’objet de cette nouvelle édition avec un chapitre (le chapitre 17) entièrement consacré aux diverses formes de nouvelles manipulations et aux méthodes pour y faire face. À partir de six situations de la vie courante, je vous montrerai comment analyser et repérer les petites manipulations, comment comprendre ce qui se joue et surtout je vous proposerai des méthodes concrètes que vous pourrez ensuite appliquer par vous-même pour ne plus vous laisser manipuler, tout en restant calme et serein.

J’espère que cette nouvelle édition vous apportera tout ce que peut apporter l’affirmation de soi, sérénité, authenticité, fermeté, satisfaction de soi et de votre relation aux autres.






Avant-propos

Pourquoi ce livre ?
 Comment s’en servir ?



Depuis deux heures que cette soirée a commencé, Alice, le dos collé au mur, se demande si elle va aller aborder les trois jeunes filles de son âge qui discutent entre elles. « Vous comprenez, docteur, je ne les connaissais pas, je n’ai pas osé y aller, l’idée même d’essayer de discuter avec elles me paniquait totalement. J’étais toute rouge, j’avais chaud, mon cœur cognait très fort dans ma poitrine. De toute façon, je ne vois pas ce que j’aurais pu leur dire. » Alice est finalement restée dans son coin et a passé la soirée seule.

 

Jean-Paul a eu d’excellents résultats professionnels le mois dernier. Son patron l’a convoqué pour lui demander de présenter ses résultats à l’ensemble de l’équipe. Jean-Paul n’en dort plus la nuit. Toute sa vie, il s’est efforcé d’éviter de prendre la parole en public. Même s’il sait que ses résultats professionnels sont bons, il se sent absolument incapable de faire cette présentation orale. En désespoir de cause, il décide de demander un arrêt de travail à son médecin pour éviter cette situation qui le panique.

 

Télécommande à la main, Jacques allume la télévision pour regarder le match de football. À sa femme qui voudrait regarder sa série préférée sur une autre chaîne, il répond : « Désolé, c’est l’heure du match. » Et il s’affale sur le canapé, les pieds sur la table basse, une bière à la main. Quant à son épouse, elle part se coucher en ruminant contre son mari tyrannique.

 

En arrivant dans mon bureau, Christine me dit : « C’est mon médecin qui m’envoie… Au boulot, je fais tout ce qu’on me demande, je ne discute jamais, même lorsque je ne suis pas d’accord. Jusqu’au jour où j’explose… Malheureusement, la personne devant qui j’explose n’est pas toujours la bonne, je m’en prends à quelqu’un qui n’y est pour rien. Par exemple, l’autre jour, j’ai agressé un collaborateur qui fait du bon travail. Dix minutes après, je me suis rendu compte qu’il n’était pas concerné et que je m’étais mise en colère parce que je venais de me faire passer un savon par mon chef. »

 

À 3 heures du matin, Bernard saute de son lit en fulminant. Son jeune voisin du dessus reçoit ses amis, et, comme chaque semaine, le bruit qu’ils font l’empêche de dormir. La chaîne stéréo est à fond, ça parle fort, sans modération, ça chante même parfois… Depuis le temps, Bernard se dit qu’il devrait aller demander à son voisin de baisser le volume de sa chaîne et de faire moins de bruit. « Mais, vous comprenez docteur, si j’y vais, je vais tout casser, je vais faire un malheur, il vaut mieux que je me retienne. » Par peur de se montrer trop agressif, Bernard ne fait rien et ronge son frein.



Toutes ces personnes présentent ce que l’on nomme un « manque d’affirmation de soi ». Certaines sont trop passives, d’autres trop agressives, d’autres encore alternent les moments de passivité et les décharges d’agressivité. À plus ou moins long terme, si elles ne réagissent pas, toutes ces personnes connaîtront, en plus de leurs difficultés relationnelles, des problèmes plus ou moins graves liés à leur manque d’affirmation : dévalorisation personnelle, anxiété généralisée et diffuse, sentiment de honte aigu, voire dépression.

Lorsqu’il est très important, ce manque d’affirmation de soi peut même prendre la forme d’une véritable maladie que l’on appelle la « phobie sociale ». La peur des autres est alors si viscérale qu’on évite le plus possible les contacts avec autrui par peur d’être mal jugé.

La phobie sociale est la troisième maladie psychiatrique la plus fréquente après la dépression et l’alcoolisme. Les techniques d’affirmation de soi exposées dans cet ouvrage constituent l’un des traitements les plus efficaces pour éviter d’aboutir à cette maladie, ou pour s’en sortir, s’en délivrer.


À qui s’adresse ce livre ?

• Aux personnes plutôt réservées ou timides, à qui il manque juste un peu d’affirmation de soi pour se sentir mieux et qui veulent améliorer leur bien-être personnel.

• Aux personnes qui se retrouvent fréquemment dans des situations de conflits.

• Aux personnes qui manquent d’affirmation de soi dans certaines situations et qui souffrent aussi : prendre la parole dans un groupe, demander un service ou de l’aide, dire non à certaines demandes, formuler clairement une critique sans agressivité, résoudre calmement un conflit de manière constructive, répondre à une critique sans se sentir déstabilisé, faire face à l’autorité, à la colère.

• Aux personnes atteintes de troubles anxieux ou dépressifs invalidants, isolées affectivement et professionnellement. Et à leur entourage – conjoints, parents, ou amis – auquel il peut être conseillé de lire aussi ce guide.

 

Pour les uns, ce livre sera un outil d’information et de prise en charge pour leur inconfort : il leur permettra de progresser. Pour d’autres, il sera une introduction et un soutien en vue d’une prise en charge thérapeutique.




Comment utiliser ce livre ?

Vous avez plusieurs façons d’utiliser ce guide.


	1. Si vous avez du temps, vous lirez la totalité du livre, du début à la fin, dans l’ordre : c’est la meilleure façon de faire. Vous trouverez en partie I des informations utiles sur votre manque d’affirmation ; vous pourrez alors, dans un deuxième temps, évaluer précisément vos difficultés, afin de pouvoir mieux les surmonter grâce au programme d’action, simple et efficace, présenté en partie III. Enfin, votre lecture s’achèvera sur les renseignements pratiques donnés en partie IV : poursuite du changement, aide des professionnels, adresses utiles, etc.


	2. Si vous voulez vite entrer dans le cœur de l’action, alors vous vous reporterez directement aux parties II et III : elles sont faites pour vous, puisqu’elles traitent principalement du changement. Si, à la fin de votre programme d’action, vous n’êtes pas satisfait de vos progrès, lisez la partie I, pour mieux comprendre votre problème, ou reportez-vous à la partie IV pour consulter un professionnel compétent.


	3. Si vous êtes encore plus pressé ou bien que votre problème d’affirmation de soi est très localisé, vous pouvez vous rendre plus rapidement encore au chapitre qui, en partie III, traite spécifiquement de votre problème. Tous les chapitres de la partie III ont été conçus de façon à pouvoir être lus indépendamment les uns des autres. Par exemple, si votre difficulté essentielle est de prendre la parole en groupe, vous vous reporterez directement au chapitre 9 qui porte sur la conversation ; si vous ne savez pas très bien dire non, vous irez directement au chapitre 11 où vous apprendrez à dire non. La table des matières est là pour vous aider à vous repérer.




 
			


N’hésitez pas à faire lire ce livre autour de vous : si les autres comprennent ce que vous faites, ce qu’est l’affirmation de soi, votre changement personnel sera certainement beaucoup plus facile. Laissez traîner le livre sur la table du salon ! Et n’oubliez pas : il s’agit d’un « livre d’action » : votre lecture doit s’accompagner de la réalisation des exercices proposés. Si vous voulez progresser, il vous faut impérativement appliquer les conseils donnés et les techniques proposées dans votre vie de tous les jours. L’entraînement est la clé du changement. Alors, bonne lecture et travaillez bien !











Première partie

Êtes-vous
 bien affirmé ?

Faites
 votre propre diagnostic





Chapitre premier

Comment
 vous comportez-vous
 avec les autres ?


La personnalité, c’est ce que vous êtes. Le comportement, c’est ce que vous faites. Chacun d’entre nous a une personnalité unique, différente de toutes les autres. En revanche, nos comportements, eux, peuvent se ressembler. De façon générale, en situation sociale, on définit ainsi trois grands types de comportements : le comportement affirmé, le comportement passif et le comportement agressif.


Les trois profils possibles


Vous savez vous faire entendre : le comportement affirmé

Vous exprimez vos besoins, vos désirs, simplement et directement, en tenant compte de l’autre, de ses besoins et de ses désirs. C’est la règle du 50/50 : vous avez 50 % des droits, mais votre interlocuteur a également 50 % des droits.


Vous serez capable de dire calmement à la dame qui vous double dans la queue d’un grand magasin : « L’attente est longue à cette caisse, et je comprends que vous soyez pressée, mais j’aimerais autant que vous restiez derrière moi, s’il vous plaît. »

 

Vous n’hésiterez pas à demander à votre collègue de travail de vous raccompagner le jour où votre voiture est chez le garagiste, s’il a le temps, bien sûr, et que cela ne contrarie pas ses projets…

 

Vous oserez demander à votre conjoint de respecter votre goût pour le cinéma d’art et d’essai, tout en respectant son penchant pour les films d’action : « Écoute, nous avons un problème : tu souhaites voir le dernier John Woo et, moi, Le Septième Sceau de Bergman. Dans ce cas, je te propose que nous nous donnions rendez-vous après la séance pour aller dîner ensemble. »

 

Vous interviendrez auprès de vos voisins qui garent leur voiture devant votre porte ou qui ont un chien dont les aboiements vous dérangent.




Les caractéristiques d’un comportement affirmé


	1. Vous exprimez vos besoins et vos désirs.


	2. Vous respectez équitablement les besoins et les désirs de l’autre.


	3. Vous parlez environ 50 % du temps, vous écoutez vos interlocuteurs environ 50 % du temps.


	4. Vous êtes direct, clair et précis dans votre expression.


	5. Vous regardez l’autre bien en face, votre posture est décontractée, votre voix est claire et suffisamment forte.


	6. En cas de conflit d’intérêts, vous cherchez un compromis.


	7. Lorsque vous vous êtes exprimé de manière affirmée, vous vous sentez bien, avec l’impression d’avoir dit ce que vous aviez à dire sans gêner l’autre.










Vous vous écrasez : le comportement passif

Faire systématiquement passer les autres avant est caractéristique d’un comportement passif : vous n’exprimez pas vos besoins, vos désirs et vous laissez les autres vous imposer les leurs. Vous vous voyez comme une bonne poire dont tout le monde profite, un paillasson sur lequel tout le monde s’essuie les pieds. Là aussi, les exemples de comportement passif peuvent se rencontrer dans la vie sociale, au travail ou dans la vie privée :


Docteur, je ne sais pas dire non. Les autres peuvent faire de moi ce qu’ils veulent. Par exemple, mon mari refuse que je travaille. Ça va bientôt faire dix-huit ans que je reste à la maison. Alors que j’ai une formation de secrétaire et que j’ai besoin de voir des gens… Et je n’ai pas d’enfants…

 

Docteur, au bureau, c’est toujours moi qui suis de corvée : je fais les photocopies, le café et je lave même les tasses après. Le midi, je vais aussi chercher des sandwichs pour mon patron…

 

Docteur, l’autre jour, j’étais invitée chez mon amie Monique. Elle avait fait une charlotte aux fraises. J’ai beau détester ce gâteau, je n’ai pas eu le courage de le lui dire. Je me suis forcée à manger et j’ai cru que j’allais vomir.

 

Docteur, l’autre jour, je suis allé au cinéma voir un film de Woody Allen. C’est mon cinéaste préféré. Eh bien, j’en ai raté une bonne partie. Simplement parce que le couple devant moi n’arrêtait pas de bavarder. Je n’ai pas osé leur demander d’arrêter de parler, j’ai eu trop peur.




Les caractéristiques d’un comportement passif


	1. Vous n’exprimez pas vos besoins, vos désirs.


	2. Vous vous laissez dominer par les autres.


	3. Vous parlez 5 % du temps et laissez parler les autres 95 % du temps.


	4. Vous attendez qu’on devine vos besoins.


	5. Vous avez tendance à ne pas regarder l’autre en face, vous baissez souvent les yeux et la tête, et votre voix est souvent faible et peu audible.


	6. En cas de conflit, vous avez tendance à vous taire ou à fuir.


	7. Après ce comportement, vous vous sentez mal, frustré, vous regrettez de ne pas avoir dit ce que vous aviez à dire.










Vous passez en force : le comportement agressif

Avoir un comportement agressif, c’est exprimer, voire imposer, vos besoins, vos désirs, sans tenir compte des besoins, des désirs de l’autre.


C’est, par exemple, fumer en réunion sans demander aux autres si cela les gêne.

 

C’est mettre la chaîne stéréo à fond sans vous préoccuper de votre mari qui dort.

 

C’est vous garer devant une sortie de garage, sous prétexte que vous en avez seulement pour quelques minutes.

 

C’est téléphoner à quelqu’un en commençant à lui parler de vos problèmes et sans même lui demander si vous le dérangez.



Ces comportements agressifs se sont infiltrés dans notre vie quotidienne. Ils sont acceptés, tolérés et même parfois encouragés. Ils se sont, en fait, tellement banalisés qu’il arrive que nous les adoptions sans même nous en apercevoir. Lorsque nous sommes au volant de notre voiture, respectons-nous toujours le droit des autres ? Et dans la vie professionnelle ? Cela va du patron qui dit à sa secrétaire, dix minutes avant son départ : « Ce rapport est urgent, il faut me le taper pour ce soir » ; à la collègue de bureau qui annonce sans état d’âme : « Je dois partir du travail à 16 heures pour aller chez mon médecin, tu prendras les appels à ma place. »


Les caractéristiques d’un comportement agressif


	1. Vous exprimez vos besoins et vos désirs.


	2. Vous ne respectez pas l’autre.


	3. Vous parlez 95 % du temps et laissez l’autre s’exprimer 5 % du temps.


	4. Vous vous exprimez sans détour, voire brutalement.


	5. Vous regardez l’autre fixement, votre posture est tendue, rigide, vous vous approchez très près de l’autre pour lui parler.


	6. Vous parlez fort.


	7. Vous avez tendance à généraliser.


	8. En cas de conflit, vous n’hésitez pas à contre-attaquer.


	9. Après ce comportement, vous êtes satisfait d’avoir obtenu ce que vous vouliez, mais vous ressentez aussi une certaine culpabilité à l’idée d’avoir fait du mal à l’autre.







Attention : Le comportement agressif peut présenter des traits communs avec le comportement affirmé, ce qui n’est pas exact au sens strict. C’est la naissance de l’affirmation de soi aux États-Unis qui a introduit cette confusion. Créée pour donner un pouvoir aux minorités, elle a été utilisée d’abord par les minorités raciales, puis par les mouvements de libération de la femme. Les premiers modèles et travaux à ce sujet se sont donc orientés vers une affirmation de soi plutôt agressive, ce qui ne correspond plus, aujourd’hui, à ce qui est recommandé par les thérapeutes.


Les différences entre le comportement agressif et le comportement affirmé









	Comportement agressif
	Comportement affirmé



	
Vous obtenez en vous imposant.
 Vous utilisez la coercition, la menace.
 Vous rabaissez l’autre.
 Vous déclenchez un malaise chez l’autre.
 Vous généralisez.
 Vous portez des jugements de valeur sur l’autre, sur ce qu’il est.


	
Vous obtenez en négociant.
 Vous utilisez le dialogue.
 Vous respectez l’autre.
 Vous déclenchez un sentiment de bien-être chez l’autre.
 Vous restez précis.
 Vous ne jugez que les comportements de vos interlocuteurs, ce qu’ils font. Vous ne jugez pas leur personne.















Les avantages d’un comportement affirmé

Selon les psychologues, avoir un comportement affirmé présente trois grands avantages, qui seront ici énoncés dans l’ordre de leur priorité.


Bien s’entendre avec soi-même

Si vous vous affirmez, vous aurez l’impression d’être vous-même, sans mépriser les autres. Vous serez content de vous parce que vous aurez eu le courage de dire aux autres ce que vous pensez, parce que vous aurez exprimé vos besoins. Cela vous rendra plus calme, plus confiant, plus « cool » en somme. Cela vous permettra également de prendre une certaine distance par rapport aux événements, d’être moins sous pression. Faire retrouver ce bien-être est l’objectif essentiel des psychothérapeutes qui utilisent les techniques d’affirmation de soi pour traiter des patients souffrant d’anxiété sociale, de troubles dépressifs et, parfois, de troubles de la personnalité.




Mieux s’entendre avec les autres

Si vous vous affirmez tout en respectant autrui, il y a de grandes chances pour que les autres se sentent bien avec vous. Cela vous permettra d’élargir le cercle de vos relations et, probablement aussi, d’enrichir vos rapports humains. Toutefois, ce second point, s’il est souhaitable, n’est pas obtenu à tous les coups, car il dépend aussi de la bonne volonté de l’autre. Il est probable que vous ne pourrez pas développer de bonnes relations avec tout le monde. En revanche, un bon niveau d’affirmation de soi vous permettra de résoudre plus aisément d’éventuels problèmes relationnels.




Obtenir plus facilement ce qu’on souhaite

Comme disait ma grand-mère, « qui ne demande rien n’a rien ». Sans aller jusqu’à vouloir passer avant les autres, il est vrai qu’un excès de discrétion constitue un véritable handicap dans la vie moderne. On a pu démontrer que les programmes d’affirmation de soi permettaient à ceux qui les avaient suivis de mieux réussir leur vie professionnelle ou leurs relations amicales. Toutefois, ces réussites ne sont pas l’objectif prioritaire de l’affirmation de soi, laquelle est avant tout une technique de bien-être.


L’affirmation de soi et les droits











	
	Passif
	Agressif
	Affirmé



	Vos droits et vos désirs
	– –
	++
	+



	Les droits et les désirs de l’autre
	++
	– –
	+













Récapitulons


	1. L’expression de vos droits et la prise en considération des droits d’autrui permettent de définir les trois grands types de comportement : affirmé, passif et agressif.


	2. L’affirmation de soi peut se définir comme le respect de vos droits et de vos désirs, et le respect des droits et des désirs de l’autre.


	3. La règle essentielle est d’assurer votre bien-être personnel sans nuire à autrui.













Chapitre 2

Passif, agressif
 ou affirmé ?

Testez-vous en contexte


Et vous, quel est votre comportement général dans la vie ? Êtes-vous plutôt passif, plutôt agressif ou bien affirmé ? Pour le savoir, je vous ai préparé un petit exercice à partir d’un ensemble de scènes de la vie quotidienne.


À vos papiers, à vos crayons

Pour chacune des questions suivantes, je vous demande de choisir une seule des trois réponses proposées (A, B ou C). Répondez franchement, en tenant compte de ce que vous faites vraiment, et non de ce que vous souhaiteriez faire…

 

Situation n° 1 : Vous croisez votre voisin sur le palier. Visiblement, il a envie de bavarder.

 
			


Vous vous dites :

A) Je n’ai rien d’intéressant à lui dire.

B) Qu’est-ce qu’il me veut encore celui-là ?

C) Autant avoir de bonnes relations avec ses voisins.

 
			


Ensuite :

A) Vous le laissez parler, sans rien dire, en lui faisant croire que ses propos vous intéressent.

B) Vous répondez par monosyllabes.

C) Vous discutez un bon moment, mais lorsqu’il vous propose de poursuivre la conversation chez lui, vous déclinez poliment l’invitation.

 
			


Cette situation confirme ce que vous avez toujours pensé :

A) Je suis incapable d’avoir la moindre conversation.

B) Il y a des gens qui ont l’art de parler pendant des heures pour ne rien dire.

C) Il y a des gens qui aiment bien parler, ce n’est pas mon cas. Ils sont respectables, je le suis aussi.

 

Situation n° 2 : Vous êtes au restaurant. Vous avez commandé un steak saignant. Le serveur est débordé : il vous apporte un steak très cuit.

 
			


Vous vous dites :

A) Si je proteste, il va mal le prendre.

B) Impossible d’obtenir un service correct de nos jours.

C) Ça peut arriver à tout le monde de se tromper.

 
			


Ensuite :

A) Vous mangez votre steak du bout des lèvres.

B) Vous lui dites : « Dites donc, garçon, c’est un steak saignant que je vous ai demandé, pas une semelle de chaussure. »

C) Vous lui faites signe et vous redemandez un steak moins cuit.

 
			


Cette situation confirme ce que vous avez toujours pensé :

A) Une fois de plus, vous n’avez rien osé dire.

B) Tout le monde se fiche de tout aujourd’hui.

C) On peut toujours essayer de discuter.

 

Situation n° 3 : Un ami vous demande de lui prêter 500 euros. Cela vous ennuie : il vous doit déjà de l’argent.

 
			


Vous vous dites :

A) C’est un ami : impossible de refuser.

B) C’est un panier percé : qu’il se débrouille.

C) C’est mon ami, mais je ne suis pas obligé de lui prêter cet argent.

 
			


Ensuite :

A) Vous lui prêtez la somme demandée, sans lui parler de votre gêne.

B) Vous lui dites : « Écoute mon vieux, j’ai déjà donné. Assume-toi un peu. »

C) Vous lui expliquez que sa demande vous gêne et vous l’aidez à imaginer d’autres solutions.

 
			


Cette situation confirme ce que vous avez toujours pensé :

A) Vous vous êtes encore fait avoir.

B) On vit vraiment dans un monde d’irresponsables !

C) Même en amitié, on n’est pas obligé de tout accepter.

 

Situation n° 4 : Votre médecin dépense beaucoup d’énergie pour vous aider. Ses interventions sont efficaces, et vous allez déjà beaucoup mieux.

 
			


Vous vous dites :

A) De toute façon, il se fiche de savoir que je suis content de son travail.

B) Encore heureux qu’il y ait des résultats : je le paie pour ça.

C) Il est important que je lui exprime clairement ma satisfaction.

 
			


Ensuite :

A) Vous ne lui dites rien, car cela ne se fait pas.

B) À la consultation suivante, vous lui reprochez son quart d’heure de retard.

C) Vous le félicitez et le remerciez chaleureusement.

 
			


Cette situation confirme ce que vous avez toujours pensé :

A) Dans la vie, il y a vraiment des gens brillants. Vous, en comparaison…

B) Dans la vie, il y a des gens malins qui savent actionner le tiroir-caisse.

C) Dans la vie, quand on est content de quelqu’un, il faut le lui dire en face.

 

Situation n° 5 : Vous répondez toujours très aimablement au téléphone. Un jour, un client vous en fait le compliment.

 
			


Vous vous dites :

A) Je ne mérite pas un compliment pour cela.

B) Il veut quelque chose.

C) C’est mérité : c’est vrai que je m’applique à bien répondre.

 
			


Vous répondez :

A) Mais non, mais non, c’est normal.

B) Qu’est-ce que vous cherchez au juste ?

C) C’est vrai, et c’est gentil de me le dire.

 
			


Cette situation confirme ce que vous avez toujours pensé :

A) S’ils n’avaient pas besoin de vos services, les clients ne vous feraient pas de compliments.

B) Il faut toujours se méfier des flatteurs.

C) Il faut savoir accepter les compliments et y répondre.

 

Situation n° 6 : Votre cousin ne vous téléphone jamais. Vous savez qu’il vous aime bien, pourtant c’est toujours vous qui appelez.

 
			


Vous vous dites :

A) Je ne l’intéresse pas.

B) Quel mufle !

C) Je ne comprends pas : lorsqu’il me voit, il a pourtant l’air content.

 
			


Ensuite :

A) Vous continuez à appeler régulièrement, mais sans aborder le problème qui vous préoccupe.

B) Vous cessez d’appeler et vous attendez son coup de fil.

C) Vous lui téléphonez et vous lui dites que vous commencez à vous poser des questions.

 
			


Cette situation confirme ce que vous avez toujours pensé :

A) Vous ne comptez pas beaucoup.

B) Le respect, ça se perd, même en famille.

C) À chacun ses petits défauts.

 

Situation n° 7 : Un jour, devant la machine à café, votre supérieur hiérarchique vous lance : « Dites donc, le travail en ce moment, ce n’est pas tout à fait ça… »

 
			


Vous vous dites :

A) Il a dû remarquer que je n’étais pas à la hauteur.

B) Il cherche encore à me coincer.

C) Tiens, mais pourquoi me dit-il cela ?

 
			


Ensuite :

A) Vous éludez mais, le soir, de retour chez vous, vous ruminez sa remarque.

B) Vous répondez : « Je ne fais pas plus mal que les autres. »

C) Vous lui demandez de bien vouloir préciser ce qui ne va pas.

 
			


Cette situation confirme ce que vous avez toujours pensé :

A) Vous êtes incapable de faire du bon boulot.

B) Les supérieurs cherchent toujours à nous coincer.

C) Le rôle d’un patron est d’aider ses employés à progresser. Toute critique est la bienvenue.

 

Situation n° 8 : Après un mois de travail intense, vous souhaitez prendre deux jours de congé pour vous changer les idées. Votre patron refuse.

 
			


Vous vous dites :

A) J’ai certainement fait une bêtise dans mon boulot.

B) Mais il se fout de moi, ma parole !

C) Il faut qu’on discute.

 
			


Ensuite :

A) Vous êtes furieux, mais vous ne parlez plus de ces deux jours de congé.

B) Vous allez le trouver : « Vous me devez ces congés ! Ça fait un mois que je travaille comme un fou ! »

C) Vous demandez à être reçu et vous exprimez aussi calmement que possible votre mécontentement.

 
			


Cette situation confirme ce que vous avez toujours pensé :

A) Inutile de réclamer ou de protester.

B) Les autres n’ont pas à s’opposer à vos besoins, c’est inadmissible.

C) Ça fait du bien d’exprimer son désaccord. Même face à un supérieur.

 

Situation n° 9 : Dans la rue, un jeune homme vous donne un violent coup d’épaule. Apparemment, il l’a fait exprès.

 
			


Vous vous dites :

A) Écrase-toi.

B) Qu’est-ce que c’est que ce jeune abruti ?

C) Il y a des gens qui ont besoin de provoquer.

 
			


Ensuite :

A) Vous baissez les yeux.

B) Vous l’insultez.

C) Vous lui faites remarquer calmement qu’il vous a bousculé et vous poursuivez votre chemin.

 
			


Cette situation confirme ce que vous avez toujours pensé :

A) Mieux vaut se taire : on évite les ennuis.

B) Les jeunes, il faut leur montrer le droit chemin.

C) Quelle importance… Cela ne remet pas en cause votre valeur personnelle.

 

Situation n° 10 : Votre conjoint vient, une fois de plus, d’accepter d’aller déjeuner chez ses parents ce dimanche. Il ne vous a pas consulté.

 
			


Vous vous dites :

A) Moi, je ne compte pas.

B) Il l’a fait exprès : il savait que j’aurais refusé, s’il m’en avait parlé.

C) Il n’a pas osé dire non à ses parents.

 
			


Ensuite :

A) Vous l’accompagnez au déjeuner en râlant.

B) Vous refusez d’y aller avec lui.

C) Vous l’accompagnez de bonne grâce et vous négociez de passer le prochain week-end en amoureux.

 
			


Cette situation confirme ce que vous avez toujours pensé :

A) Ses parents sont plus importants que moi.

B) Il y a des parents qui ne savent pas lâcher leurs enfants, même quand ceux-ci sont devenus adultes.

C) L’amour n’est pas un monopole.




Faites le compte

Total de réponses A :

Total de réponses B :

Total de réponses C :


Assez, pas assez ou trop ?

• Votre total de réponses C est supérieur à 25 : vous n’avez aucun problème d’affirmation.

• Votre total de réponses C se situe entre 20 et 25 : vous présentez peut-être un léger manque d’affirmation.

• Votre total de réponses C se situe entre 15 et 20 : vous présentez un manque d’affirmation assez net.

 • Votre total de réponses C est inférieur à 15 : vous souffrez d’un problème d’affirmation de soi important.




Plutôt passif ou plutôt agressif ?

• Si votre total de réponses A est supérieur à 10, vous avez un comportement trop passif.

• Si votre total de réponses A se situe entre 5 et 10, vous avez tendance à être un peu trop passif.

• Si votre total de réponses A est inférieur à 5, vous n’avez pas de problème de passivité.

• Si votre total de réponses B est supérieur à 10, vous avez un comportement trop agressif.

• Si votre total de réponses B se situe entre 5 et 10, vous avez tendance à être un peu trop agressif.

• Si votre total de réponses B est inférieur à 5, vous n’avez aucun problème d’agressivité.












Chapitre 3

Les répercussions
 du manque
 d’affirmation de soi


Vous n’avez aucune raison de vous inquiéter si vous avez de temps à autre un comportement passif ou agressif, surtout s’il est adapté à une situation précise. Par exemple, si vous donnez votre portefeuille à un agresseur armé ou si vous prenez un peu brutalement le ballon dans les pieds de votre adversaire au cours d’un match de football. En revanche, si vos comportements sont le plus souvent passifs ou agressifs, et cela contre votre volonté, parce que vous n’arrivez pas à vous affirmer, alors les conséquences de votre manque d’affirmation sur vous-même et sur votre entourage peuvent être graves.


Vous vous sentez mal


1. Vous ressentez des émotions négatives

Après un comportement trop passif, quand par exemple vous n’aurez pas osé formuler une demande, vous allez vous sentir frustré, vous en vouloir de votre manque de courage. Ces frustrations, si elles se répètent, vont vous pousser à vous dévaloriser, à vous considérer comme un imbécile ou un bon à rien.




2. Vous avez une mauvaise image de vous-même

C’est le cercle vicieux de l’autodévalorisation :

[image: images]

La boucle est bouclée. On ne sait plus très bien d’ailleurs si la dévalorisation est la cause ou la conséquence du manque d’affirmation de soi. Dans tous les cas, les faits sont là : moins vous vous affirmerez, plus vous vous dévaloriserez. Cela explique l’effet souvent remarquable, des programmes d’affirmation de soi : s’affirmer permet petit à petit de retrouver une meilleure vision de ce qu’on fait et, par conséquent, une meilleure image de soi-même.




3. Vous donnez une mauvaise image de vous-même aux autres

Un comportement trop passif, et vous voilà catalogué : vous êtes la bonne poire, celui qu’on utilise et qu’on ne respecte pas, qu’on va chercher quand on en a besoin pour tel ou tel service.


Une histoire de malentendus

Beaucoup de mes patients disent avoir une réputation de grande froideur. En réalité, ils ne sont pas froids : ce sont souvent des personnalités hyperémotives. Toutefois, les autres se méprennent sur leur réserve et pensent qu’ils sont volontairement tenus à distance ou pris de haut.




 

Un comportement excessivement agressif vous donnera, à l’inverse, l’image d’un « emmerdeur », d’un éternel insatisfait qui ne fonctionne que dans le conflit. Ce qui peut avoir des conséquences sur le plan amical, amoureux, mais aussi sur votre carrière professionnelle.




4. Vous ne savez plus ce que vous voulez

J’entends souvent mes patients dire : « Mais, docteur, je ne sais pas quoi demander : je ne sais pas ce que je veux. » De fait, à force de ne plus oser demander, on en arrive à ne plus savoir ce qu’on veut : il y a abolition des désirs.


La mécanique du désir-plaisir

Pour désirer quelque chose, il faut avoir connu une expérience antérieure de plaisir liée à cette chose. Par exemple, si une rencontre vous procure du plaisir, vous aurez certainement envie de proposer un deuxième rendez-vous. Si, de nouveau, vous passez un bon moment ensemble, le souvenir de ces deux moments agréables vous donnera envie de proposer une troisième rencontre, et ainsi de suite. C’est de cette façon que vous définissez vos désirs, grâce à l’expérience du plaisir ressenti précédemment.
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