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Ce matin, dans le train qui vous conduisait à votre travail, vous 
vous êtes retrouvé entre deux iPod particulièrement bruyants. 
Cela vous a gêné, qu'avez-vous fait ? Vous avez demandé à vos 
voisins de baisser le son ? Vous vous êtes ostensiblement bouché 
les oreilles ? Vous avez quitté votre place au risque de vous 
retrouver debout ?
Ce soir, vous êtes pressé. En faisant la queue au supermarché, 
quelqu'un vous passe devant. Comment réagissez-vous ? En 
soupirant, vous laissez passer la personne ? Vous lui dites d'une 
voix forte : « C'est mon tour » ? Ou encore vous la regardez 
droit dans les yeux et l'informez tranquillement que vous êtes 
arrivé à la caisse avant lui ?
S'affirmer, nous en avons l'occasion tous les jours, mais nous 
ne trouvons pas toujours l'énergie ou la façon de le faire. S'affirmer, c'est, dans des situations très différentes, être ce qu'il 
faut, quand il faut et avec qui il faut tout en restant soi-même. 
Dans une société qui nous demande à la fois d'être des individus assumant pleinement leur identité et de jouer collectif, 
l'affirmation de soi est un passage obligé pour se sentir à la fois 
unique et intégré.
Ce livre vous propose de vous entraîner à vous affirmer.
Pour cela, dans le premier chapitre, nous vous proposons de 
repérer à quel point vous êtes affirmé aujourd'hui. Et, si vous 
ne l'êtes pas suffisamment ou systématiquement, d'identifier les raisons de cette difficulté. Dans le deuxième chapitre, vous 
découvrirez comment être plus sûr de vous-même en mettant à 
jour vos besoins et vos objectifs. Les exercices du troisième 
chapitre vous inviteront à exprimer plus spontanément vos 
émotions et vos ressentis, car ces derniers, s'ils sont refoulés, 
bloquent votre énergie et vous empêchent de vous montrer tel 
que vous êtes. Vous êtes maintenant prêt à vivre de façon plus 
épanouie, en étant acteur de votre bonheur, dans le quatrième 
chapitre. Parce que vous avez pris conscience de vos ressources, 
il est temps de vous entraîner au face-à-face : le cinquième 
chapitre vous invite à tester votre fermeté dans des situations 
de contact et d'échange. Et maintenant, de nouvelles possibilités s'ouvrent à vous. Devenez expert en demandes et osez affirmer pleinement qui vous êtes à l'aide du sixième et dernier 
chapitre.
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« Se voir soi-même, c'est être clairvoyant. »
Lao-Tseu
[image: ]
Et vous, où en êtes-vous dans votre capacité à vous affirmer au 
quotidien ? Ce premier chapitre vous propose de répondre à cette 
question. Pour cela, vous pouvez choisir d'évaluer votre niveau 
d'affirmation et de découvrir les pièges dans lesquels il vous arrive de 
tomber : affres de la passivité, de l'agressivité ou de la manipulation... 
Vous pouvez aussi comprendre d'où viennent vos difficultés, ces 
limites à votre assurance, ces peurs qui vous empêchent d'être aussi 
affirmé que vous le souhaiteriez. Diagnostic fait, vous repartez avec quelques pistes pratiques à utiliser d'entrée de jeu pour choisir votre 
posture et votre comportement.


Comme le disait Dominique Chalvin - dont les travaux ont été une 
précieuse base à ce chapitre -, s'affirmer, c'est « ni paillasson, ni 
hérisson, ni polisson... mais à l'unisson »... À l'unisson de vous-même, 
d'abord : en phase avec votre vie, vos aspirations, votre personne tout 
entière. À l'unisson des autres, également, pour trouver une façon de 
vivre ensemble harmonieuse, détendue et satisfaisante pour chacun 
et d'abord pour vous-même, lecteur.
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Mesurez votre niveau 

d'affirmation de soi
Où vous situez-vous sur le chemin de l'affirmation de soi ? 
Repérez, avec ce premier exercice, vos atouts et vos difficultés. 
C'est une première étape pour en savoir un peu plus sur vousmême.
[image: ]Cochez spontanément la case qui, de façon générale, 
vous correspond.
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Analyse des réponses
Faites vos comptes à l'aide de ce tableau de correspondance :
[image: ]
Vous avez plus de 40 points, vous êtes un affirmé bien dans sa 
peau. Les autres ne vous font pas peur et vous savez vous adapter 
aux différentes situations. Il peut être intéressant de comprendre 
quelles sont vos ressources pour les partager avec les autres. Vous 
pouvez aussi repérer comment vous avez répondu : y a-t-il des phrases où vous avez cochées « plutôt pas d'accord » ou « pas du tout 
d'accord » ? Ces phrases correspondent sans doute pour vous à des 
actions à mettre en oeuvre pour développer encore l'affirmation de 
vous-même. Par exemple, si, tout en ayant 40 points ou plus, vous 
avez noté « plutôt pas d'accord » ou « pas du tout d'accord » à la 
phrase « On dit de moi que je sais écouter », vous pouvez considérer 
celle-ci comme un point de progrès pour renforcer encore votre affirmation.


Vous avez entre 27 et 40 points, vous avez encore des difficultés à vous affirmer. Repérez sur quels aspects cela vous est difficile 
en observant les phrases où vous avez cochées « plutôt pas d'accord » ou « pas du tout d'accord ». Ce sont sans doute ces aspects 
particuliers qui vous posent problème. Certes, vous avez des tas de 
bonnes raisons de ne pas dire tout haut ce que vous pensez tout bas 
ou de vous mettre en colère pour des broutilles, ou encore de 
maugréer quand vous n'êtes pas d'accord. Mais commencez par 
repérer les situations où vous prenez sur vous. La suite de ce livre 
vous aidera à comprendre les raisons qui vous empêchent de mettre 
en oeuvre un comportement réellement affirmé dans des relations 
interpersonnelles très variées et pas toujours favorables.
Vous avez entre 12 et 26 points, vous pensez que les autres 
sont bien au-dessus ou bien en dessous de vous ; aussi avez-vous du 
mal à les traiter comme des égaux et à leur faire part de ce que 
vous pensez et ressentez. Il peut être utile de comprendre ce qui est 
à l'origine de ce comportement chez vous. Un peu plus loin, nous 
vous proposerons quelques pistes.
Vous avez moins de 12 points, êtes-vous sûr d'avoir été totalement honnête avec vous-même ? Vérifiez bien chaque phrase et 
recommencez le comptage. Si votre deuxième total est toujours inférieur à 12, repérez si c'est en lien avec toutes ou certaines des 
affirmations. Et dites-vous que ce livre va vous aider à progresser 
rapidement
[image: ]
Passif, et alors ?
Découvrez ces comportements d'évitement, de mise à distance, 
de fuite, d'acceptation subie... et en quoi nous pouvons être 
parfois plus passifs qu'affirmés !
[image: ]Répondez le plus spontanément possible en cochant la 
case qui vous correspond. 
............ ........
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Analyse des réponses
La passivité peut se définir comme une tendance à se soumettre aux 
autres, aux événements, ou à fuir les difficultés. Plutôt que de s'affirmer tranquillement mais fermement devant les personnes ou les 
situations, la personne qui a des comportements passifs se soumet 
ou fuit, même si elle a la possibilité d'agir autrement. Ce n'est ni bien 
ni mal, mais cela peut nous desservir dans nos relations aux autres. 
La passivité trouve son origine dans une fausse représentation de la 
réalité (nous imaginons avoir peu ou pas de pouvoir sur les autres et 
notre vie) une dévalorisation de la situation (nous pensons que la 
situation n'est pas grave ou que nos capacités ne sont pas à la 
hauteur), ou encore un besoin disproportionné d'être apprécié.
Maintenant regardez votre total de points en bas du tableau et 
reportez-vous au résultat qui vous correspond.
Si vous avez plus de 32 points, vous adoptez des comportements passifs plus souvent que la moyenne. Il semble que ce soit 
votre façon privilégiée de vous comporter. Le fait d'avoir répondu à 
ces questions montre que vous êtes prêt à prendre les choses en 
main et à sortir de la passivité et constitue un premier pas vers la 
réaffirmation de vous-même.
Si vous avez entre 20 et 31 points, vous adoptez parfois des 
comportements passifs. Quelles situations ont tendance à les favoriser ? Reprenez les affirmations où vous avez répondu « tout à fait 
d'accord » et regardez à quelle occasion vous êtes particulièrement 
amené à avoir ces comportements passifs.
Si vous avez moins de 19 points, vous avez peu de comportements passifs. Repérez dans vos réponses les phrases qui ont le 
chiffre le plus élevé dans votre tableau : vous allez découvrir dans ce 
livre comment améliorer encore votre score.
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Check-list de survie
Votre score de passivité est élevé et vous inquiète ? Vous voulez 
éliminer la passivité de votre vie mais vous ne savez pas par 
quoi démarrer ? Commencez par déterminer l'urgence : rétablir la balance entre les actions que vous aimez faire et celles 
que vous détestez accomplir.
[image: ]- 
Suivez les instructions suivantes afin de mettre en 
place un vrai travail pour reconquérir l'affirmation de 
soi en vous. 
............................................................................................................ ......... 111 1 . -- ........
[image: ]
[image: ]Complétez, en la personnalisant, la liste d'actions de survie à mettre en oeuvre 
dans les semaines à venir pour commencer à vous affirmer davantage.
- Lorsque j'hésite à dire quelque chose, je me lance et j'ose dire ce que j'ai 
envie de dire.
- Si je ne suis pas d'accord, je dis : «je préfère réfléchir » plutôt que de dire 
« oui ».
- Quand je suis avec des amis, je lance un sujet de conversation.
- je parle aux autres en les regardant dans les yeux.
- Je vais vers une personne pour lui dire bonjour plutôt que d'attendre 
qu'elle le fasse.
Lorsqu'on se retrouve en groupe, je parle dans les trois premiers.
- Dans une soirée ou un cocktail, je prends l'initiative d'aller vers les autres.
- Au restaurant, je choisis ce que j'aime plutôt que de commander « comme 
les autres ».
- je pose des questions claires et je maintiens l'intonation même sur les 
derniers mots.
- Je ne me laisse pas interrompre : « Si vous permettez, je termine ma 
phrase... ».
je réponds directement à la question qui m'est posée.
- J'ose dire « JE », je parle en mon nom plutôt que dire « ON » de façon 
générale.
En cas de désaccord, je prends l'initiative pour vider l'abcès proprement.


- Pour me faire respecter, j'ose plus souvent dire « NON » à une demande.


- Quand quelqu'un me pose une question, je réponds calmement et seulement à sa question et je ne me justifie pas.
[image: ]
[image: ]Choisissez une ou deux actions de la liste précédente et notez dans quel 
contexte vous pourriez l'appliquer. Notez également le moment ou la 
personne qui pourrait vous aider. Vous pouvez parler à un ami ou à un proche 
de votre action pour qu'il vous conseille et vous appuie. Aidez-vous du tableau 
situé en page suivante pour répondre.
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Piste de réflexion
Un conseil : choisissez une ou deux actions que vous jugez faciles à 
mettre en oeuvre pour vous, et des éléments vraiment aidants (l'ami, 
le proche doit être au courant de votre souhait de progresser et 
prendre à cœur l'aide qu'il va vous apporter).
Vous pouvez répéter cet exercice autant de semaines que nécessaire,jusqu'à ce que vous réalisiez de plus en plus spontanément les 
actions que vous faisiez hier en y pensant
Ce type d'exercice est dans la droite ligne de l'affirmation de soi 
puisqu'il permet de formuler clairement ses souhaits et de se mettre 
en situation de les réaliser.
[image: ]
Agressif, moi ?
Découvrez ces comportements d'attaque, d'agressivité défensive, de dévalorisation ou d'ironie... et en quoi nous pouvons 
être parfois plus agressifs qu'affirmés !
[image: ]
.... 
Répondez le plus spontanément possible en cochant la 
case qui vous correspond.
[image: ]
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Analyse des réponses
L'agressivité est une tendance à prendre le dessus sur les autres ou 
les situations. Ce n'est ni bien ni mal, cela peut simplement nous 
desservir. En effet, les personnes qui ont des comportements agressifs privilégient le fait de dominer et de soumettre les autres, même 
à leur détriment, alors qu'elles auraient la possibilité d'agir autrement Par exemple, elles vont parler haut et fort pour couvrir la voix 
de ceux avec lesquels elles ne sont pas d'accord, au risque d'être 
perçues comme impolies. L'agressivité trouve son origine dans la 
peur, ou dans un taux de frustration élevé dans le passé des personnes, ou encore dans un désir de revanche par rapport à des rivalités 
anciennes.
Si vous avez plus de 32 points, vous adoptez des comportements agressifs plus souvent que la moyenne. Il semble que ce soit 
votre façon privilégiée de vous comporter. Il ne s'agit pas de vous 
fâcher en lisant cela. Dites-vous plutôt que le fait d'avoir répondu à 
ce questionnaire prouve que vous avez envie de mieux vous connaître et de comprendre comment vous pouvez être plus affirmé, sans 
pour autant tomber dans l'agressivité.
Si vous avez entre 20 et 31 points, vous adoptez parfois des 
comportements agressifs. Regardez quelles situations ont tendance 
à les favoriser. Reprenez les affirmations où vous avez répondu : 
((Tout à fait d'accord » et regardez à quelle(s) occasion(s) vous êtes 
amené à développer ce type de comportement
Si vous avez moins de 19 points, vous avez peu de comportements agressifs. En relisant le tableau, voyez à quelles phrases vous 
avez répondu autre chose que : « Pas du tout d'accord ». Qu'est-ce 
que cela vous apprend de vos réactions au quotidien ?
[image: ]
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Tempérez votre 
agressivité
Vous vous rendez compte que votre agressivité est difficile à 
supporter pour les autres, ou encore vous vous sentez mal à 
l'aise quand vous sortez de vos gonds : voici quelques pistes 
pour voir les choses différemment...
[image: ]Suivez les instructions suivantes afin de soigner vos 
puisions agressives.
[image: ]
[image: ]Voici une liste d'actions à mener pour tempérer vos réactions. Naturellement, vous pouvez les adapter aux situations que vous rencontrez et en 
créer d'autres...
- Quand je suis en désaccord avec quelqu'un, je recherche trois de ses qualités  repense avant, pendant et après notre échange.
- Au lieu de m'acharner à convaincre, je laisse l'autre trouver sa solution en 
l'interrogeant.
- je souris et regarde la personne dans les yeux lorsque nous nous rencontrons.
- je porte de l'attention à ceux que je rencontre : jutilise le nom ou le 
prénom de mon interlocuteur et je connais ses goûts et ses passions.
En cas de conflit, je reconnais les points sur lesquels nous sommes d'accord et les propositions constructives de mon interlocuteur.
- je ne m'acharne pas sur les détails qui ne vont pas, je reconnais le travail 
réalisé et l'effort produit.
- je reconnais mes erreurs.
- Avant de faire une remarque désagréable, je m'interroge sur sa véritable 
utilité et son impact sur la relation.
- je me calme en respirant, en prenant du recul physique et en attendant 
quelques secondes avant de prendre - ou reprendre - la parole...
Je reformule ce qui vient d'être dit par l'autre avant de confirmer que je 
suis en désaccord.
J À la fin d'une discussion, je vérifie que je n'ai pas écrasé mon interlocuteur 
et je regarde comment le mettre en valeur.


- je me mets à la place de l'autre en reformulant ce qu'il dit et ce qu'il peut 
ressentir.
- je dis «Je » plutôt que « Tu » qui passe pour accusateur.
[image: ]
[image: ]Choisissez une ou deux actions de la liste précédente et notez dans quel 
contexte vous pourriez l'appliquer. Notez également le moment ou la 
personne qui pourrait vous aider à le faire. Vous pouvez parler à un ami ou à 
un proche de votre action pour qu'il vous conseille et vous appuie. Aidez-vous 
du tableau situé en page suivante pour répondre.
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Commentaire
Cet exercice vous aide à prendre du recul par rapport à des comportements qui vous desservent vis-à-vis des autres. En effet, nos 
comportements agressifs, s'ils sont une preuve d'énergie, sont celle 
d'une énergie mal orientée. C'est en vous entraînant à agir autrement, à mettre votre énergie au service d'une relation constructive 
qui inclut l'autre, que vous constaterez des résultats bénéfiques pour 
vous et pour ceux qui vous entourent
[image: ]
Tous manipulateurs !
Découvrez ces comportements d'intimidation, de suggestion, 
qui tentent d'impressionner ou de manoeuvrer... et en quoi 
nous pouvons être parfois plus manipulateurs qu'affirmés !
[image: ]Répondez le plus spontanément possible en cochant la 
case qui vous correspond. 
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Faites votre total
Avoir des tendances à la manipulation n'est ni bien ni mal. C'est 
quelquefois le seul moyen que nous avons trouvé de faire face à des 
situations (ou à des personnes) difficiles. Nous manipulons parce 
que nous avons l'impression de ne pas pouvoir être acteurs de ce qui 
nous arrive. Par exemple, nous pensons que les autres ont beaucoup 
plus de pouvoir que nous et nous anticipons que nous allons nous 
faire avoir. Comme quand nous étions enfants et que nous essayions 
des moyens détournés pour obtenir ce que nous voulions, imaginant 
que ce n'était pas possible autrement Nous utilisons la manipulation 
parce que nous croyons que la simple affirmation sera insuffisante.
Si vous avez plus de 32 points, vous adoptez des comportements manipulateurs plus souvent que la moyenne. Il semble que ce 
soit votre façon privilégiée de vous comporter. Mais le fait que vous 
ayez rempli ce questionnaire est aussi la preuve que vous êtes prêt 
à jouer « cartes sur table » et à comprendre ce qui vous rend manipulateur, pour décider de changer si vous le souhaitez.
Si vous avez entre 20 et 31 points, vous adoptez parfois des 
comportements manipulateurs. Reprenez les affirmations où vous 
avez répondu «Tout à fait d'accord» et regardez à quelle(s) occasion(s) 
vous êtes amené à développer ce type de comportement
Si vous avez moins de 19 points, vous avez peu de comportements manipulateurs. Vous pouvez relire les phrases auxquelles vous 
avez répondu autre chose que « pas du tout d'accord » et voir 
comment vous pourriez encore progresser.
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Assouplissez 
votre manipulation
La manipulation nuit à l'affirmation de soi, d'une part parce 
qu'elle dissimule la personne que vous êtes réellement, d'autre 
part parce que cette dissimulation coûte beaucoup d'énergie. 
Or, cette énergie pourrait vous servir à dire ce que vous pensez 
et voulez réellement. Et à commencer à changer...
[image: ]Nous vous proposons une liste d'actions à mener. Naturellement, vous 
pouvez les adapter et en créer d'autres...
- Au lieu de poser des questions pour en savoir le plus possible sur les intentions de l'autre, je dis ce que je pense réellement.
- J'exprime ce que je ressens sans tourner autour du pot.
- je dis clairement ce que je veux.
- Je clarifie ce que j'attends des autres.
- Au lieu de flatter je dis directement ce que j'apprécie chez l'autre.
- Je réponds aux questions qui me sont posées sans me défausser.
- Je respecte ce sur quoi je me suis engagé.
- Je suis explicite au lieu de dire des généralités.
- Je parle en mon nom plutôt qu'au nom d'un groupe ou en disant « on ».
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[image: ]Choisissez une ou deux actions dans la liste précédente et notez dans 
quel contexte vous pourriez l'appliquer. Notez également le moment ou 
la personne qui pourrait vous aider à le faire. Vous pouvez parler à un ami ou 
à un proche de votre action pour qu'il vous conseille et vous appuie. Aidez-vous 
du tableau suivant pour répondre.
[image: ]
Commentaire
Cet exercice est l'occasion de vérifier que vous ne risquez rien en 
utilisant des comportements affirmés. Au contraire, vous pouvez 
gagner du temps et des réactions positives de la part des autres. 
Notez au fur et à mesure les effets de ce que vous engagez comme 
actions pour en évaluer les impacts et voir si vous avez intérêt à 
transformer vos tendances à la manipulation en des comportements 
clairement affirmés.
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S'affirmer, 

ça peut vous faire peur
En ayant répondu à ces quatre questionnaires, vous vous êtes 
rendu compte que vous n'étiez sans doute pas aussi affirmé que 
vous le souhaitiez. Vous vous êtes peut-être dit : « Cela dépend 
des situations. » Ou bien : « On m'a appris à faire comme ça. » 
Ou encore : « C'est ma nature, je ne pourrai pas changer. » Rassurez-vous, vous avez sûrement de très bonnes raisons d'avoir ces 
comportements aujourd'hui. Voyez quelles sont ces raisons.
[image: ]Cochez les propos qui correspondent à ce que vous vous dites.
1. Si je veux avoir des amis, il faut que je sois accommodant, 
même si je ne suis pas d'accord. ❑
2. Dès qu'un groupe se crée, je m'arrange pour en faire partie, 
comme ça je pourrai faire entendre ma voix. ❑
3. Je me fais oublier quand je suis en groupe parce qu'ils sont tous 
tellement plus... que moi. ❑
4. J'ai tendance à parler fort et à prendre beaucoup de place quand je 
suis avec d'autres... comme ça, on me remarque ! ❑
5. J'ai des doutes sur mon apparence, je passe beaucoup de temps à 
vérifier sur moi que rien ne cloche. ❑
6. Quand je parle, je suis très attentif à ne pas dire un mot plus haut 
que l'autre et à utiliser un vocabulaire passe-partout ; ainsi, si les 
autres ne me comprennent pas, ce ne sera pas de ma faute. ❑
7. J'ai souvent l'impression d'être « à côté de la plaque »  
quand je dis quelque chose, les autres me regardent 
comme si j'avais dit une bêtise. ❑
8. je fais beaucoup pour que les autres soient contents, mais 
il me semble que personne ne le remarque, cela semble normal. ❑
9. je me sens facilement coupable quand je sens que quelqu'un ne 
m'est pas sympathique. ❑


10. J'entends souvent les remarques qui me sont adressées 
comme des reproches. ❑


11. je suis très conciliant parce que je n'aime pas les conflits. ❑
12. je ne veux surtout pas être mis en avant parce que 
ce que je suis n'a pas d'importance ; c'est ce que je fais qui compte. ❑
13. Quand je ne les connais pas, je passe beaucoup de temps 
à observer les gens pour reproduire ce qu'ils font et ainsi être intégré. ❑
14. Si je ne sais pas répondre à une question, je me sens humilié. ❑
15. Quand je ne suis pas invité à une soirée, j'ai l'impression que 
mes amis ne m'aiment pas. ❑
16. je n'apprécie pas qu'on oublie mon nom, ça veut dire que je ne 
compte pas. ❑
17. Quand on me fait un compliment, j'ai tendance à minimiser 
ce que j'ai fait pour ne pas susciter d'envie de la part de ceux 
qui pourraient me jalouser. ❑
18. J'ai tendance à demander à mon entourage de me confirmer 
si « j'ai bien fait » ; j'ai besoin d'être rassuré. ❑
Remarque importante
Ces bonnes raisons que vous vous donnez pour ne pas vous affirmer 
plus correspondent à des peurs.
Vous avez, dans d'autres moments de votre vie, ou quand vous étiez 
enfant, affirmé vos désirs ou vos souhaits. Mais ce n'était pas le bon 
moment ou c'était inadapté à la situation, et les autres ont mal réagi 
(vous punissant, se moquant, ne vous écoutant pas, vous jugeant 
négativement...). Ou encore vous avez exprimé vos idées et elles 
étaient à contre-courant d'un groupe ou d'adultes et vous avez été 
puni. Pour peu que cette situation se soit renouvelée, vous avez intégré que ce désir, ou ce souhait, cette idée, provoquait systématiquement des réactions négatives à votre égard. Vous y avez donc associé 
des émotions négatives. Et vous anticipez que si vous exprimiez ce 
désir ou ce souhait aujourd'hui, la réaction serait toujours la même 
chez les autres.
Du coup vous vous abstenez par peur :
- d'être ignoré : ne pas être écouté et entendu parce qu'il n'y a pas 
de place pour vous,


- d'être humilié ou méprisé : votre avis ne compte pas ou ce que vous 
dites est idiot, « à côté de la plaque »,
- d'être rejeté : vous dites des vérités déplaisantes, vous demandez 
trop.
Ainsi, si à plusieurs reprises, lors d'un exposé, ou d'un exercice de 
maths fait au tableau devant les autres, vous avez affirmé une 
opinion ou un résultat contraire à la pensée commune ou cafouillé, 
vous pouvez craindre de prendre la parole en public, anticipant que 
les autres sont à l'affût de vos erreurs ou de vos cafouillages. Si vous 
n'avez pas fait partie de « La bande » du lycée alors que vous en 
rêviez, parce que vous étiez trop timide ou solitaire, vous pouvez 
maintenant tenir le compte des soirées où vous êtes invité et vous 
sentir blessé si vous ne l'êtes pas.
[image: ]Évaluez vos « peurs » : entourez dans le tableau ci-dessous les numéros 
des phrases que vous avez cochés et comptez combien de points vous 
obtenez pour chaque type de peur : ignoré, humilié ou rejeté.
[image: ]
Analyse des réponses
Vous avez 0 ou I point pour une des peurs, cette peur n'est 
pas active chez vous. Elle peut éventuellement apparaître si le stress 
d'une situation est très fort pour vous.
Vous avez entre 2 et 4 points pour une des peurs, cette peur 
peut vous empêcher de vous affirmer quand vous êtes avec les 
autres. Il est donc important pour vous de comprendre la ou les 
situations qui sont à l'origine de cette peur (en relisant les phrases 
que vous avez cochées) et de voir sur quelles ressources vous pouvez 
vous appuyer pour y faire face.
Vous avez 5 ou 6 points pour une des peurs, celle-ci peut être 
bloquante pour vous. Elle nuit aujourd'hui à l'affirmation de vousmême.Vous pouvez, quand vous en avez identifié l'origine dans votre 
vie, suivre la démarche suivante.


[image: ]
 


Dépassez vos peurs...
Si vous rencontrez une situation difficile, vous avez pu être effrayé 
et du coup ne pas avoir réagi comme vous l'auriez aimé.
Quand nous ne nous sommes pas sentis à la hauteur, nous 
nous disons souvent, après coup : « Voilà comment j'aurai dû 
réagir... » Avec un peu de recul, nous portons sur ces situations 
difficiles un autre regard... Essayons de prendre maintenant 
cette distance.
[image: ]
Répondez aux questions suivantes. .......................................................................................
[image: ]
[image: ]Travaillez sur la peur qui est la plus présente en vous (celle pour laquelle 
vous avez obtenu une majorité de points dans le tableau précédent). 
Fermez les yeux et essayez de retrouver, dans votre histoire, une situation qui 
a pu générer cette peur.
Écrivez comment vous étiez à cette époque et comment vous avez réagi.
[image: ]
Écrivez qui étaient les personnes autour de vous dans cette situation et ce 
qu'elles ont dit ou fait.
[image: ]


[image: ]Maintenant, imaginez la même situation mais regardez-la avec vos yeux 
d'adulte, tel que vous êtes, avec l'âge et l'expérience que vous possédez 
aujourd'hui.
Comment cette situation vous apparaît-elle ?
[image: ]
Que diriez-vous aux personnes présentes ?
[image: ]
Que diriez-vous à la personne que vous étiez alors ?
[image: ]
Que feriez-vous pour elle ?
[image: ]
Remarque
Quand vous réalisez cet exercice, vous restaurez la confiance en 
vous qui vous permet d'être plus affirmé aujourd'hui parce qu'une 
partie de vous a pris en charge la petite personne que vous étiez à 
l'époque et a en quelque sorte « réparé » ce qui lui était arrivé.


[image: ]Maintenant, repensez à une situation de la semaine passée où vous avez 
ressenti cette impression d'être inexistant, méprisable, détestable aux 
yeux des autres (les trois ou seulement une des trois).
Décrivez les faits et l'impression que vous avez eue au cours de cette situation.
[image: ]
À présent, relisez ce que vous avez écrit. Mettez-vous ensuite dans cette 
même situation en vous imaginant dans la peau d'une personne qui gère 
bien ce genre de situation. Qu'auriez-vous fait de différent ?
[image: ]
Remarque
Cet exercice peut être renouvelé autant de fois que nécessaire, pour 
vous entraîner et acquérir de nouvelles façons d'agir et de vous 
comporter. Au fur et à mesure, vous allez constater que votre ton, 
votre posture, vos paroles changent et que le regard des autres sur 
vous change aussi.


[image: ]
 


Les six lois 

de l'affirmation de soi
Vous rencontrez chaque jour des personnes qui savent dire ce 
qu'elles pensent. Elles sont déterminées dans leurs choix et savent 
décider pour elles-mêmes... Vous les admirez ou vous les enviez... 
Elles ne sont pas exceptionnelles, simplement affirmées.
L'affirmation de soi consiste à utiliser pour soi six lois fondamentales. Ces six lois structurent le quotidien des affirmés. S'en 
inspirer, c'est déjà emprunter le chemin de l'affirmation de soi.


[image: ]En face de chacune des lois de l'affirmation de soi, écrivez le nom d'une 
personne qui l'illustre pour vous dans sa vie et ses actions. Cette personne 
peut être un proche ou une personnalité publique : il s'agit pour vous de l'adopter comme un modèle de mise en oeuvre d'une des six lois et de décrire 
ensuite, dans la colonne « Comment il s'y prend », les actes qu'il réalise pour 
la mettre en oeuvre.
[image: ]


[image: ]
[image: ]Choisissez dans la partie droite de ce tableau une des « façons de s'y 
prendre » de votre modèle et imaginez la prochaine fois où vous allez 
utiliser cette façon de s'y prendre. Complétez à présent le tableau ci-dessous 
avec les situations qui vous sont personnelles.
[image: ]


[image: ]
Pistes de réflexion
Quand vous aurez vécu ces situations, évaluez comment vous vous 
y êtes pris pour agir (ou pas). Soyez bienveillant avec vous-même : 
peut-être, en vivant la première situation, ne changerez-vous rien à 
votre façon de faire, peut-être à la seconde non plus. Persévérez et 
soyez attentif aux changements même les plus minimes dans votre 
façon de faire : une interruption dans la conversation générale pour 
dire «je ne suis pas d'accord », un « non » à une proposition qu'habituellement vous n'osez pas refuser, ces petits pas sont importants 
car ils vous mettent en mouvement
[image: ]
Mes droits d'affirmé


La première des six lois de l'affirmation de soi est : « Faire respecter ses droits et s'affirmer sans cris ni violence. » Voyez comment 
ces droits peuvent être traduits dans votre vie quotidienne.
[image: ]
Suivez les instructions suivantes. ................
[image: ]
[image: ]Cochez les cases correspondant à chacun des droits que vous utilisez au 
quotidien.


❑ J'ai le droit de dire ce que je pense.
❑ J'ai le droit de faire savoir quand je suis heureux.
❑ J'ai le droit d'exprimer mes sentiments positifs et négatifs.
❑ J'ai de droit de donner mon avis sur une question ou un problème.
❑ J'ai le droit de dire ce que j'aime et ce que je n'aime pas.
❑ J'ai le droit d'informer les autres de mes erreurs.
❑ J'ai le droit d'avoir tort.
❑ J'ai le droit de choisir pour ce qui me concerne.
❑ J'ai le droit de recevoir des compliments sans m'excuser.
❑ J'ai le droit de ne pas être apprécié de tout le monde.
❑ J'ai le droit de demander à être écouté.
❑ J'ai le droit de demander des explications.
❑ J'ai le droit de disposer de mon corps.
❑ J'ai le droit de refuser une offre sans me justifier.
❑ J'ai le droit de poser des questions.
❑ J'ai le droit d'avoir des émotions et de les montrer.
❑ J'ai le droit de ne pas apprécier tout le monde.
❑ J'ai le droit de demander de l'aide.
[image: ]Repérez maintenant les cases que vous n'avez pas cochées. À quels droits 
correspondent-elles ? Quelles raisons vous donnez-vous pour ne pas les 
utiliser au quotidien ?
[image: ]


[image: ]Maintenant, choisissez un droit que vous voulez utiliser dans la semaine 
à venir et bâtissez votre plan d'action à l'aide du tableau ci-dessous.
[image: ]
Commentaire
Les raisons qui vous empêchent de jouir pleinement de vos droits à 
l'affirmation de vous-même peuvent être liées à différentes choses, 
dont :
- votre éducation : « On m'a appris que... » ;
- le jugement d'autrui : « Si je fais ça, les autres vont penser que » ;
- votre souci des autres : « Ils sont tellement importants » ;
- votre perception de vous-même : «Je suis tellement insignifiant. »
Attention ! Il ne s'agit pas d'affirmer vos droits en piétinant ceux de 
votre entourage. Veillez donc à ne pas frôler de nouveau l'agressivité 
ou la manipulation. Souvenez-vous qu'au travail, en famille, avec les 
amis, dans la nature, plus vous êtes attentif à vos propres droits, plus 
vous prenez conscience que les autres en ont aussi. Vous pouvez 
alors établir des relations constructives basées sur le « comment 
exister aux côtés des autres ».
[image: ]


 


[image: ]
[image: ]

[image: ]
« Vivre sans but, c'est naviguer sans boussole. »
John Ruskin


[image: ]


Un conseil pour ce chapitre : faites-vous plaisir parce que ce livre est 
là pour vous aider à vous affirmer, pas pour vous apprendre à vous 
excuser (ça, vous savez faire).
[image: ]
Mon autoportrait


Quelle image avez-vous de vous-même ? Dépassez les freins de 
votre modestie ou l'espace occupé par votre « ego » et dessinez 
votre portrait sous plusieurs points de vue... un portrait cubiste 
dans un cercle !
[image: ].. 
Suivez les instructions suivantes. Pour réaliser cet 
exercice, il faut vous munir d'un minuteur (ou de votre 
montre). 
......... ......... 
[image: ]
Voici le cercle de votre personnalité :
[image: ]


[image: ]Réglez votre minuteur sur cinq minutes et remplissez, en vous référant au 
modèle de la page précédente, votre propre cercle de personnalité.
[image: ]
[image: ]Au bout des cinq minutes, relevez la tête et contemplez votre cercle. 
Remplissez alors le tableau ci-dessous.
[image: ]
Commentaire
Le cercle de votre personnalité est la base de votre affirmation : vos 
atouts, vos réussites, vos expertises vont vous guider dans le développement de votre assurance dans la vie et avec les autres.
Vous pouvez refaire cette étape autant de fois que vous le souhaitez. 
Au fur et à mesure, observez comment votre cercle s'agrandit. Vous 
verrez également au chapitre 6 d'autres techniques pour le faire 
s'épanouir...


[image: ]Pourquoi ne pas utiliser ce cercle de personnalité au quotidien ? c'est 
l'occasion de passer de « Bof, une journée comme les autres » à « Une 
journée réussie ! Parce que... ». En découvrant comment vos qualités s'exercent dans vos activités quotidiennes, vous allez donner une autre valeur à ce 
que vous faites... Considérez par exemple cette journée (oui : celle qui est en 
train de s'écouler) et passez en revue votre cercle : ce qui vous a donné envie 
de vous lever ce matin, l'avez-vous formulé à haute voix ? Non ? Alors allez-y.
[image: ]Continuez de penser à cette journée : qu'avez-vous réussi aujourd'hui ? 
Ne soyez pas trop exigeant avec vous-même : ce peut être un créneau, 
votre choix de couleurs pour vous habiller, etc. Valorisez cette réussite en la 
racontant (à table, au café, à un ami, à un collègue).
[image: ]Choisissez une caractéristique que vous aimez chez vous.
Comment l'avez-vous utilisé aujourd'hui ? Faites le même travail avec une 
expertise ou un savoir-faire que vous possédez en vous aidant du tableau 
ci-dessous. Notez-y également les compliments ou remarques positives que 
vous avez entendues à votre égard aujourd'hui.
[image: ]


[image: ]
Commentaire
Au fil du temps, en complétant cet autoportrait régulièrement vous allez 
prendre conscience de vos traits fondamentaux - ceux qui vous constituent profondément Vous allez aussi voir certains de vos traits évoluer : 
soit parce qu'ils sont liés à un contexte («j'aime faire de la pâtisserie 
pour mes enfants, mais quand ils seront grands, je ferai autre chose... »), 
soit parce que votre personnalité évolue «(j'ai aimé animer une équipe, 
mais maintenant j'ai fait le tour du management et je n'ai plus rien à 
me prouver là-dessus.J'ai envie de découvrir autre chose... »). Enfin, une 
fois que vous allez être conscient de qui vous êtes et que vous allez 
l'affirmer, vous allez « oser » et vous découvrir des qualités insoupçonnées... Mais ça, c'est un tout autre chapitre...
[image: ]
Précisez vos buts 
dans la vie


Changer le monde ou de voiture, peindre la cuisine ou un chefd'oeuvre surréaliste, trouver un nouveau job ou l'amour de votre 
vie... Quels sont vos rêves ?... Allez, voici une occasion de les 
rendre un peu plus réels ou un peu plus magiques... au choix !
[image: ]Suivez les instructions suivantes.
[image: ]


[image: ]Écrivez « en roue libre » tous les désirs, souhaits, buts et résultats que vous 
voulez atteindre dans l'avenir, que ce soit au travail ou dans votre vie 
personnelle. Rêvez, imaginez, ne vous censurez pas : des désirs limités créent 
une vie étriquée. Commencez par « je veux » ou « je désire ».
Je veux/je désire : monter ma propre boîte, sauter en parachute, avoir un 
enfant, acheter un appartement...
[image: ]
[image: ]Évaluez le temps nécessaire pour réaliser chacun de ces désirs et 
souhaits.
[image: ]
Analyse des réponses et pistes de réflexion
Maintenant regardez la feuille, et repérez votre tendance.
Si la majorité de vos souhaits sont «à court terme » (moins 
de six mois), voyez comment vous pouvez vous projeter un peu plus loin. Si vous vous imaginez dans un an par exemple, que voyezvous ? Qu'est-ce qui a changé pour vous ? Que faites-vous différemment d'aujourd'hui ? Quels sont les désirs en lien avec ce futur ? 
Ajoutez-les à votre liste avec la durée correspondante.


Si la majorité de vos souhaits est « à moyen terme » (un à 
deux ans), considérez le souhaitidésir le plus proche de vous dans 
le temps et écrivez les trois étapes précédentes qui vont vous 
permettre de le réaliser (par exemple, si vous voulez savoir jouer du 
piano dans trois ans, repérez les trois premières étapes qui peuvent 
être : 1) je veux m'inscrire à un cours de piano, 2) je veux louer un 
piano pour m'entraîner, 3) je veux apprendre à lire les  inscrivez ces étapes dans le temps).
Si vous avez une majorité de désirs très lointains (plus de 
trois ans), refaites cet exercice en vous imaginant plus âgé d'un an. 
Dites-vous alors :je suis maintenant âgé de (votre âge + un an), qu'estce qui est différent dans ma vie par rapport à l'année dernière ? 
Qu'est-ce que je sais ou sais faire de plus ou de mieux qu'aujourd'hui ? 
Que dois-je mettre en place pour arriver à réaliser ce ou ces projets ? 
Si vous avez un équilibre entre le court, le moyen et le long 
terme, vous détenez un des atouts de l'affirmation de soi : être 
réaliste.
[image: ]
Transformez vos désirs 
en réalités


Et si c'était possible ?... Pas besoin d'un génie ou d'une fée 
pour que les choses changent autour de vous. En tout cas, voici 
un carré magique (4 désirs x 4 raisons) : un mot, un pas, un 
geste, une décision et vous voici déterminé et capable de réaliser vous-même vos souhaits !
[image: ]Suivez les instructions suivantes puis répondez aux 
questions.
[image: ]


[image: ]Déterminez les quatre désirs les plus importants pour vous dans l'année à 
venir. Puis, indiquez dans la colonne de droite les raisons qui motivent ces 
désirs (certaines seront peut-être identiques : ce n'est pas grave, ce peut être 
un indicateur que vos désirs sont de même origine).
[image: ]
[image: ]Rapprochons-nous de la réalité : vous allez maintenant transformer ces 
désirs et ces souhaits en objectifs réalistes et réalisables ! Pour cela, 
notez votre premier désir et reformulez-le de façon « positive ».
- Dans un an, je veux une maison avec un jardin - Dans un an, je suis 
propriétaire d'une maison avec un jardin.
[image: ]
[image: ]Projetez-vous dans un an, une fois ce désir réalisé ; sondez vos sens : que 
voyez-vous et qu'entendez-vous ? Que vous dites-vous ? Que sentezvous ? etc. ?


- je me vois dans mon jardin fleuri, avec des amis autour d'un barbecue, ils 
admirent les arbres que j'ai plantés et me disent : « Qu'est-ce qu'on est bien 
chez toi ! »...
[image: ]
[image: ]Vérifiez maintenant que votre objectif est cohérent avec vos valeurs, vos 
besoins et votre environnement affectif.
- je veux pouvoir continuer à voyager et pour cela j'ai besoin d'avoir encore 
de l'argent quand je paierai les mensualités.
- je veux aller au cinéma le week-end et ne pas passer mon temps à jardiner.
- Mon conjoint veut travailler à mi-temps pour s'occuper des enfants.
[image: ]
[image: ]Pour terminer, imaginez les différentes étapes que vous allez vivre en 
commençant par la dernière action avant la réalisation de votre objectif, 
en remontant le temps jusqu'à aujourd'hui.
- je plante des arbres dans mon terrain. --) J'achète ma maison. ---> J'obtiens 
mon crédit. ---> je trouve la maison de mes rêves. -> Je fais le point sur mon 
budget.
[image: ]


[image: ]
Commentaire
Vous pouvez faire la même chose avec trois autres désirs que vous 
avez inscrits dans le tableau pour l'année à venir. Gardez la trace de 
ces quatre souhaits (en les recopiant sur votre agenda ou sur un 
carnet) : ils vont orienter votre action et votre vie tout au long des 
douze mois à venir.
Toutes les semaines ou tous les quinze jours, voyez comment vous 
avez progressé dans la réalisation de ces quatre souhaits. Notez vos 
progrès et aussi comment vous réorientez vos objectifs (en fonction 
des circonstances ou de l'évolution de vos goûts, des rencontres que 
vous faites, des opportunités qui se présentent).
Dans trois mois, il sera temps d'observer comment vous avez évolué. 
En attendant, marcher en regardant l'horizon de vos objectifs vous 
donnera l'allure dégagée de celui qui affirme ses désirs.
[image: ]
Détectez vos besoins


Quelquefois, vos désirs sont difficiles à traduire et cela a un 
impact sur l'affirmation de vous-même. Vous vous retrouvez 
dans la position de suiveur, vous acceptez les décisions des 
autres sans en être satisfait. Un moyen d'y voir plus clair 
consiste à prendre conscience de vos besoins.
[image: ]Suivez les instructions suivantes.
[image: ]


[image: ]Après avoir prolongé la liste ci-dessous par des besoins plus personnels (si 
vous en ressentez le besoin), cochez cinq besoins que vous ressentez 
comme vôtres aujourd'hui.
❑ Appartenir à un groupe, à une collectivité.
❑ Vivre en sécurité.
❑ Disposer d'un espace suffisant pour dormir et récupérer.
❑ Choisir en toute autonomie ma vie, mon métier.
❑ Être seul quand je le souhaite.
❑ Être valorisé dans mes réalisations.
❑ Me maintenir en bonne santé.
❑ Décider pour moi de ce qui me concerne.
❑ Vivre dans un environnement paisible.
❑ Exercer tous mes talents.
❑ Être apprécié en tant que personne.
❑ Bénéficier d'une hygiène de vie favorable à ma santé.
❑ Construire un projet personnel.
❑ Avoir des amis proches.
❑ Être respecté dans mon intégrité physique et mentale.
❑ M'épanouir dans ma vie.
❑ Être reconnu par les autres dans ce que je réalise.
❑ Me détendre, rire, m'amuser.
❑ Célébrer mes réussites et les grands moments de ma vie.
❑ Être estimé pour mes qualités.
❑ Avoir des personnes à qui je peux me confier.
❑ Trouver un conjoint.
[image: ]


[image: ]Classez maintenant vos cinq besoins en essayant de voir ceux qui sont 
prioritaires pour vous aujourd'hui.
[image: ]
Pistes de réflexion
Il existe plusieurs classements des besoins, nous vous proposons une 
répartition en trois grandes catégories :
[image: ]


[image: ]
[image: ]Observez votre liste et remplissez le tableau ci-dessous.
Vos besoins se trouvent-ils tous dans une famille spécifique ou sont-ils 
dispersés ?
[image: ]
Avez-vous conscience de chacun de vos besoins ? Comment cela se manifeste-t-il ?
[image: ]
Est-ce que vous en faites part autour de vous ? À quel moment ? À qui ?
[image: ]
Dans quelle situation ?
[image: ]


Comment ? Que dites-vous ?
[image: ]
Commentaire
Vous allez peut-être vous apercevoir, au cours de cet exercice, que 
c'est seulement quand vous êtes à bout que vous prenez conscience 
de vos besoins, ou que vous n'osez la plupart du temps pas vous les 
avouer. Ce qui peut bloquer l'expression de vos besoins peut être :
- la pression sociale (« un parent doit penser à son enfant et passer 
ensuite ») 
- la culpabilité (cc si j'exprime mes besoins, ne vais-je pas empêcher 
l'autre d'exprimer les siens ? ») 
- la peur (« si j'avoue ce besoin, que va-t-il se passer ? ») ;
- l'appréhension (« comment le dire ? »).
Lorsqu'un de vos besoins est bloqué dans son élan, il y a souvent 
deux petites voix intérieures qui s'expriment (comme dans cette BD 
de Tintin au Tibet où Milou hésite, tiraillé entre la voix de son ange 
et la voix de son diable...). Écoutez ce que dit la petite voix qui 
bloque et demandez-vous : « Qui dit ça ? » (est-ce lié à vos valeurs, 
à votre éducation, à vos croyances mais parfois aussi à des messages 
que vous avez entendus dans votre enfance, etc. ?) et : « Est-ce que 
ce qui est dit est pertinent maintenant ? »
[image: ]
Non à l'ambiguïté !


Le besoin, dans notre langage quotidien, côtoie de très (trop !) 
près le reproche et la critique. Pour éviter de vous attirer les 
foudres de vos proches, mieux vaut traquer toute trace d'ambiguïté dans vos propos !


[image: ]Cochet les phrases qui expriment, selon vous, un 
besoin. Puis, reportez-vous au commentaire pour 
constater si, oui ou non, vous êtes au clair avec la 
notion de « besoin ».
[image: ]
1. J'ai horreur du désordre que tu laisses derrière toi. ❑
2. J'ai besoin d'être rassuré sur mon efficacité... À chaque fois que 
tu refais les choses derrière moi, ça m'interroge... ❑
3. Tu es en retard : j'ai l'impression que je ne compte pas pour toi.
4. Je suis déçu que tu ne viennes pas dîner. ❑
5. je suis touché par les critiques de mes amis parce que j'ai besoin 
d'être apprécié. ❑
6. Je suis heureux d'avoir fini ce travail parce que j'ai besoin de faire 
place nette pour attaquer autre chose. ❑
7. J'ai fait un bon repas et personne ne m'a rien dit. ❑
8. Ce que je trouve difficile dans mon immeuble, c'est le bruit. ❑
9. je ne veux pas partir seul parce que j'ai besoin d'être entouré 
d'amis pour profiter pleinement de mes vacances. ❑
10. J'aime beaucoup aller à la piscine avec toi parce que j'ai besoin 
d'être stimulé pour faire un sport régulièrement. ❑
Commentaire
Exprimer un besoin, c'est parler de soi en formulant clairement son 
besoin «(j'ai besoin de... »).
Il faut donc s'entraîner à dire ce que vous souhaitez pour vousmême et non ce que vous attendez de l'autre («j'ai besoin d'être 
reconnu » plutôt que «je veux que tu reconnaisses mon travail») ou 
ce que vous lui reprochez.
Examinons maintenant les phrases du point de vue de cette définition.
1. NON, cette phrase n'exprime pas un besoin mais une critique de 
l'autre. Formuler son besoin pourrait être dans ce cas : « J'ai besoin 
d'ordre pour être à l'aise avec toi et donc j'ai beaucoup de mal à 
supporter ton désordre.»
2. OUI, cette phrase exprime les besoins de la personne et donne 
ainsi de l'information à l'autre.


3. NON, le besoin n'est pas énoncé. Il faudrait plutôt dire, pour 
exprimer un besoin : « Tu sais, j'ai besoin de preuves de ta part que 
tu aimes être avec moi ; une de ces preuves, c'est ta ponctualité.»
4. NON, cette phrase n'exprime pas un besoin. Cela aurait pu être : 
«Je suis déçue que tu ne viennes pas dîner parce que j'ai besoin de 
te parler de ce qui m'arrive. »
5. OUI, cette phrase exprime les sentiments de la personne, les relie 
à des besoins et donne ainsi de l'information à l'autre.
6. OUI, cette phrase exprime les sentiments de la personne, les relie 
à des besoins et donne ainsi de l'information à l'autre.
7. NON, cette phrase n'exprime pas un besoin. Formulé en besoin, 
cette phrase deviendrait : «Je suis déçu de ne pas avoir été félicité pour 
mon repas parce que j'ai besoin d'être reconnu par mes invités. »
8. NON. Formulée en besoin cette phrase deviendrait : «Je suis fatigué de vivre dans cet immeuble où il y a beaucoup de bruit, parce 
que j'ai besoin d'un cadre de vie paisible. »
9. OUI, cette phrase exprime les besoins de la personne.
10. OUI, cette phrase exprime les besoins de la personne et donne 
ainsi de l'information à l'autre.
Faites le compte de vos bonnes réponses...
Vous avez obtenu plus de 7 bonnes réponses, bravo ! Vous 
savez bien identifier les besoins. Vous pouvez passer à l'exercice 
suivant pour tester votre aptitude à les formuler...
Vous avez obtenu entre 4 et 6 bonnes réponses, vous avez 
encore à affiner l'identification de vos besoins. Vous pouvez reprendre les phrases pour lesquelles vous avez eu des difficultés et regarder ce qui a pu créer de la confusion dans vos réponses (vous 
confondez souvent un ordre et un besoin, ou plutôt un reproche et 
un besoin, etc.).
Vous avez obtenu moins de 4 bonnes réponses, nous vous 
proposons, en repartant de la définition du besoin que nous donnons 
au début de ce commentaire, de réexaminer quelques phrases de 
cet exercice ; pour chaque phrase, posez-vous les questions suivantes 
pour tenter d'affiner votre distinction : la personne formule-t-elle un 
vrai besoin et pas une critique ou un ordre ? Parle-t-elle de ce qu'elle 
veut personnellement ou de ce qu'elle veut que l'autre fasse ?


[image: ]
 


Apprenez à formuler 

vos besoins
Déjà, tout bébé, nous exprimions ce que nous souhaitions... 
Bien sûr, comme notre langage n'était pas très structuré, le 
résultat était assez aléatoire... Nous avons grandi, notre vocabulaire s'est enrichi et, pourtant, le résultat est parfois aussi aléatoire que dans nos premiers jours... Alors, comment formuler 
nos besoins avec plus de succès ?
[image: ]. 
À vous de vous entraîner : sur le modèle de la correction de l'exercice 5, transformez les phrases suivantes 
en l'expression d'un besoin. .......
[image: ]
[image: ]


Propositions de correction
[image: ]
Commentaire
Vous pouvez comparer vos réponses spontanées avec les propositions 
de correction qui vous sont faites et repérer ainsi si vous savez maintenant formuler vos besoins... C'est aussi ce qui vous permettra de 
faire des demandes pertinentes plus aisément... Nous nous retrouverons dans l'exercice n° 44 pour approfondir cette question !
[image: ]


[image: ]
 


Satisfaites vos besoins 

au quotidien
On n'est jamais si bien servi que par soi-même... Comment, au 
quotidien, êtes-vous attentif à vos besoins ?
[image: ]Remplissez le tableau ci-dessous puis répondez aux 
questions suivantes.
[image: ]
[image: ]Notez, dans la colonne de gauche, les 5 besoins que vous avez détectés 
dans l'exercice n° 4 de ce chapitre... Puis, pour chaque jour de la semaine, 
notez ce que vous avez fait pour satisfaire ce besoin.
[image: ]


[image: ]À la fin de la semaine, relisez les notes de ce tableau...
Avez-vous été attentifs à vous-même ? De quelle manière ?
[image: ]
Avez-vous sollicité les autres ? Qui ?
[image: ]
Avez-vous agi d'une manière différente de d'habitude ? Quel(s) effet(s) cela 
a-t-il eu sur vous ?
[image: ]
Commentaire
En satisfaisant vos besoins, en les partageant, en en discutant et en 
les remettant en cause, vous faites évoluer l'image que vous avez de 
vous : votre identité devient sans doute pour vous plus claire, peutêtre plus complexe aussi mais, en tous les cas, elle s'affirme. Le fil 
rouge de votre vie se tisse...
[image: ]


 


[image: ]
[image: ]

[image: ]
« La distinction entre le vrai et le faux s'applique aux idées, 
non aux sentiments. Un sentiment peut être superficiel, 
il ne sera jamais menteur. »
Arthur Koestler
[image: ]
S'affirmer, c'est accepter de ressentir des émotions, des sensations 
négatives et positives. C'est pouvoir les traduire, et donner ainsi aux 
autres accès à la personne que nous sommes vraiment. C'est une 
étape indispensable pour être soi et pas celui ou celle que nous 
devons être (parce qu'on nous l'a appris, parce que c'est ce que les 
autres attendent, parce que notre rôle l'exige...). Dans ce chapitre, 
nous vous proposons un voyage qui part de votre corps pour vous 
faire découvrir la palette de vos sentiments, les moyens de les gérer 
et de les partager.


[image: ]
Écoutez votre corps


Votre corps est votre première source d'information. Avant 
même que votre cerveau ne comprenne quoi que ce soit, votre 
corps vous donne des indices qui vous permettent de vous 
adapter aux situations plutôt que de les subir ou de vous trouver dépassé par elles.
[image: ]Répondez aux questions suivantes. Entre chacune 
d'elles, prenez le temps d'écouter ce que votre corps 
vous dit, en fermant les yeux, par exemple.
[image: ]
[image: ]Repensez à une situation ou vous avez été vraiment heureux : revoyez 
cette situation, les personnes, les lieux, l'événement...
Que ressentez-vous dans votre corps ? Notez l'impression générale que vous 
avez en repensant à cette situation.
[image: ]
Certains muscles se détendent-ils ou se contractent-ils ? Ressentez-vous des 
sensations particulières à certains endroits ? Ressentez-vous des tensions ou 
des relâchements ?
[image: ]


Votre respiration change-t-elle ? Comment ?
[image: ]
Sentez-vous votre corps plus ou moins tonique ?
[image: ]
[image: ]Maintenant, reportez sur le dessin ci-dessous ce que vous avez noté.
[image: ]
Commentaire
Ces zones sont vos zones de confort En cas de stress, vous pourrez 
les activer pour retrouver votre calme : par un mouvement qui vous 
permet de vous détendre, de relâcher un muscle, par une position 
plus confortable, en respirant avec le ventre (se reporter à l'exercice 



[image: ]
 


Identifiez vos émotions
Tous les jours, vous écoutez la radio, la télé, vous empruntez les 
transports, vous agissez. Tous les jours, vous êtes en contact 
avec d'autres personnes. Tous les jours, les autres, à travers les 
medias ou par contact direct, vous soumettent à des modifications de ton ou d'ambiance qui déclenchent des émotions chez 
vous et affectent votre comportement sans que vous en ayez 
toujours conscience. Apprenez à les identifier !
[image: ]Il vous faut de la place pour cet exercice. Vous pouvez 
demander à une personne amie de vous lire les consignes 
suivantes, ou alors lisez-les pour ensuite réaliser chaque 
étape de l'exercice, puis remplissez le tableau. 
.........
[image: ]
[image: ]Mettez-vous debout dans une pièce où vous pouvez circuler facilement, 
sans être gêné par les meubles (poussez-les s'il le faut). Commencez à 
marcher dans la pièce (20 secondes). Puis, repensez à une situation récente où 
vous vous êtes senti très en colère...
Où et quand était-ce ? Qui était présent ? Soyez attentif à la façon dont vous 
marchez maintenant dans la pièce. Y a-t-il des changements dans votre allure ? 
Votre corps est-il détendu ? crispé ? Où ressentez-vous des tensions ? Dans les 
paupières, les mâchoires, le cou, les épaules, d'autres parties du corps ? Votre respiration est-elle normale ? plus rapide ? plus lente ? Votre rythme cardiaque est-il 
accéléré ? Criez si vous avez besoin de vous soulager de cette colère et observez 
comment vos cris modifient les tensions de votre corps et votre respiration.
[image: ]Détendez-vous et marchez de nouveau calmement (vingt secondes). Puis, 
repensez à une situation récente où vous vous êtes senti très joyeux...
Où et quand était-ce ? Qui était présent ? Soyez attentif à la façon dont vous 
marchez maintenant dans la pièce, faites le même travail d'observation de 
votre corps, dans son allure et sa respiration que dans la question précédente. 
Riez si vous avez besoin d'exprimer cette joie et observez comment votre rire 
modifie les tensions de votre corps et votre respiration.


[image: ]Détendez-vous et marchez de nouveau calmement (vingt secondes). Puis, 
repensez à une situation récente où vous vous êtes senti très triste...
Où et quand était-ce ? Qui était présent ? Soyez attentif à la façon dont vous 
marchez maintenant dans la pièce, faites le même travail d'observation de 
votre corps, dans son allure et sa respiration que dans la question précédente. 
Pleurez si vous avez besoin d'exprimer cette tristesse et voyez comment vos 
larmes modifient les tensions de votre corps et votre respiration.
[image: ]Détendez-vous et marchez de nouveau calmement (vingt secondes). 
Puis, repensez à une situation récente où vous avez eu très peur...
Où et quand était-ce ? Qui était présent ? Soyez attentif à la façon dont vous 
marchez maintenant dans la pièce, faites le même travail d'observation de votre 
corps, dans son allure et sa respiration que dans la question précédente. Criez ou 
hurlez si vous avez besoin d'exprimer votre peur et voyez comment vos cris et 
vos hurlements modifient les tensions de votre corps et votre respiration.
[image: ]Détendez-vous et marchez de nouveau calmement. Repensez à cette 
série d'exercices (vingt secondes). Remarquez-vous des différences dans 
ces quatre situations, au niveau de votre allure, du rythme de votre marche, de 
votre respiration, des tensions de votre corps ? Notez vos observations dans le 
tableau ci-dessous.
[image: ]
Commentaire
Les émotions entraînent des modifications physiques, propres à 
chacun de nous. En faisant cet exercice, vous avez peut-être réalisé 
que certaines parties de votre corps étaient sensibles aux émotions 
et d'autres pas.Vous avez peut-être aussi identifié que laisser s'expri mer vos émotions (crier quand vous êtes en colère, pleurer quand 
vous êtes triste, etc.) vous permettait de détendre des parties de 
votre corps. Gardez en mémoire ces expériences car elles vont vous 
servir à exprimer ce que vous ressentez.


[image: ]
Désamorcez vos tensions


Au-delà des émotions de base (joie, peur, colère, tristesse), il y a des 
émotions que vous ressentez comme positives (une colère peut 
être bonne) et d'autres que vous ressentez comme négatives parce 
qu'elles provoquent des tensions chez vous. Apprenez à prendre 
du recul avec ces émotions qui génèrent des tensions en vous. Pour 
ce faire, commencez par identifier ces émotions particulières.
[image: ]Repensez votre journée d'hier. Concentrez-vous de 
manière à retrouver les sensations et émotions que vous 
avez traversées. Puis suivez les instructions suivantes.
[image: ]
[image: ]Listez ci-dessous les personnes, événements et situations qui ont provoqué 
en vous une émotion négative dans la journée d'hier (cris ou pleurs d'enfants, prendre le train, dossier à rendre d'urgence, critique injustifiée, etc).
[image: ]


[image: ]Sur la ligne ci-dessous positionnez chacun des éléments de votre liste en 
fonction du niveau de tension qu'ils ont généré chez vous (1 pour une 
tension très faible, 9 pour une tension très forte).
[image: ]
[image: ]Considérez maintenant un élément positionné vers le milieu de cette 
ligne : une situation ou une personne ou un événement qui, hier, a 
généré chez vous une tension moyenne. Sur le modèle suivant, décortiquez les 
étapes qui ont précédé la survenue de cette personne, cette situation ou cet 
événement, depuis le moment où vous n'aviez aucune tension jusqu'au 
moment où la tension a atteint son paroxysme.
Exemple :
[image: ]


À vous maintenant :


[image: ]
Commentaire
En faisant cette liste, vous allez découvrir les « stimulants » de vos 
tensions.Vous pourrez alors soit refuser de vivre la situation (l'événement ou la personne), soit traiter chacun des « stimulants » pour 
faire descendre la tension.
Reprenons l'exemple de Mélanie.
Mélanie peut refuser de vivre cette situation : elle pourrait dire, en 
s'inspirant de l'exercice n° 16 :«Je ne veux plus aller déjeuner chez 
tes parents parce qu'ils sont critiques à mon égard et que j'ai besoin 
d'être appréciée pour me sentir à l'aise.»
Mais elle peut aussi décider de « traiter » chaque stimulant Dans ce 
cas, elle peut, par exemple : laisser son conjoint s'occuper du cadeau, 
ou encore fixer elle-même l'heure du retour, anticiper la remarque de 
sa belle-mère et se préparer à y faire face : « Paul trouve que j'ai de 
très jolies jambes et aime les voir », etc.
À vous d'identifier comment, en utilisant une posture plus affirmée, 
vous pouvez accueillir les émotions négatives et les retourner en 
votre faveur. Vous pouvez même imaginer, à chaque fois que vous 
avez désamorcé un « stimulant » de tension, vous faire un cadeau 
pour vous féliciter et vous stimuler...
[image: ]


[image: ]
 


Entraînez-vous à la 

respiration abdominale
Vous avez repéré dans les trois premiers exercices la localisation de 
vos points de tension. Un des secrets de l'affirmation de soi est la 
respiration abdominale : c'est elle qui vous permet soit d'intensifier, 
soit d'évacuer les tensions. En vous centrant sur votre abdomen, 
vous pouvez diffuser le calme et la sérénité à tout votre corps.
[image: ]
Installez-vous confortablement sur une chaise ou 
dans un fauteuil et suivez les étapes ci-dessous. ........
[image: ]
[image: ]Appliquez votre main sur votre abdomen et laissez aller votre respiration 
jusqu'à sentir votre ventre se soulever et s'abaisser... Laissez à votre corps 
le temps de trouver seul le rythme calme de sa respiration...
Lors des expirations, soufflez doucement par la bouche en poussant votre 
nombril vers le bas de votre dos (vos lombaires)...
Inspirez doucement l'air par le nez en gonflant le ventre qui repousse ainsi 
votre main...
Répétez inspiration et expiration une dizaine de fois et observez ce que vous 
ressentez : où êtes-vous le plus détendu ?
[image: ]
[image: ]Maintenant, fermez les yeux et refaites cette respiration par l'abdomen 
trois ou quatre fois. Quelle impression avez-vous ?
J'ai l'impression d'être en montagne, j'ai l'impression d'être immense, j'ai un 
peu la tête qui tourne...
[image: ]


Commentaire
Entraînez-vous chaque jour : le matin au réveil, le soir au coucher, à 
un moment où vous êtes au calme. La respiration abdominale doit 
devenir un réflexe si vous voulez qu'elle vous soit utile dans les 
moments de tension.
Vous pouvez réaliser cet exercice de respiration à tout moment - de 
tension ou non - mais aussi dans les transports en commun, en 
attendant des amis, etc.
N'hésitez pas à le pratiquer si vous anticipez un moment de tension 
(par exemple : avant de prendre la parole en groupe, avant d'annoncer 
une décision difficile à vos proches, etc.) : il vous donnera l'occasion de 
vous recentrer, de reprendre contact avec votre corps en vous centrant 
sur votre respiration. Il vous permettra de récupérer de l'énergie en 
diffusant l'air de façon large et pas seulement dans vos poumons.
[image: ]
Retrouvez rapidement 
la sérénité


Vous pratiquez déjà une activité sportive et vous connaissez les 
bienfaits de la relaxation en début et en fin de séance d'entraînement ? Au contraire, vous êtes trop débordé pour faire une activité physique ? Dans tous les cas, ces exercices peuvent être réalisés partout pour vous détendre et vous préparer à vous affirmer.
[image: ]........ ._ 
Choisissez un endroit calme, et coupez toute distraction 
ou interruption possible (bruit, lumière, téléphone). Si 
vous pouvez vous allonger, faites-le, sinon installezvous confortablement dans votre siège en posant la tête 
contre un niur et suivez les instructions ci-dessous. 
........ .......
[image: ]
[image: ]Pratiquez le balayage.
Posez le bout des doigts de vos deux mains au milieu du front à la racine des 
cheveux. Concentrez-vous sur vos doigts. Puis, doucement, éloignez vos doigts vers les côtés comme si vous balayiez votre front. Quand vous êtes arrivé au 
bout du front, laissez vos doigts sortir de votre visage puis reposez-les au milieu. 
Faites cela trois fois au niveau du front en balayant de plus en plus énergiquement, puis descendez et refaites le même mouvement à la racine du nez 
(3 fois), sur les paupières (3 fois), sur les joues, la bouche, le menton, le cou.


[image: ]Adonnez-vous au quick sauna.
Frottez vos mains énergiquement l'une contre l'autre jusqu'à ce qu'elles 
chauffent. Ensuite posez la paume de vos mains sur vos paupières fermées. 
Respirez calmement jusqu'à ce que vos paumes soient refroidies.
[image: ]Pratiquez les auto-massages (à faire en inspirant et expirant 
• Les tempes : posez le bout de l'index et du majeur de chaque côté du front 
sur les tempes. En exerçant une légère pression, faites de petits cercles 
d'avant en arrière sans bouger le bout des doigts : c'est la peau qui doit 
bouger légèrement. Deux cercles dans un sens et deux dans l'autre. Sentez 
au fur et à mesure vos paupières se détendre et aussi votre front. Observez 
le réchauffement de vos doigts.
• Le plexus : posez le bout des trois doigts (index, majeur, annulaire) sur le 
plexus (à l'endroit où les côtes s'écartent au milieu de votre thorax). En 
exerçant une légère pression, faites de petits cercles dans le sens des 
aiguilles d'une montre sans bouger le bout des doigts : c'est la peau qui doit 
bouger légèrement. Observez comment votre respiration se ralentit et 
comment votre corps se détend au niveau du diaphragme, des viscères et 
des poumons.
[image: ]Faites des contractions volontaires.
• Les mains : serrez très fort les poings pendant dix secondes puis relâchez, 
3 fois de suite.
• Les épaules : en laissant pendre les bras vers le sol, montez les épaules au 
niveau des oreilles, maintenez dix secondes puis relâchez.
• Les fesses : rapprochez vos fesses l'une de l'autre en maintenant la contraction dix secondes ; faites cela 3 fois de suite puis relâchez.


Commentaire
Ces exercices peuvent se faire à tout moment : chez vous, dans les 
transports, au bureau. Ils vous aident à vous détendre et vous 
permettent d'affronter les situations où vous allez avoir à vous affirmer... ou à réagir aux affirmations des autres.
[image: ]
je sens ou j'interprète ?


Vous êtes maintenant plus vigilant à vos sensations et à vos 
émotions. S'affirmer nécessite de les exprimer aux autres pour 
vous montrer tel que vous êtes avec vos joies, vos peurs, vos 
forces et vos faiblesses. Les exprimer, c'est difficile parce qu'il 
s'agit de partager ce que vous éprouvez, c'est-à-dire de mettre 
des mots sur des sensations. Pour cela, deux points clés : distinguer les sentiments des interprétations, et développer un vocabulaire des sentiments.
[image: ]
Pour apprendre à distinguer les sentiments des interprétations, répondez aux questions suivantes. _ .....
[image: ]
[image: ]Dans cette liste, repérez les affirmations qui relèvent du sentiment et 
celles qui relèvent de l'interprétation.
1. J'ai le sentiment que tu aurais pu faire autrement.
2. Je me sens désemparé face à ton comportement.
3. Je suis ignoré par mes collègues.
4. Je me sens en difficulté dans cette situation.
5. Je ressens de la colère d'être mis à l'écart.
6. Personne ne m'aime !
7. je suis furieux de travailler toute la journée !


8. Je suis le bouc émissaire de mon chef : c'est toujours sur moi qu'il tombe !


9. Je suis complètement perdu avec tous ces changements...
10. C'est intolérable d'être méprisé à ce point par ses propres collègues !
[image: ]Pour aller plus loin, cochez les phrases dans lesquelles des sentiments 
sont nommés.
A. Je suis triste que tu ne sois pas là pour ma soirée d'anniversaire.
B. je suis attendri quand je te regarde dormir.
C. Je me sens oublié quand tu ne me téléphones pas.
D. Je sens que j'ai envie de t'embrasser.
E. Je suis soucieux du peu d'enthousiasme de mon enfant pour l'école.
F. je me sens apaisé après ce week-end passé avec toi.
G. Je me sens totalement incompétent dans cette situation.
[image: ]Et maintenant, entraînez-vous : écrivez le sentiment que vous éprouvez 
dans chacune des situations suivantes.
Votre enfant adolescent vous dit que vous ne vous occupez pas assez de lui.
[image: ]
Un ami vous reproche de ne pas lui confier un secret qu'on vous a demandé 
de garder.
[image: ]
Vous apprenez la maladie d'une personne qui s'est occupé de vous quand 
vous étiez enfant.
[image: ]


Solutions et commentaire
Un sentiment, c'est un état affectif dû à des émotions.
Une interprétation, c'est le fait de donner un sens à un geste, à un 
signe, à une parole.
Quand nous exprimons un sentiment, nous parlons de nous-mêmes 
et l'autre ne peut que l'entendre puisqu'il n'est pas mis en cause 
(«je suis inquiet d'être loin de toi »). Quand nous nous livrons à une 
interprétation, au contraire, nous parlons de l'autre ou de la situation 
et nous nous exposons donc à une réaction défensive («je sens que 
tu vas souffrir de mon absence »).
1. Posons-nous la question pour chaque phrase : décrit-elle ce que 
« j'éprouve » ? Ou juge-t-elle les réactions des autres à mon égard ?
- I, 3, 6 et 8 expriment notre interprétation des actes d'autrui ;
- 2, 4, 5, 7 et 9 expriment des sentiments ;
- 10 exprime à la fois un sentiment (la colère) et une interprétation 
de l'attitude des autres (le mépris des collègues).
2. A. Oui : la tristesse.
B. 
C. Non : n'exprime pas un sentiment mais ce que nous pensons que 
l'autre nous fart Il faudrait dire : «Je suis peiné, ou perturbé, ou blessé.»
D. Non : n'exprime pas un sentiment mais ce que l'on veut faire à 
l'autre. Il faudrait dire : «Je suis amoureux, ou émoustillé.»
E. Oui : le souci.
F. Oui : l'apaisement.
G. Non : n'exprime pas un sentiment mais ce que la personne pense 
d'elle-même. Il faudrait dire : «Je suis désemparé, ou angoissé. »
3. Vous voilà devenu encore plus habile dans l'affirmation de ce que 
vous ressentez ! C'est la porte ouverte à l'attention et à l'écoute de 
vos proches. Observez comment cette étape vous aide à établir des 
relations plus chaleureuses et ouvertes...
[image: ]


 


[image: ]
[image: ]

[image: ]
« Sur les flots, sur les grands chemins, 
nous poursuivons le bonheur. Mais il est ici, le bonheur. »
Horace
[image: ]
S'affirmer, c'est tenir compte de la réalité tout en privilégiant un regard 
positif et dynamique sur son environnement, les personnes, les 
situations qui se présentent. En préférant regarder le rayon de soleil 
plutôt que le nuage gris qui le suit, vous orientez votre énergie vers 
l'action constructive, vous pouvez dépasser vos limites, vos freins et 
élargir votre éventail de possibilités.
Ce chapitre vous invite à être acteur de votre bonheur. Pour cela, 
découvrez votre proactivité : cette aptitude à anticiper et à se projeter. Avec la proactivité et votre réactivité, vous avez les ressources pour 
faire face au quotidien de façon équilibrée. Une seconde série 
d'exercices est l'occasion de choisir d'être heureux et de poser des 
actes qui vous permettront de développer cet état. Préparez-vous à 
prendre soin de vous, à regarder les choses autrement... et à rire 


[image: ]
 


[image: ]
Êtes-vous plutôt réactif ou proactif au quotidien ? Et que signifient exactement ces mots ? Partons du langage lui-même pour 
découvrir en quoi la proactivité et la réactivité peuvent être des 
outils de l'affirmation de soi.
[image: ]Pour chaque situation,  la phrase qui reflète au 
mieux la manière dont vous réagiriez. 
cochez .... 
...........
[image: ]
[image: ]


[image: ]
Solutions et commentaire
Le tableau suivant distingue les réponses proactives des réponses 
réactives dans les alternatives proposées dans l'exercice. Prenez 
connaissance de ce tableau et faites votre total : êtes-vous plutôt 
proactif ou plutôt réactif ?
[image: ]


[image: ]
Vous avez une majorité de réponses réactives, vous avez un 
tempérament plutôt réactif :
- vous considérez que les circonstances et les conditions dans 
lesquelles vous vous trouvez déterminent vos comportements ;
- vos sentiments dépendent largement de ce que font, disent ou 
pensent les autres, et de votre environnement ;
- vous critiquez les autres, les circonstances, les éléments extérieurs (le 
destin, la météo...) et les rendez responsables de ce qui vous arrive.
Vous avez une majorité de réponses proactives, vous avez donc un 
tempérament plutôt proactif :
- vous vous considérez responsable de ce qui vous arrive ;
- vos décisions et vos choix conscients, basés sur votre système de 
valeurs, déterminent vos comportements ;
- vous prenez l'initiative d'agir et assumez vos responsabilités ;
- vous n'attendez pas que les choses arrivent toutes seules : vous 
faites ce qu'il faut pour qu'elles se produisent Saisir les opportunités 
et participer activement à la résolution des problèmes est aussi un 
comportement proactif
Dans cet exercice, il n'y a pas de bonne ou de mauvaise réponse. Il 
s'agit d'identifier vos préférences. Selon les circonstances, être réactif 
sera plus efficace : urgence, envie de se défouler, moment de stress. 
Être proactif pourra être plus utile pour envisager l'avenir, bâtir une 
relation constructive...
Cependant, pour vivre en bonne harmonie avec les autres, il peut 
être important de doser réactivité et proactivité et de développer 
votre capacité à être responsable face à ce qui vous arrive.


[image: ]
Avoir ou être proactif


« Être ou avoir » : question existentielle... et qui a un impact sur 
nos comportements selon le choix que l'on fait... «Avoir» nous 
centre plutôt sur la réactivité : ce que nous souhaitons avoir 
peut nous installer dans l'attente venant de l'extérieur. « Être » 
nous centre sur la proactivité : sur ce que nous sommes ou 
souhaitons être. Certes, dans une même journée, nous oscillons 
souvent entre l'avoir et l'être.
Toutefois, dans la quête du bonheur, en nous centrant sur 
« l'être », nous sommes acteurs et nous élaborons notre vie ; en 
privilégiant « l'avoir », nous nous centrons sur une motivation 
plus immédiate mais qui dépend de notre environnement. 
Petit exercice de vocabulaire pour enrichir vos sources de bonheur 
en passant de l'avoir à l'être... et trouver votre propre équilibre.


[image: ]Transformez les phrases suivantes d'un langage 
réactif un langage proactif en utilisant le verbe 
« être»
[image: ]
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Solutions et commentaire
1. Je peux être plus patient avec mon conjoint.
2. Je peux voir comment valoriser mon expérience.
3. Je veux comprendre ce qui se passe dans la tête de mes enfants.
4. Je peux envisager les options sans apports/Je vais regarder qui 
peux m'aider financièrement
5. Je lui demanderai clairement son aide la prochaine fois.
6. Je peux leur demander des faits précis sur ce qui ne va pas.
7. Je suis citoyen et vais regarder où vont mes impôts.
8. Pour être bien dans ma peau, je vais manger de façon plus équilibrée.
9. Je peux être un pianiste débutant et prendre des leçons.
10. Je peux être fier de mon passé et démarrer de nouvelles choses.
Ces solutions ne sont que des exemples. La personne proactive parle 
de ce qu'elle pourrait être et faire... Elle se met dans l'action et le 
futur et non dans l'hypothétique ou le constat. Certes, l'un n'exclut pas 
l'autre, mais pour se motiver, le futur est plus aidant...


[image: ]
Détectez 
vos comportements 
et vos mots positifs


Dire : « Tout fout le camp ! » plutôt que : « Les horaires de bus 
ont changé deux fois cette année » suffit à traduire un état de 
pensée. En modifiant notre vocabulaire, nous pouvons modifier l'impact de nos messages... mais aussi la façon dont nous 
percevons une situation.
[image: ].......... 
Voici un texte réactif : si vous le réécriviez en proactif.. 
........ ....._..._ .. _ .... 
........... .........._ .........................
[image: ]
je n'aime pas la façon dont on mange dans tous ces restaurants parisiens. 
Peut-être faudrait-il que les cuisiniers changent leurs menus. Un petit effort 
du côté du service pourrait toujours aider... Pour ce que j'en dis...
[image: ]
Pistes de réflexion
Vous trouverez ci-contre les mots et tournures à éviter et à préférer. 
En vous appuyant sur ce tableau, relisez votre texte : entourez vos 
mots positifs et barrez vos mots à éviter.


[image: ]
Vous pouvez désormais corriger votre texte et remarquer les tournures à renforcer pour garder une relation positive.


Proposition de correction
« Les plats de résistance étaient servis froids dans les deux brasseries où je suis allé dîner cette semaine à Paris. Je veux trouver un 
restaurant où je me sente comme chez moi : avec un accueil chaleureux, de la cuisine simple et goûteuse, du choix dans les desserts 
- pas seulement une crème caramel et du riz au lait - et des horaires tardifs... qu'on puisse rester à table jusqu'à minuit... et mon 
plat de résistance servi chaud... avec le sourire ! »
[image: ]
Passez du « devoir » 
au « choix »'


1. Exercice imaginé d'après les travaux de Marshall Rosenberg
Vous faites un certain nombre de choses par devoir sans vous 
interroger sur la pression que vous portez sur les épaules ? 
Éliminez ce que vous faites par devoir et qui n'a plus de sens 
pour vous : allégez-vous !
[image: ]
Cet exercice est l'occasion de vous interroger sur ces 
« devoirs ». Suivez les instructions ci-dessous. ......... .......
[image: ]
[image: ]Complétez les lignes suivantes avec trois choses que vous vous dites 
« devoir faire » (comme « je dois faire les courses », « je dois rédiger ce 
rapport » «je dois surveiller les devoirs de mes enfants »...)
Je dois faire les courses, rédiger ce rapport, contrôler les devoirs des enfants...
[image: ]


[image: ]Reprenez maintenant chaque phrase et barrez le «je dois » pour y inscrire 
à la place «je choisis... » (Votre phrase devient : «je choisis de faire les 
courses ») et réfléchir à la justification de votre choix.
je choisis de faire les courses
parce que je prends le temps d'imaginer ce que je vais cuisiner.
[image: ]
Commentaires
Si vous ne trouvez aucune raison à vos choix, vous faites parfois des 
choses qui n'ont aucun sens pour vous. Interrogez-vous sur la place que 
ces « devoirs » prennent dans votre vie. En quoi risquez-vous de regretter 
un jour d'avoir occupé votre temps à une activité éloignée de vos vrais 
besoins ? Posez-vous la question suivante : « Si je supprimais ce(s) 
"devoir(s)"de ma vie, qu'est-ce que ça changerait ?»;si une sensation de 
bien-être vous envahit à cette idée, il est temps de répondre à la question 
suivante. Mais la réponse pratique est plus complexe car, en faisant cet 
exercice, nous nous confrontons à nos habitudes, aux histoires que nous 
nous racontons pour réaliser des choses que nous n'apprécions pas.
[image: ]Nos croyances limitent notre champ d'action. Ainsi, notre exemple « je 
choisis de faire les courses », s'il est complété par : « parce que je suis le 
seul à savoir organiser les repas », peut interroger sur la croyance qui soustend ce raisonnement (« je suis indispensable »). En découvrant cette croyance, 
je peux en vérifier la validité : peut-être que, deux jours par semaine, mon 
conjoint ou les enfants peuvent prendre en charge le dîner et les courses correspondantes... Pour découvrir vos croyances, examinez vos choix en imaginant le pire... Remplacez «je choisis » par « je ne peux plus» ou «j'arrête de» 
et prolongez la phrase avec « Et alors » en imaginant ce qui se passerait pour 
terminer en complétant par « parce que je »...


[image: ]
[image: ]
Pistes de réflexion
Il ne vous reste plus qu'à vérifier la réponse à votre « parce que »  
est-elle réaliste ? Qu'en pense votre entourage ?
[image: ]


[image: ]
 


Trouvez les occasions 

d'être heureux
Notre quotidien nous apporte des occasions d'être heureux, 
des petits bonheurs. Parfois, nous les voyons ; mais le plus 
souvent, nous passons à côté sans les remarquer ou sans leur 
porter attention... Nous passons alors réellement à côté de 
notre bonheur !
[image: ]Repensez à votre journée et répondez aux questions 
suivantes.
[image: ]
Avec qui ai-je passé un bon moment ? Pourquoi ?
[image: ]
Quelle chose ai-je réussie ?
[image: ]
Quelle chose m'a fait plaisir ?
[image: ]
Quel moment ai-je passé « juste pour moi » ?
[image: ]


Me suis-je accordé un petit plaisir ? Lequel ?
[image: ]
Commentaire
Achetez-vous un petit carnet et notez chaque jour pendant une 
semaine :
- les plaisanteries même douteuses, qui vous ont fait rire ;
- les citations qui vous donnent « la pêche » ;
- les moments agréables 
- les spectacles, expositions, activités que vous vous êtes offerts ;
- les petits et grands plaisirs que la vie vous a apportés.
En relisant vos notes, vous allez constater les moments qui vous 
rendent heureux. Organisez-vous ensuite pour leur laisser de la place 
au moins une fois par jour... et n'ayez pas peur de les partager 
avec vos proches et les gens que vous aimez.
Ce carnet, relisez-le de temps en temps... et particulièrement en 
cas de chute de moral !
[image: ]
Entraînez-vous 
à l'optimisme


Verre à moitié vide ou verre à moitié plein : quel regard portezvous sur les choses et comment le modifier pour être encore 
plus heureux avec vous-même ?
[image: ]Que vous dites-vous spontanément face à chacune des situations suivantes ?
Vous êtes en vacances, dans une maison avec piscine, et vous regardez la 
pluie tomber par la fenêtre...


Quelle déprime ! Dire qu'il fait beau à la maison...
[image: ]
Vendredi soir, vous n'avez pu sortir plus tôt du travail et vous avez des amis 
à dîner; il y a la queue à la caisse du supermarché...
[image: ]
Vous partez en week-end ; un haut-parleur annonce que votre TGV aura une 
heure de retard...
[image: ]
Au restaurant, il n'y a plus le dessert dont vous rêviez sur la carte...
[image: ]
[image: ]Transformez chacune de vos remarques en utilisant des phrases positives 
de l'exercice n° 27.
Quelle déprime ! Dire qu'il fait beau à la maison... ---> Si cela continue comme 
ça, je vais envisager de rentrer : il paraît qu'il fait beau en ce moment  
-* Qu'est-ce que je peux faire d'agréable dans le coin ?
[image: ]


[image: ]
Pistes de réflexion
Vous n'arrivez pas à transformer vos phrases, alors relisez ce 
chapitre et refaites les exercices plusieurs fois.
Vous trouvez difficile de transformer vos phrases, alors pensez 
à une personne de votre entourage au tempérament optimiste. Que 
dirait cette personne dans cette situation ? Que ferait-elle ?... Se 
mettre dans la peau des autres est une bonne méthode pour changer 
son regard et gagner en souplesse... Et si vous n'arrivez pas à imaginer sa réponse, demandez-lui directement comment elle réagirait...
Vous arrivez facilement à transformer vos phrases, alors 
vous avez découvert une des voies de l'affirmation : être acteur de 
ce qui nous arrive et savoir transformer nos désagréments en occasions d'apprendre autre chose.
Vous n'avez pas eu besoin de transformer vos phrases, c'est 
que, spontanément, vous avez su voir le bon côté des choses : vous 
avez donc un penchant naturel à la positivité, c'est une chance dont 
vous pouvez faire bénéficier les autres ! Avez-vous inscrit ce trait de 
caractère dans votre autoportrait (cf exercice n° 12) ?
[image: ]Et maintenant listez spontanément au moins trois personnes ou situations ou objets ou animaux qui vous rendent optimiste. Quand vous aurez 
un coup de blues, arrangez-vous pour approcher un des éléments de cette liste 
et servez-vous-en pour changer votre regard sur ce qui vous arrive.
Ma soeur, mon meilleur ami, mon chat, le bonnet péruvien que mon cousin 
m'a ramené de son voyage...
[image: ]


[image: ]
 


Apprenez à relativiser
Crier au feu à la première embûche ou bien voir en cette dernière 
une formidable opportunité... Face à une situation délicate, il y 
a les optimistes, les pessimistes et les autres... Dans tous les cas, 
le sésame consiste à prendre du recul, à relativiser !
[image: ]Répondez aux questions suivantes puis reportez-vous 
au tableau de correspondance ci-dessous.
[image: ]
1. Vous avez du monde à dîner. Vos amis arrivent une demi-heure en avance 
et la table n'est pas mise, vous vous dites :
a) Bof, moi ceux qui m'insupportent, ce sont les retardataires ! Là, au moins, 
on a le temps de se voir 
b) Une chose à la fois : d'abord leur proposer un verre, puis mettre la table.
c) Au secours ! Je ne vais jamais y arriver !
2. C'est votre conjoint(e) qui s'occupe d'acheter le rôti et il n'est toujours pas 
arrivé à 20 h, vous dites 
a) X ne devrait plus tarder à arriver, maintenant ; levons notre verre au rôti 
en marche !
b) Comme d'habitude, X est en retard... On ne peut jamais compter sur lui 
(elle) ! J'espère au moins qu'il ne lui est rien arrivé...
c) Je vais essayer de le joindre ; s'il est vraiment coincé dans les bouchons, 
nous pouvons commander du japonais, nous avons un très bon traiteur en 
bas.
3. Votre conjoint(e) arrive enfin avec le rôti à 21 h, vous lui dites :
a) je savais que tu serais en retard ! Je les avais même prévenus qu'on allait 
dîner à minuit le temps que le rôti soit cuit 
b) Ah, super, tu es là ! je suis content(e), et puis j'avais vraiment envie de 
rôti, ça m'aurait embêté de changer de menu. On va s'y mettre tous ensemble et ce sera vite prêt 
c) Bon alors, que 'préférez-vous : on patiente encore une heure avant de 
passer à table pour déguster un bon rôti ou on se commande des sushis ?


Analyse de vos réponses et commentaire
Faites vos comptes à l'aide du tableau de correspondance ci-dessous.
[image: ]
[image: ]
Vous avez une majorité de •, vous voyez la vie en rose. Vous 
avez une tendance naturelle à la bonne humeur et votre optimisme 
vous conduit à ne jamais voir les choses par leur mauvais côté. C'est 
une chance car vous avez des prédispositions naturelles au bonheur; 
néanmoins, prenez garde à ne pas tout embellir non plus : il faut 
savoir rester lucide pour ne pas risquer les désillusions et parvenir à 
trouver des solutions réalistes !
Vous avez une majorité de *, vous voyez tout en noir. Votre 
pessimisme naturel vous empêche de voir le bon côté des choses et 
de trouver des solutions pratiques lorsqu'un problème se présente. Il 
vous faut apprendre à faire le tri entre les données objectives de la 
situation et votre interprétation qui a tendance à en noircir les traits. 
Vous découvrirez alors que la montagne de vos problèmes se réduira 
progressivement à une petite colline.Vous pouvez commencer à vous 
exercer en reprenant par exemple l'exercice n° 24.
Vous avez une majorité de •, vous savez faire la part des choses. 
Lorsqu'une situation difficile se présente, vous ne vous lamentez pas 
tout en faisant face au problème sans vous perdre dans un doux 
rêve : vous dénouez la plupart des situations avec sang-froid et 
calme et ne vous laissez pas influencer par le contexte ou les personnes en présence. Vous avez en main une arme essentielle dans la 
quête de l'affirmation de soi.
[image: ]


[image: ]
 


Riez !
La gélothérapie est la médecine par le rire... On peut partir du 
principe « qu'un rire vaut un bon steak » mais on peut aussi remarquer que rire nous entraîne à l'optimisme... A tester pour rire !
[image: ]
Installez-vous confortablement. .............................................................................
[image: ]
[image: ]Faites une inspiration courte de deux ou trois secondes, suivie d'une pause 
respiratoire de cinq à dix secondes (vous bloquez votre respiration à l'issue 
de l'inspiration, c'est-à-dire quand vos poumons sont remplis d'air).
[image: ]Répétée plusieurs fois, cette gymnastique déclenche inévitablement le 
rire.
Commentaire
Vous disposez d'un trousseau de clés du bonheur, après la clé du 
langage, celle des comportements, la clé du choix, celle des moments 
heureux et de la relativisation, voici une clé qui agit directement sur 
notre corps... la clé du rire !
Le rire est nécessaire à la bonne santé.
Des études scientifiques ont démontré que le rire stimule la production d'endorphines, ces hormones euphorisantes qui évacuent le 
stress, aident à penser de façon positive, et ont une action sur les 
tensions musculaires (le rire chasse les contractures musculaires du 
cou, des épaules et aurait un effet bénéfique sur le mal de dos).
Sur le plan somatique, il amènerait un usage ample des systèmes 
respiratoire et vocal.
Vous pouvez rire de façon « naturelle » en regardant des films drôles, 
en écoutant des humoristes. Vous pouvez également amplifier la 
ventilation pulmonaire et vous forcer à rire « mécaniquement ». Vous 
pouvez enfin participer à des clubs de rire.


Ou encore, comme au lapon dans certaines entreprises, vous pouvez 
mettre des photos de votre famille, de votre patron, de vous-même, de 
vos amis sur les murs et vous moquer d'eux : au japon, les entreprises 
qui proposent cela à leurs salariés dans des salles réservées constatent que les tensions entre les niveaux hiérarchiques diminuent et que 
la motivation au travail augmente parce que les salariés peuvent 
régler leurs différends de façon discrète et avec humour !
Vous pouvez pratiquer cette technique aussi souvent que vous le 
souhaitez, ah ah !
Plus simplement, vous pouvez repérer autour de vous quelqu'un ou 
quelque chose qui vous fait rire (un ami, une émission de radio ou de 
télé, des films) et les utiliser autant que vous le souhaitez.
[image: ]


 


[image: ]
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[image: ]
« Mon exigence pour la vérité m'a elle-même enseigné 
la beauté du compromis. »
Gandhi
[image: ]
Entrer en interaction avec les autres en s'installant dans l'affirmation 
de soi, c'est ce que vous propose ce chapitre...


[image: ]
Maintenez le cap face 
aux « passifs »


Ils disent oui sans passer à l'acte, ils n'arrivent pas à se positionner 
quand une décision s'impose... Comment détecter ces « professionnels de la passivité » ? Comment réussir à les faire agir ? 
Comment éviter de tomber vous-même dans le piège du « sauvetage » de ces « pauvres personnes démunies devant la vie » ?
[image: ]Voici quatre situations qui vous invitent à réagir de 
manière affirmée face à un interlocuteur au comportement passif. Pour chacune d'entre elles, choisissez 
spontanément une des deux réponses proposées. 
Ensuite, lisez les recommandations... 
......... .......
[image: ]
[image: ]Situation 1 : Votre fils de 15 ans vous a annoncé à la fin du dîner qu'il veut 
aller à une soirée ce week-end et dormir là-bas. Son projet ne colle pas avec 
la règle que vous avez fixée et qui consiste à ne pas rentrer après minuit pendant 
l'année scolaire. Or, vous tenez à cette règle car elle correspond à l'âge de votre 
fils et vous rassure. Vous le lui dites. Sur un ton plaintif, votre fils enchaîne : 
« C'est toujours pareil, tu me laisses jamais faire comme les autres, je ne suis pas 
un bébé... » Il se lève et s'écroule dans le canapé en soupirant...
Réaction 1 : Vous le rejoignez dans le canapé et lui dites : « Tu penses que 
je te traite comme un bébé, mais ces règles-là, tu les connais, et elles s'appliquent à tous nos enfants ici. »
Réaction 2 : Vous le laissez soupirer et partez faire la vaisselle en maugréant: 
«J'en ai marre de ces histoires, avec la journée que j'ai eue... »
[image: ]Situation 2 : Au cours d'un entretien, votre patron vous a interrogé sur vos 
dates de vacances et vous lui avez demandé la semaine de Noël. Il vous 
l'a accordée. En sortant de l'entretien, vous l'annoncez à votre collègue et vous 
réalisez que, quelques jours auparavant, ce dernier vous avait fait part de son 
souhait de prendre justement cette semaine-là. Il vous dit : « Mais comment je 
vais faire moi maintenant ? » et se remet à son travail en soupirant.


Réaction 1: Vous lui dites : «J'y peux rien, il m'a pris de court... et j'ai complètement oublié qubn en avait parlé. Excuse-moi... Tu m'en veux beaucoup ? »
Réaction 2 : Vous lui dites : «J'ai l'impression que tu es embêté :je réalise 
que j'ai fait une erreur. Comment est-ce qu'on peut faire ? »
[image: ]Situation 3: Vous retrouvez un ami dans un café. Il sort de chez le coiffeur. 
Son look a complètement changé. Vous êtes surpris et vous le lui dites. Il 
vous répond sur un ton plaintif : «je pensais que tu serais content, depuis le 
temps que tu me dis de changer... tu me trouves moche alors ? »
Réaction 1 : Vous lui dites : « Ce n'est pas du tout ce que je t'ai dit... Je suis 
surpris, c'est tout. Je ne m'attendais pas à ce que tu changes autant ! »
Réaction 2 : Vous lui dites : « Si ça te plaît, après tout... Et puis tu as raison, 
c'est bien de changer de temps en temps ! »
[image: ]Situation 4 : Au dernier moment, vous demandez à votre mère de vous 
prêter la maison de famille pour un week-end avec des amis. Elle vous 
dit : « je ne sais pas, faut que j'en parle avec ton père, pourquoi tu t'y prends 
au dernier moment, mon chéri ? »
Réaction 1 : Vous lui répondez: «Je n'ai pas pu faire autrement, tu sais c'est 
avec les amis que tu aimes bien et ils sont justement libres ce week-end, 
c'est l'occasion ! »
Réaction 2 : Vous lui répondez : « Ce que tu me dis, c'est que je te prends 
au dépourvu et aussi que tu dois en parler avec papa. Quand peux-tu me 
donner une réponse ?»
Commentaire
Dans ces quatre situations, vous avez à faire face à des passifs, des 
personnes qui ne s'engagent pas, n'osent pas et préfèrent renoncer 
plutôt que se battre. Sans doute ont-elles peur. Cela peut vous mettre 
en difficulté si vous voulez poursuivre l'échange.Vous risquez en effet 
dans ce cas de les pousser dans leurs retranchements et de passer 
d'affirmé à agressif ou manipulateur.
Situation I
Les + de la réaction I : vous reformulez une partie de ce qu'a dit 
votre fils et lui montrez ainsi que vous l'avez entendu. Vous lui rappe lez la "loi" de la maison. En poursuivant par une question : « Qu'estce que tu en penses ? », vous ouvrirez le dialogue.


Les - de la réaction I : vous globalisez en disant que cela « s'applique 
à tout le monde ». Il est préférable de personnaliser votre réponse : 
« Nous avons discuté tous les deux de cette règle à la rentrée et tu 
étais d'accord. » Par ailleurs, affirmer ne signifie pas imposer : utilisez 
un ton de voix ferme mais n'augmentez pas le volume sonore.
Les + de la réaction 2 : sans doute voulez-vous éviter de rentrer en 
conflit et vous laisser à tous les deux le temps de la réflexion, ce qui 
est une bonne idée.
Les - de la réaction 2 : en quittant le « terrain » et en maugréant, 
vous vous centrez plutôt sur vous et la résolution du problème en est 
retardée. Pendant que vous faites la vaisselle, réfléchissez à la 
manière dont vous allez renouer le contact et aux propositions que 
vous pourriez faire pour entrer dans une négociation, par exemple : 
« Qu'est-ce qui est si important pour toi dans cette soirée ? »
Situation 2
Les + de la réaction I : vous reconnaissez votre oubli et vous vous 
excusez. Vous posez une question à la fin pour ouvrir l'échange.
Les - de la réaction I : vous vous justifiez et votre mémoire a bon 
dos. Vous pouvez donner ainsi l'impression à votre collègue que vos 
échanges ne comptent pas. Plutôt que lui demander s'il vous en veut, 
posez plutôt une question alternative du type : « Est-ce que tu veux 
qu'on aille voir le chef ensemble ou est-ce que tu préfères qu'on 
réfléchisse ensemble à des solutions avant ? »
Les + de la réaction 2 : vous reformulez le sentiment de l'autre tel 
que vous le percevez. Vous assumez votre erreur, donnant ainsi à 
l'autre le droit de confirmer.
Les - de la réaction 2 : vous posez une question à la fin - ce qui est 
une invitation au dialogue. Veillez à ce que celle-ci soit précise si vous 
voulez obtenir une réponse engagée de votre collègue.
Situation 3
Les + de la réaction 1 : vous reformulez en confirmant votre sentiment réel.Vous reliez ce sentiment à une cause.
Les - de la réaction I : vous n'entendez pas la demande de votre 
interlocuteur. Vous pourriez lui dire :« J'entends que tu es déçu de ma réaction » et ensuite préciser ce qui vous surprend : « Ta coupe est 
vraiment courte, mais la couleur de tes yeux est mise en valeur. »


Les + de la réaction 2 : en disant « Tu as raison », vous confirmez à 
votre ami qu'il a le droit de choisir pour lui-même.
Les - de la réaction 2 : le « si ça te plan après tout » induit à la fois 
un doute et un jugement dans votre phrase. Vous pourriez dire plutôt : 
«Je suis content de voir que tu as changé, ça te transforme. »
Situation 4
Les + de la réaction 1 : vous expliquez les raisons de votre 
demande.
Les - de la réaction 1 : en jouant sur la corde « victime », vous 
risquez de renforcer la passivité de l'échange. Vous pourriez reconnaître votre inconséquence et dire : « Je suis bien conscient que 
j'aurais dû te prévenir bien avant » et proposer une solution pour 
que ça ne se renouvelle pas.
Les + de la réaction 2 : vous reformulez pour montrer que vous avez 
entendu et compris.Vous posez une question fermée qui aide l'autre 
à se positionner
Les - de la réaction 2 : vous enfermez votre interlocuteur dans une 
question très ciblée sur votre besoin. Vous pourriez avoir une question plus ciblée sur l'autre : « Quels sont les points que tu veux discuter avec papa ?»
Pistes de réflexion
Voici quelques actions pour développer des relations de face à face 
affirmées face à des comportements passifs.
Évitez les discussions générales : « Qu'est-ce que tu penses de sortir 
ce soir ?» et préférez des questions précises, concrètes : « Si on allait 
dîner chez l'italien ce soir, à moins que tu préfères le japonais ? »
Amenez la personne à se positionner en lui posant des questions 
fermées : « Est-ce que tu veux aller au cinéma ce soir ? » ou des 
questions alternatives :«Tu préfères du poisson ou de la viande pour 
dîner ? »
Ne bousculez pas la personne : allez-y en douceur pour éviter qu'elle 
ne se renferme ou se braque : «J'ai l'impression que je te dérange 
avec mes questions, à quel moment préfères-tu qu'on en parle ? » Soyez modeste avec les résultats atteints : une personne aux comportements passifs progresse à petit pas. Ne soyez pas ambitieux dans 
vos demandes et félicitez-la des décisions prises, même modestes. 
Inutile de lui dire : « Qu'est-ce qu'on peut faire cet été ? » Dites plutôt : 
« Tu préfères qu'on fasse comme l'été dernier ou qu'on change ? » 
Quelle que soit la réponse, reconnaissez le résultat atteint : « Super ! 
ton avis donne une belle tournure à nos vacances. »


À l'issue de cet exercice, quelle action vous proposez-vous de mettre 
en place la prochaine fois ?
[image: ]
Résistez à l'agressivité 
des autres


Pousser une « gueulante », réagir de façon épidermique... Ça 
peut arriver à chacun d'entre nous, mais comment réussir à 
communiquer avec ces « professionnels de l'agressivité » de 
facon constructive ?
[image: ]Voici quatre situations qui vous invitent à réagir de 
manière affirmée face à un interlocuteur au comportement agressif. Pour chacune d'entre elles, choisissez 
spontanément une des deux réponses proposées. 
Ensuite, lisez les recommandations...
[image: ]
[image: ]Reprenons la situation 1 de l'exercice n° 33 ; quand vous lui refusez sa 
soirée, votre fils vous répond violemment: «j'en ai marre, c'est toujours la 
même chose avec vous, vous êtes des vieux. Vous ne comprenez rien. De toute 
façon, un jour, vous le paierez... »
Réaction 1 : Vous lui répondez : « Nous sommes vieux, ok; mais on pense 
d'abord à toi et il y a des règles auxquelles nous tenons. »
Réaction 2 : Vous vous emportez : « Tu n'as pas à nous parler comme ça; à 
ton âge, je respectais mes parents et je leur obéissais ! »


[image: ]Reprenons la situation 2 de l'exercice n° 33. Quand vous lui racontez votre 
conversation avec votre patron, votre collègue vous rétorque violemment: 
« Tu exagères, quand même : tu savais que je la voulais, cette semaine. De toute 
façon, je le savais bien : tu fais partie de ceux qui font leur coup en douce... »
Réaction 1 : Vous répondez : « Tu me fais passer pour un sournois et ça me 
blesse. je t'en parle calmement et je souhaite qu'on cherche ensemble une 
solution. On y a toujours réussi jusque-là... »
Réaction 2 : Vous vous emportez : «Ok, si tu n'es pas content, on va voir le 
chef... Il va nous départager ! »
[image: ]Reprenons la situation 3 de l'exercice n° 33. Lorsque vous faites part de votre 
étonnement devant le changement de look de votre ami, ce dernier vous 
rétorque, en haussant le ton : «Ah ben tu t'es vu, tu crois que ton style genre "levé 
du lit à 3 h du mat"' te permet de donner des leçons aux autres ? »
Réaction 1: Vous lui répondez : « Tu me dis que je te donne une leçon, mais 
je te donne mon avis. Et qu'est-ce que tu lui reproches à mon look?... »
Réaction 2 : Vous soupirez : « Je suis triste de t'avoir blessé. En fait, c'est 
amical si je te dis ça. C'est un avis personnel et, tu as raison, je ne suis pas 
un modèle... »
[image: ]Reprenons la situation 4 de l'exercice n° 33. Quand vous lui demandez la 
maison pour le week-end, votre mère s'emporte violemment : « J'en ai 
assez de tes exigences, une fois c'est la maison, une autre fois les vacances, t'es 
pas tout seul ! Tu n'as jamais su t'organiser et ça met la pagaille partout ! »
Réaction 1 : Vous lui répondez : « Tu trouves que je tire trop la couverture à 
moi et tu me reproches de ne pas être organisé, c'est ça ? »
Réaction 2 : Vous lui dites : « Calme-toi !je n'ai pas mérité que tu te mettes 
dans cet état-là. Ma demande est légitime... »
Commentaires
Maintenir une position affirmée face à une personne pour qui « la 
meilleure défense, c'est l'attaque » est difficile. Rester serein et ferme 
quand votre interlocuteur devient agressif est une gageure. Le risque 
est en effet que vous attaquiez à votre tour pour vous défendre, 
rentrant ainsi dans une spirale négative avec votre interlocuteur.


Situation I
Les + de la réaction 1 : vous reformulez ce que dit l'adolescent, vous 
lui montrez ainsi que vous le comprenez. Vous rappelez les règles en 
spécifiant qu'elles sont importantes pour vous.
Les - de la réaction I : vous posez la règle mais sans connaître le 
besoin de votre fils : il va être nécessaire de le clarifier. En se mettant 
en colère de cette façon, quel est son vrai besoin : sortir tard, s'est-il 
engagé auprès de ses amis, etc. ? En l'identifiant vous allez pouvoir 
envisager une solution de compromis.
Le + de la réaction 2 : vous parlez de votre expérience : en parlant 
de vous, vous n'attaquez pas la personne.
Le - de la réaction 2 : votre ton peut passer pour autoritaire et 
envenimer une position agressive, d'autant que vous démarrez par 
une formule négative. Si le ton peut être ferme, le message doit 
plutôt être centré sur vos attentes, le futur : « Je souhaite qu'on 
recherche une solution » plutôt que de rester sur une position, le 
passé : « De mon temps... ».
Situation 2
Les + de la réaction 1 : vous recadrez le sujet et exprimez votre 
sentiment par rapport à la situation. Vous précisez les faits et rappelez que vous êtes prêt à rechercher une solution.
Les - de la réaction I : peut-être faut-il laisser l'autre vider sa colère 
avant de rechercher une solution. Vous pouvez lui faire préciser ce 
qu'il entend par « c'est toujours comme ça ». Si vous voulez chercher 
des solutions alors que l'autre est encore en colère, vos solutions 
risquent de ne pas être entendues. Par ailleurs, pensez à utiliser le 
« je » lorsque vous exprimez votre sentiment
Les + de la réaction 2 : vous faites intervenir un médiateur qui devrait 
écouter les deux avis et tenter un compromis. Mais soyez vigilant : 
est-ce que ce médiateur est neutre et est-ce qu'il a envie de jouer ce 
rôle ? Utiliser un médiateur n'a d'intérêt que si les deux parties le 
jugent impartial et si le médiateur est volontaire...
Les - de la réaction 2 : peut-être que l'autre exprime une colère 
légitime et qu'une fois sa colère exprimée, il sera capable de discuter 
avec vous de façon constructive. Peut-être vaut-il mieux vérifier ce 
point avant d'enclencher un système plus lourd avec intervention 
d'un tiers...


Situation 3
Les + de la réaction I : vous recadrez en précisant votre intention 
positive : lui donner votre avis.
Les - de la réaction 1 : vous poursuivez l'échange directement sur sa 
remarque critique. Vous risquez une escalade de ton, mieux vaut le 
faire parler sur ce qui lui a donné envie de changer et ce qui lui plait 
dans ce look. En vous centrant sur lui, vous recherchez son besoin et 
évitez de passer pour « critique ».
Les + de la réaction 2 : vous exprimez votre sentiment et vous expliquez votre réaction.
Les - de la réaction 2 : vous donnez raison à l'autre ; certes de façon 
souple, mais il vaut mieux, face à un comportement agressif, donner 
des faits : «Je suis surpris par la couleur qui est plus claire que celle 
que tu utilises d'ordinaire » plutôt que des approximations du type : 
« Ça te va bien » ou des jugements... même sur vous : «J'ai peutêtre tort. »
Situation 4
Les + de la réaction I : vous reformulez la réponse de votre mère et 
validez si vous avez bien compris ce qu'elle veut dire.Vous lui permettez ainsi de préciser sa pensée ou de l'ajuster.
Les - de la réaction I : la réaction de votre mère semble excessive. 
Ça peut vous laisser supposer qu'il y a quelque chose derrière. Du 
coup vous pouvez reformuler aussi sur le sentiment que vous entendez : « J'ai l'impression que tu es en colère quand tu me dis ça ? » 
Ainsi vous montrez à l'autre que vous avez bien entendu sa remarque et, en la faisant préciser, vous contribuez à diminuer la tension. 
Les + de la réaction 2 : vous affirmez vos droits.
Les - de la réaction 2 : en demandant à changer de ton, vous risquez 
l'escalade, surtout face à une personne qui peut se situer dans une 
position d'autorité. Pour ne pas renforcer les tensions, parlez plutôt 
de vous : « Je suis aussi en colère face à cette situation » et de la 
relation que vous voulez établir : « J'aimerais que l'on se parle 
sincèrement et sans élever la voix. »
[image: ]


Pistes de réflexion
Voici quelques actions à mettre en place pour gérer une relation 
agressive.
Laissez passer le « coup de gueule » et restez calme pour éviter 
l'escalade.
Écoutez attentivement plutôt que de répondre impulsivement.
Respirez, buvez un verre d'eau pour conserver votre calme.
S'il est nécessaire de vider l'abcès, écoutez toutes les critiques en 
fixant un temps a priori.
En groupe, isolez la personne pour éviter la contagion.
Reconnaissez rapidement ce qui est vrai dans les propos de votre interlocuteur. L'agressivité est souvent une manière maladroite d'exprimer un 
besoin ou une vérité. Écoutez, reconnaissez ce qui ne va pas et voyez ce 
que vous pouvez envisager de positif ensemble pour la suite.
Rassurez-le en trouvant le motif de sa crainte car, souvent, il a - ou 
il vient d'avoir - peur.
Ne confondez pas l'agressivité avec une réaction maladroite et non 
appropriée à une colère.
À l'issue de cet exercice, quelle action vous proposez-vous de mettre 
en place la prochaine fois ?
[image: ]
Affirmez-vous face 
aux « manipulateurs »


Ils font passer un message de façon indirecte, ils vous critiquent 
avec un beau sourire... Comment réussir à conserver une relation saine avec ces « professionnels de la manipulation »...
[image: ]
Voici quatre situations qui vous invitent à réagir de 
manière affirmée face à un interlocuteur au comportement manipulateur. Pour chacune d'entre elles, 
choisissez spontanément une des deux réponses 
proposées. Ensuite, lisez les recommandations... 
........................................................................................................................ ......... ... ........
[image: ]


[image: ]Reprenons la situation 1 de l'exercice n° 33. Lorsque vous lui refusez sa 
soirée, votre fils se met à pleurnicher : « je vois bien que tu ne m'aimes 
pas. je vais demander à papa/maman, il/elle va me comprendre... »
Réaction 1: Vous répondez: «Ça n'a rien à voir avec l'amour que je te porte. 
Nous parlons là de règles. Et ne viens pas mettre ton père/ta mère dans 
cette affaire. »
Réaction 2 : Vous répondez : « je taime et tu le sais. Ce qui me préoccupe, 
c'est ta sécurité et je sais que ton père/ta mère a la même préoccupation. »
[image: ]Reprenons la situation 2 de l'exercice n° 33. En comprenant que vous 
avez demandé la même semaine que lui, votre collègue vous lance, sur 
un ton ironique : « Je ne sais pas comment on va se débrouiller, parce que tu 
m'as promis que c'est moi qui l'aurais... »
Réaction 1 : Vous lui rétorquez : « Tu es sacrément de mauvaise foi, on 
n'avait rien décidé encore ! »
Réaction 2 : Vous lui répondez : « On en a effectivement parlé mais nous ne 
sommes pas allés jusqu'au bout de la discussion. Je te propose de mettre ça 
au clair. »
[image: ]Reprenons la situation 3 de l'exercice n° 33. Lorsque vous exprimez votre 
étonnement devant le changement de look de votre ami, celui-ci vous 
dit : « C'est vrai que toi, quand tu sors de chez le coiffeur, t'es toujours 
superbe ! »
Réaction 1 : «Je ne veux pas te faire de peine, j'ai simplement été surpris... »
Réaction 2 : «Je reconnais que ma réaction peut te surprendre. Mais nous 
nous connaissons bien et c'est pourquoi je me suis laissé aller... »
[image: ]Reprenons la situation 4 de l'exercice n° 33. Quand vous annoncez à 
votre mère votre désir d'avoir la maison, celle-ci vous dit: « Je serai ravie 
de pouvoir te faire plaisir, mais j'ai peur que ton père ne soit pas d'accord : il 
est vieux maintenant et il n'aime pas tellement l'imprévu... »
Réaction 1 : Vous lui répondez : « Je vais demander directement à papa 
alors ! »
Réaction 2 : Vous dites : « Je te demande d'abord à toi parce que je veux 
savoir ce que tu en penses avant d'aller en parler avec papa. »


Commentaire
Les manipulateurs savent nous faire perdre le fil de l'échange... et 
notre fermeté ! En effet en utilisant un argument complètement 
imprévu, en retournant l'échange à leur profit, ou encore en nous 
culpabilisant ils peuvent nous déstabiliser. Notre affirmation peut 
alors évoluer vers de la passivité ou de l'agressivité.
Situation I
Les + de la réaction I : vous rappelez le sujet de la discussion et 
recentrez l'échange.
Les - de la réaction I : vous parlez en négatif et ne traitez que des faits. 
Cela risque de bloquer l'échange. En exprimant vos sentiments, ce qu'il 
y a derrière la règle, vous pouvez créer le dialogue : « C'est parce que j'ai 
peur pour toi que je te rappelle les règles qui te protègent»
Les + de la réaction 2 : vous confirmez votre sentiment positif à 
l'égard de l'autre et vous lui donnez des éléments de compréhension 
de votre position.
Les - de la réaction 2 : vous affirmez mais n'ouvrez pas le dialogue. 
Vous pourriez poser une question comme : « Qu'est-ce qui te fait 
dire que ton père/ta mère sera plus compréhensif ? »
Situation 2
Les + de la réaction I : vous rappelez les faits, la décision n'est pas prise. 
Vous adoptez un ton ferme qui témoigne de votre détermination.
Les - de la réaction I : vous portez un jugement sur l'autre, ce qui 
risque de créer une escalade dans votre relation.
Les + de la réaction 2 : vous rappelez les faits et faites une proposition.
Les - de la réaction 2 : votre proposition est floue et mérite d'être clarifiée : «Je te propose de voir comment on pourrait s'organiser pour que 
chacun y trouve son compte. Nous pouvons commencer par reprendre 
le planning et clarifier nos contraintes dans un premier temps. »
Situation 3
Les + de la réaction I : vous ne rentrez pas dans son jeu et restez 
centré sur votre réaction. Vous évitez ainsi l'escalade.
Les - de la réaction I : en disant : «Je ne veux pas te faire de peine », 
vous risquez de prolonger l'intention manipulatoire.Vous pouvez, puis que c'est votre ami, l'interroger sur ce qui le pousse à être caustique : 
« Qu'est-ce qui te fait parler de ma coiffure ? »


Les + de la réaction 2 :vous admettez l'impact de votre réaction et 
rappelez le type de relation que vous avez pour recréer un échange 
de confiance et sortir d'un échange ironique.
Les - de la réaction 2 : vous reconnaissez la surprise de l'autre mais ne 
vous mettez pas en cause (vous ne dites pas que votre réaction est 
disproportionnée). Pour éviter de faire porter la responsabilité de la situation sur votre interlocuteur, vous pouvez exprimer votre sentiment : « Je 
suis peiné par ta remarque négative » et interroger l'autre sur sa réaction 
à votre surprise : « Qu'est-ce qui te fait réagir de façon aussi forte ? »
Situation 4
Les + de la réaction I : vous dévoilez la manipulation et affirmez 
votre esprit de décision.
Les - de la réaction I : en vous abritant derrière une autre personne, 
vous mettez celle qui vous manipule en mauvaise posture. Elle pourrait vous en vouloir. Il vaudrait mieux dire : « Quand pouvons-nous en 
parler ensemble à papa ?»
Les + de la réaction 2 : vous montrez à l'autre que son avis est 
prioritaire. Vous définissez un plan d'action.
Les - de la réaction 2 : vous ne laissez pas d'alternatives à votre 
interlocuteur. Vous pourriez le solliciter : « Quels conseils me donnestu pour en parler avec papa ? »
Pistes de réflexion
Voici quelques actions pour agir de façon affirmée face à des 
comportements manipulateurs.
Faites préciser au manipulateur les sous-entendus qu'il insinue dans 
la conversation : «Tu veux dire quoi exactement ? »
Faites-lui faire prendre position au fur et à mesure : « Tu vas faire 
quoi alors ? »
Recentrez la discussion pour ne pas vous laisser déborder : « Ça fait 
deux minutes que tu parles, mais je ne crois pas que tu aies répondu 
à ma question, alors... »
Restez serein : ne vous laissez pas déstabiliser par des larmes ou des 
pressions psychologiques.


Rappelez-lui quel est  commun... autant de fois que nécessaire !
Reformulez ce qu'il vient de dire et faites-le lui valider : « Tu viens de 
dire ça, c'est bien ça ?... »
À l'issue de cet exercice, quelle action vous proposez-vous de mettre 
en place la prochaine fois ?
[image: ]
Faites des critiques 
constructives


« C'est toujours pareil : tes chaussettes traînent et ta chambre 
est un vrai dépotoir, tu pourrais la ranger... » La critique est 
souvent la cause de tensions... Et souvent sans conséquence 
pour lesdites chaussettes... Mais taire la critique risque de nous 
frustrer... Le pari consiste donc à faire des critiques constructives : dire ce que nous pensons tout en préservant une bonne 
relation... Voici un petit exercice d'entraînement.
[image: ]
Rédigez de façon spontanée... nous analyserons 
le texte ensuite... ............................................................................................................
[image: ]
[image: ]Votre voisin fait la fête depuis trois nuits jusqu'à 4 heures du matin. Vous 
lui laissez un mot dans sa boîte aux lettres pour constater les faits et lui 
demander plus d'attention au voisinage... Rédigez ce mot.
[image: ]


Pistes de réflexion
Le DESC (Décrire, Exprimer, Spécifier, Conséquences) est une 
méthode préconisée par Sharon A. et Gordon H. Bower pour traiter 
d'un problème.
[image: ]
Quelques conseils complémentaires :
• Parlez de l'acte, non de la personne.Vous pouvez lui dire :« Le bruit 
me gêne» plutôt que : «Vous êtes un fêtard 
• Traitez en privé plutôt qu'en public. Dites-lui vos griefs en tête à 
tête plutôt que devant ses amis ou sa famille afin de lui éviter de 
perdre la face en public.
• Entrez dans le vif du sujet : sans traîner ni tourner autour du pot
• Ne vous excusez pas : votre remarque est légitime.
• Évitez de dire «jamais », « toujours ». Par exemple :« C'est toujours 
la même chose, vous ne respectez jamais vos voisins. »
• Proposez uniquement des solutions sur ce qui peut être changé.
• Donnez le choix entre plusieurs solutions.
• Enfin, évitez de menacer, de ridiculiser, de faire la morale !


[image: ]Vous pouvez désormais corriger votre texte et remarquer les tournures à 
renforcer pour garder une relation positive.
[image: ]
[image: ]
Formulez vos demandes


La frontière est sensible entre la suggestion, l'exigence et la 
demande... Comment formuler une demande de telle manière 
que notre besoin soit entendu et la relation conservée...
[image: ]Pour vous entraîner, préparez votre demande en 
5 étapes.
[image: ]
[image: ]Notez une situation qui vous pèse dans votre quotidien.
«yen ai assez de ramasser les affaires qui traînent tous les jours dans le salon. »
[image: ]


[image: ]À qui voulez-vous l'adresser (une seule personne à la fois) ?
[image: ]
[image: ]Décrivez les faits ! Imaginez ce que vous diriez à la personne que vous 
avez identifiée dans la question précédente.
« Ça fait trois fois que je rentre le soir et ta veste et tes chaussures sont au 
milieu du salon... »
[image: ]
[image: ]Formulez votre besoin.
«J'ai besoin, quand je rentre, de retrouver l'ordre que j'ai laissé en partant. »
[image: ]
[image: ]Formulez la demande à la personne que vous avez identifiée dans la 
deuxième question.
«J'aimerais que tu ranges tes affaires en rentrant. »
[image: ]


Pistes de réflexion
Attention : votre interlocuteur doit pouvoir dire NON, sinon c'est un 
ordre...
Rappelez-vous qu'un « non » à votre demande n'est pas un rejet de 
votre personne. Ce « non » à la demande est valable dans le présent, 
il peut évoluer.
Donnez-vous le droit de dire « non » à des demandes, vous pourrez 
mieux accepter les réactions de vos partenaires qui utilisent ce droit
Soyez attentif à la forme : la relation est-elle établie ? Les mots sontils porteurs ? Le ton est-il ferme, tranquille et décidé ?
Après avoir demandé et suscité une réponse, il vous reste à VOUS 
ouvrir pour recevoir réellement et totalement la réponse.
Et puis, gardez espoir... Une demande qui n'est pas entendue 
aujourd'hui peut l'être demain...
[image: ]
S'affirmer aussi 
dans le compromis


Noël en famille ou avec des amis, acheter ou louer votre logement... Quand la décision est difficile à prendre, il vous faut 
parfois trouver un compromis. Mais comment arriver à faire 
converger nos intérêts quand l'affectif a décidé, lui, de prendre 
le pas sur la raison... ? Petit autodiagnostic pour affirmer ses 
intérêts et respecter ceux de l'autre...
[image: ]
Nous vous proposons de bâtir un compromis en vous 
accompagnant sur une démarche en 5 étapes.
Pensez à 'une situation que vous voulez clarifier avec 
un ami sur une décision où vos avis divergent. Puis 
suivez (es 5 étapes ci-dessous.
[image: ]


[image: ]Première étape : énoncer clairement le problème en identifiant un objectif 
positif.
[image: ]
[image: ]Deuxième étape : lister les intérêts mutuels. il s'agit de rechercher nos 
motivations sous-jacentes, nos désirs, nos souhaits ; pour cela, il faut 
chercher à satisfaire ses propres intérêts tout en ne restant pas campé sur ses 
positions. C'est le moment d'être encore plus attentif aux intérêts de chacun, 
tout en questionnant les intérêts communs.
« Tu veux te reposer, te coucher tôt et moi j'ai envie de voir du monde et de 
passer un moment à papoter avec nos amis.»
[image: ]


[image: ]Troisième étape : lister les options. il s'agit de rechercher les solutions 
possibles. Il convient alors d'être ouvert à toutes les options avant 
d'émettre un jugement ou de les évaluer. Vous devez chercher des solutions 
pour vous-même et pour l'autre. C'est peut-être l'heure des compromis.
«Je peux dîner avec toi et sortir avec mes amis après. Ou alors on peut sortir et ne 
pas rentrer trop tard et si un programme t intéresse à la télé, on l'enregistre. »
[image: ]
[image: ]Quatrième étape : bâtir son plan de secours. Il s'agit d'imaginer votre 
solution de rechange, c'est-à-dire votre solution de repli la plus optimale 
dans le cas où l'autre refuserait toute négociation.
« L'autre solution c'est que nous les invitions à venir passer la soirée avec 
nous en partageant un plateau télé. »
[image: ]
[image: ]Cinquième étape : clôturer. Il vous faut enfin rechercher des engagements 
clairs, afin d'aboutir sur un accord facile à mettre en oeuvre. Une formulation précise des engagements de chacun est alors impérative, et ce afin de 
consolider la relation de confiance.
« Donc on sort tous les deux ce soir et on cocoone demain tranquillement 
tous les deux : est-ce que ça te va si on fait comme ça ?»
[image: ]


 


[image: ]
Recadrez
« Tout va mal, de toute façon, on n'y arrivera jamais »... Face à 
une situation de stress, il nous est arrivé au moins une fois de 
« tout voir en noir ». Or, on sait bien que dramatiser est une 
bonne technique pour générer chez nos interlocuteurs de la 
résistance (« tu vois tout en noir ») ou de l'apathie (« bon, du 
coup, inutile de chercher une solution ! »).
La technique du recadrage aide à percevoir positivement ce qui 
peut être vécu au départ négativement et à rééquilibrer notre vision. 
Le recadrage consiste à « considérer un autre point de vue » et, par 
là même, à donner un autre sens à l'expérience vécue. Le sens de 
l'expérience étant modifié, vos réactions seront transformées tant 
du point de vue des pensées que de celui du comportement.
[image: ]Associez à chaque vision négative son recadrage. 
.........
[image: ]
[image: ]


Solutions
[image: ]
Cette capacité à recadrer en permanence alimente notre agilité d'esprit. 
Elle nous aide à considérer autrement les situations que nous rencontrons.Au lieu d'être stressé ou déstabilisé, nous regardons différemment, 
nous envisageons des opportunités et notre regard s'équilibre.
[image: ]
Entraînez-vous 
au recadrage affirmé


Recadrer, c'est aider à sortir de la spirale négative sans sauver 
ni critiquer.
[image: ]
Voici des exemples de dialogue, si vous ne recadrez pas, 
ça va tourner court... Comment vous en sortez-vous 
pour recadrer maintenant que vous êtes affirmé ? 
......... ................ ........_ ......... ................................................ _
[image: ]
1e, cas:
Vous. - Ton repas est délicieux !
L'autre. - Ah parce que d'habitude, c'est pas bon ?
[image: ]
2e cas :
Vous. - Ton nouveau costume te va très bien 
L'autre. - Tu trouves ? J'ai l'impression d'avoir grossi...
[image: ]


3e cas 
Vous. - Si on allait se balader ?
L'autre. - Il fait froid mais si tu en as envie (soupir)...
[image: ]
4e cas 
Vous. -J'ai oublié mon pull chez nos amis.
L'autre. - Tu ne fais vraiment attention à rien.
[image: ]
Se cas 
Vous. -Je n'ai pas le courage de faire la vaisselle ce soir.
L'autre. -je ne veux pas la retrouver demain matin dans l'évier 
[image: ]
6e cas 
Vous. - C'est une super idée d'avoir invité mes parents ce week-end 
L'autre. - Bien obligé, tu m'as dit qu'ils n'étaient pas venus depuis un temps 
fou...
[image: ]
Propositions de correction
 cas : « Oui, tu fais très bien la cuisine, mais ce soir j'ai particulièrement apprécié parce que je trouve que tu réussis parfaitement 
cette recette. »


2° cas : « Non seulement tu as su choisir la forme qui te convient le 
mieux mais je suis sûr que tu seras vigilant sur ta ligne pour pouvoir 
le mettre le plus longtemps possible ! »
3e cas : « Oui, parce que j'aime marcher avec toi et j'ai aussi plaisir 
à imaginer comme nous serons bien au retour.»
4e cas : « C'est vrai je suis parfois étourdi, c'est pourquoi ton attention aux détails est importante pour moi. »
5e cas : «Je comprends, je vais faire en sorte de la ranger de façon 
à ce qu'elle ne te gêne pas demain matin.»
6e cas : « J'apprécie que tu m'aies entendu et que tu aies pris l'initiative de leur proposer.»
[image: ]


 


[image: ]
[image: ]

[image: ]
« Pour réussir dans le monde, retenez bien ces trois maximes : 
voir, c'est savoir; vouloir, c'est pouvoir; oser, c'est avoir. »
Alfred de Musset
[image: ]
Dans ces trois situations, vous avez manqué de ce petit truc qui fait la 
différence : oser !
Oser, c'est prendre la place que les autres vous proposent quand ils 
vous interrogent et s'intéressent à vous. Mais c'est aussi prendre la 
place qui ne vous est pas proposée : demander, dire non, solliciter des 
compliments. En tout cas, voici un chapitre qui vous propose d'autres 
espaces à explorer et à investir...
Et ensuite, ce sera à vous de jouer et de poursuivre le chemin. Bonne 
route !


 


[image: ]
Osez oser
Trop souvent, vous vous taisez ou vous maugréez en cachette 
parce que vous vivez des situations que vous ne voulez pas (ou 
plus) vraiment vivre. Jusqu'ici, vous n'avez rien dit. Maintenant 
que vous êtes affirmé, il s'agit de vivre ce que vous voulez - et 
d'éviter ce que vous ne voulez pas. Pour cela, une règle : OSEZ. 
Mais encore faut-il oser oser !
[image: ]Pour chacune des situations suivantes : cochez les cases 
qui contiennent une action difficile à mener pour vous puis 
reportez-vous au tableau de correspondance.
[image: ]
1. Des amis me proposent de partir une semaine avec eux 
en vacances, j'ai 48 h pour leur donner une réponse. ❑
2. Dans le train, cet enfant de 2 ans passe son temps à escalader le 
siège à côté du mien et m'empêche de lire mon dossier. Ses parents 
ne disent rien. je veux le faire stopper. ❑
3. Depuis qu'on lui a confié ce projet, il/elle est stressé et désagréable. 
Il/elle me laisse m'occuper de tout à la maison. je veux lui demander 
de m'aider plus. ❑
4. Depuis qu'il ne fait plus de sport, il a une petite brioche, je devrais 
le lui dire. ❑
5. je ne veux pas m'occuper de l'organisation de notre prochain 
voyage en amoureux : il faut que je lui dise. ❑
6. On me propose une mutation à l'autre bout de la France  
je dois me décider d'ici demain. ❑
7. Un des carreaux de la cuisine a été mal posé par le carreleur : 
il faut que je lui demande de le refaire. ❑
8. Les membres de ma famille ont pris l'habitude de loger chez moi 
quand ils viennent à Paris mais là, j'en ai assez. je dois leur dire. ❑


9. Pour cette soirée avec lui, qu'est-ce que je mets ? Ma robe noire 
toute simple ? Ou un ensemble pantalon ? ❑


10. Ce nouveau projet, pour en être responsable, je vais devoir me battre. ❑
11. C'est la troisième fois que je l'accompagne pour son shopping 
de printemps, parce qu'elle dit que je repère ce qu'il lui faut. J'en ai 
assez, je vais lui dire d'y aller sans moi. ❑
12. J'ai organisé toutes nos vacances comme chaque année. 
Je veux lui dire qu'il le fasse à l'avenir. ❑
13. Je ne veux pas qu'ils fument dans mon séjour, le balcon est là 
pour ça : il faut que je leur dise. ❑
14. Chaque fois mon coiffeur me dégrade trop les cheveux 
sur les côtés, cette fois-ci je veux lui dire. ❑
15. C'est la troisième fois ce mois-ci que je garde mes neveux. 
Mon frère et ma belle-soeur ne sont jamais libres pour les miens. 
Il faut que je leur en parle. ❑
16. Au restaurant, la carte me tente mais tout le monde prend le plat 
du jour. Qu'est-ce que je fais ? ❑
17. Comme chaque année, ma famille attend que j'organise Noël 
chez moi, mais j'en ai assez. Cette année, je dois leur annoncer. ❑
18. Son haleine est désagréable : quand je travaille avec lui/elle, 
cela m'est pénible. Et je vois bien pour que les autres aussi. Oser lui dire ? ❑
19. Pour une fois il accepte de sortir le soir en semaine. Mais il veut aller 
au bowling, je préfère le cinéma. Le convaincre de venir avec moi. ❑
20. Elle a vraiment pris des fesses depuis l'été dernier, avec cette robe 
moulante, ça se voit, mais en même temps elle a l'air tellement 
contente de son achat : lui dire ? ❑
Solutions
Faites le total des phrases que vous avez cochées à partir du tableau 
ci-dessous.
[image: ]


[image: ]
Vous avez coché une majorité de A, vous n'osez pas vous 
affirmer parce que vous doutez. Vous vous méfiez de la spontanéité 
qui vous ferait faire des choses inconsidérées. Vous passez beaucoup 
de temps à peser le pour et le contre.
Comment faire pour oser ? Établissez clairement vos priorités : pour 
décider ce qui est bon pour vous, il vous faut imaginer les conséquences de vos décisions (avantages/inconvénients) pour vous-même et 
votre entourage. Une fois ce travail fait, vous aurez défini une 
hiérarchie qui vous aidera à assumer vos choix.
Vous avez coché une majorité de f, vous n'osez pas vous 
affirmer par peur du conflit Si vous dites ce que vous voulez, vous 
craignez que les relations avec les autres perdent leur harmonie.
Comment faire pour oser ? Définissez clairement vos limites : puisque vous êtes maintenant au clair sur vos besoins et vos désirs, 
exprimez-les aux autres. Parce que les autres vous auront entendu, 
ils ne pourront plus faire « comme si » ils ignoraient vos besoins et 
vos désirs.
Vous avez coché une majorité de •, vous n'osez pas vous affirmer parce que vous avez peur d'être mal jugé (pas tolérant, pas 
compréhensif). Pourtant, quand on est ami, frère, soeur, amant ou 
conjoint, on accepte l'autre tel qu'il est.
Comment faire pour oser ? Prenez du recul et désamorcez vos peurs. 
La crainte de passer pour intolérant, ne supportant pas les autres, 
est le résultat de votre imagination et de votre éducation. Mais puisque vous avez de l'imagination pour le pire, utilisez-la pour imaginer 
le meilleur. Chaque fois que vous êtes stressé par une situation, repérez à quel moment votre imagination se met en branle et utilisez-la 
pour positiver : « Génial que tu veuilles bien sortir en semaine, et si 
on trouvait un truc qui nous branche tous les deux ? ».
Vous avez coché une majorité de 4, vous n'osez pas parce que 
vous culpabilisez (« comment vont-ils le prendre ? S'ils se sentent 
blessés par ma remarque, mon refus ? »).


Comment faire pour oser ? Établissez clairement les responsabilités : les 
vôtres et celles des autres. Plutôt que d'imaginer les réactions possibles de 
l'autre, réfléchissez plutôt aux répercussions de votre décision sur vousmême (si vous ne dites rien, c'est vous qui risquez de leur en vouloir).
Vous avez coché une majorité de ♦, vous n'osez pas parce que 
vous aimez vous sentir indispensable et aussi peut-être tout contrôler (si ce n'est pas vous qui vous en occupez, cela risque de ne pas 
être fait à votre goût). Et puis, depuis que vous êtes enfant, on vous 
a appris à rendre service, c'est comme ça...
Comment faire pour oser ? Établissez des échanges équilibrés : les autres 
peuvent vous apprécier même si vous n'êtes pas à leur disposition. 
Sortez de cette position de « sauveur » et mettez votre générosité à 
votre service. Osez demander qu'on satisfasse vos besoins et vos désirs.
[image: ]
Savoir demander... 
sans agresser


Du silence, vous êtes passé à l'envie à peine dissimulée de leur 
« balancer » tout à figure ? Trouvez la bonne mesure pour 
demander sans être brutal.
[image: ]Pour chacune des situations suivantes, trouvez la 
réponse la plus affirmée. Puis, imaginez-vous vousmême dans ces situations et entourez les attitudes 
que vous utilisez le plus souvent. 
.........
[image: ]
[image: ]Vous demandez à utiliser les toilettes d'un café où vous n'avez pas l'intention de 
consommer ; le patron vous dit : « Les toilettes sont réservées à nos clients. »
a) Vous remerciez et vous partez.
b) Vous vous excusez et tournez les talons en disant au revoir.
c) Vous vous indignez: «Je ne vous demande pourtant rien d'extraordinaire. »
d) Vous interrogez : « Personne ne vous l'a jamais demandé ?»
e) Vous dites : «Je comprends tout à fait mais jai un besoin urgent. Accepteriez-vous de faire une exception ? Cela m'arrangerait. »


[image: ]Vous voulez que votre enfant vous aide à faire la vaisselle. Il vous répond 
qu'il n'a pas le temps et tourne les talons, vous lui dites :
a) « Ce n'est pas grave mon chéri, tu m'aideras demain. »
b) « Tu fais ce que je te demande et tout de suite ! »
c) « je suis prêt à t'attendre : combien de temps te faut-il pour être prêt à 
m'aider ? »
d) « De toute façon, quand il s'agit de m'aider, tu n'as jamais le temps... »
e) « Imagine que ce soit ta petite copine qui te le demande : qu'est-ce que 
tu lui dirais ? »
[image: ]Cela fait une demi-heure que vous essayez des chaussures de randonnée. 
Aucun modèle ne vous va tout à fait. La vendeuse vous affirme qu'une 
des paires vous va à merveille, et qu'il suffit de la « faire » pour se sentir mieux 
dedans, vous lui dites :
a) « Vous n'êtes pas dans mes pieds. Je vous dis qu'aucune de vos chaussures ne me va. Vous n'avez rien dans cette boutique ? »
b) «J'ai besoin d'une paire dans laquelle je sois bien. Même si vous avez des 
modèles pratiques, aucun ne convient à mon type de pied. »
c) « J'ai toujours du mal à me chausser: depuis que je suis tout petit, c'est 
comme (a. »
d) « Vous en voyez beaucoup, vous, des chaussures qui "se font" ? »
e) « C'est vous la professionnelle, si vous me garantissez que cette paire va 
se faire, je la prends. Mais je reviens si ce n'est pas vrai ! »
Solutions
Les réponses affirmées : le, 2c, 3b. Elles sont affirmées parce qu'elles indiquent à la fois votre besoin sans exclure l'autre et son propre 
besoin et que leur énoncé reste factuel.
Bravo si vous avez trouvé les trois réponses affirmées. Vous êtes prêt 
à faire entendre vos demandes sans agressivité. À vous maintenant 
d'en adapter la formulation à d'autres situations quotidiennes.
Si votre choix ne s'est pas porté spontanément sur les réponses 
affirmées, lisez ce qui suit pour chacune des réponses proposées et 
voyez comment vous pouvez modifier votre façon de faire.


Situation I
b) Selon nous, la réponse la moins affirmée : pourquoi vous excuser 
d'une demande ?
a) Pour être encore plus affirmé, vous pouvez préciser votre 
« merci » : merci de votre aide, merci de votre compréhension.
d) Cette question pourrait permettre d'ouvrir le dialogue, mais elle 
est formulée de façon négative (« personne », « jamais ») ; dites 
plutôt : «Je suis le premier à vous demander un tel service ? »
c) Cette remarque peut être perçue comme agressive plutôt qu'affirmée.
Situation 2:
a) La réponse la moins affirmée. Elle vous décrédibilise puisque, par 
le « ce n'est pas grave », vous qualifiez votre demande de « pas 
importante ».
d) Plutôt qu'affirmée, cette réponse sera perçue comme une 
plainte... Les enfants acceptent mal que les adultes se conduisent 
en victimes !
e) Cette réponse est plus intrusive qu'affirmée ; de plus, la question 
est pleine de sous-entendus... difficilement acceptables !
b) Votre affirmation est celle d'un ordre plus que d'une demande. 
Elle peut être perçue comme agressive.
Situation 3
c) La réponse la moins affirmée : vous apparaissez comme une victime ; 
la vendeuse n'a pas à jouer le rôle de sauveur que vous lui demandez.
a) Réponse agressive, qui associe la vendeuse - dont le rôle est de 
vous conseiller - et les choix faits par son patron sur les modèles 
(sur lesquels elle n'a pas de prise).
d) La question, formulée ainsi, remet en cause la compétence professionnelle de la vendeuse et son expertise, tant sur les matériaux de 
fabrication que sur les modèles vendus. Elle touche à la fierté professionnelle et peut être ressentie comme agressive parce que dévalorisante.
e) Réponse manipulatrice qui alterne compliments (« c'est vous la 
professionnelle ») et menaces «(je reviens si ce n'est pas vrai »).


[image: ]
Osez demander


Quels sont les freins qui nous inhibent au moment de demander? 
D'où viennent-ils ? En découvrant leur origine, donnons-nous une 
opportunité de vérifier si ce sont des freins réels ou fantasmés.
[image: ]
Suive2 les instructions ci-dessous. ......................................................................................
[image: ]
[image: ]Classer par ordre de difficulté (de 1 pour la moins difficile pour vous à 10 
pour la plus difficile pour vous) les demandes ci-dessous.
[image: ]


[image: ]Considérez maintenant la demande la plus difficile pour vous. Pourquoi 
cette demande est importante pour vous ? Quel est votre objectif en 
faisant cette demande ?
[image: ]
[image: ]Écrivez ci-dessous toutes les raisons qui font que cette demande est difficile.
- J'ai peur de cette personne, je ne suis pas sûr d'être à la hauteur de ma 
demande, j'ai peur de faire de la peine...
[image: ]
[image: ]Maintenant, relisez vos raisons : lesquelles d'entre elles ont leur origine 
chez vous ? Lesquelles d'entre elles ont leur origine chez l'autre ?
[image: ]
Désormais, vous êtes affirmé ; considérez que les raisons qui ont leur origine 
chez vous sont à éliminer. Ne prenez en compte que celles qui ont leur origine 
chez l'autre : que constatez-vous ?
[image: ]


Commentaire
Cet exercice vous invite à mesurer la justesse de vos interprétations. 
Vous pourrez constater que vos craintes, une fois mises sur le papier, 
sont souvent disproportionnées par rapport à la réalité. Ramenées à 
leur juste proportion, les craintes sont ainsi plus faciles à affronter. 
Et maintenant qu'est-ce qui vous empêche de demander ?
[image: ]
Osez affirmer 
vos préférences


La bonne éducation, la mode, les autres, la vie en commun, tout 
peut être prétexte pour faire passer nos préférences à l'arrière-plan.


[image: ]Notez de 1(je ne le faisjawiais) à 4 (je le fais toujours) 
chacune des phrases ci-dessous. 
.................... ....................................................... .......... 
.._._................
[image: ]
[image: ]


[image: ]
Analyse des réponses et commentaire
Reportez vos évaluations dans le tableau ci-après et calculez votre 
total pour chaque famille de difficulté.
[image: ]
Plus vous êtes proche du total de 48, plus vous êtes conscient de vos 
préférences et savez les exprimer dans la vie de tous les jours.
Grâce au tableau, vous pouvez repérer les préférences qu'il vous est 
difficile d'affirmer au quotidien.Vous pouvez maintenant choisir dans la liste une préférence notée I et vous engager vis-à-vis de vousmême à l'affirmer dès que possible, tout au long de la semaine à 
venir, puis à observer ce qui se passe.


[image: ]
[image: ]
Revendiquez 
votre espace


« Pour vivre heureux vivons cachés » : on nous a appris à être discrets, 
à ne pas nous imposer. Au point d'accepter d'être envahis ? 
Conscients de notre place, nous pouvons l'affirmer aux autres.
[image: ]Pour chacune des situations suivantes, entourez 
spontanément la réponse qui vous correspond. 
_ ......... .... ....._
[image: ]
[image: ]Vous êtes dans le train, et travaillez sur un dossier. Le portable de votre 
-voisin sonne et il engage la conversation sans bouger de sa place. Que 
faites-vous ?
a) Vous lui montrez par gestes le pictogramme qui demande de ne pas 
téléphoner dans le wagon.
b) Vous vous penchez vers lui et lui dites : « Merci d'avoir la gentillesse 
d'aller téléphoner sur la plate-forme. »
c) Vous ne dites rien, soupirez et le fusillez du regard ; de toute façon, les 
gens ne savent pas se tenir en société...
[image: ]Une file d'attente : vous faites la queue depuis vingt minutes devant le 
cinéma. Une autre personne fait semblant de reconnaître quelqu'un devant 
vous et en profite pour se glisser entre vous et elle. Comment réagissez-vous ?
a) Vous criez à la cantonade « Il y en a qui s'arrangent toujours pour 
resquiller ! »
b) Vous ne dites rien : qu'est-ce que ça va changer ?


c) Vous vous penchez vers la personne : « je crois que vous avez pris ma 
place... »


[image: ]Au volant, en retard pour un rendez-vous, vous arrivez à un feu vert alors 
qu'un couple s'est engagé sur la chaussée pour traverser. Comment vous 
comportez-vous ?
a) Vous freinez pour les laisser passer et le feu passe au rouge : deux minutes de retard en plus, vous pestez intérieurement.
b) Vous klaxonnez et forcez le passage.
c) Vous ralentissez, ouvrez la fenêtre et leur dites : « Dites donc, ce n'est pas 
à vous de passer... », tout en leur laissant le passage.
[image: ]Dans le bus ou le métro, quelqu'un lit par-dessus votre épaule le journal 
que vous avez acheté et cela vous gêne. Que faites-vous ?
a) Vous lui dites : « Votre regard me gêne pour profiter de ma lecture. »
b) Vous vous tournez de façon à ce qu'il ne puisse plus le faire.
c) Vous rangez votre journal en soupirant.
[image: ]Au cours du repas, vous êtes en train de raconter ce qui vous est arrivé 
quand votre conjoint/enfant/parent vous interrompt brusquement. 
Comment réagissez-vous ?
a) Vous lui dites : « Merci de me laisser terminer mon histoire. »
b) Vous parlez plus fort pour couvrir sa voix.
c) Vous vous taisez : de toute façon, ce que vous racontez n'a pas d'intérêt.
Analyse des réponses
[image: ]


[image: ]


Pistes de réflexion
Quelques situations où vous pouvez vous entraîner à revendiquer 
votre espace.
• Au milieu d'une foule, marchez tout droit, sans dévier votre trajectoire. Vous pouvez ralentir, vous arrêter, mais surtout fixez-vous un 
objectif dans l'espace et tenez la ligne droite. Observez ce qui se 
passe.
• Dans un cocktail ou une réception, accédez au buffet et faites-vous 
servir tout en continuant à discuter avec un ami et restez-y pour 
vous faire servir pendant un moment.
• Dans le train (ou au spectacle), occupez vos accoudoirs sans 
complexes.
• Dans la cabine d'essayage, prenez le temps de tester les modèles 
que vous avez repérés.
[image: ]
Faites des compliments


Affirmer aux autres pourquoi et comment vous les appréciez, 
c'est renforcer les liens que vous avez avec eux. C'est aussi 
montrer que vous pouvez dépasser votre timidité, vos inhibitions pour partager vos sentiments.
[image: ]
Choisissez trois personnes que vous appréciez, que ce 
soit dans votre environnement familial, amical, 
professionnel ou simplement quotidien. Puis suivez les 
instructions ci-dessous. 
......... .........
[image: ]
[image: ]Écrivez pour chacune des personnes que vous avez choisie trois caractéristiques que vous lui reconnaissez. Ces caractéristiques peuvent être physiques, morales, des qualités, des traits de caractère : l'essentiel est qu'elles 
soient positives et vous poussent à apprécier cette personne. Puis remplissez 
les tableaux ci-dessous (un par personne choisie).


[image: ]
[image: ]
[image: ]


[image: ]Maintenant, choisissez une de ces trois personnes et allez lui dire en face 
à face ce que vous avez noté sur une ligne lui correspondant. Observez sa 
réaction et notez ce qu'elle vous répond.
[image: ]
[image: ]
Acceptez les compliments


« Je vois toujours chez les autres ce qu'ils font de bien, ça c'est facile. 
Par contre, quand ils me disent des choses gentilles, j'ai toujours 
du mal à les croire » (variante : « je minimise », « je m'excuse » etc.). 
Chacun de vous connaît au moins une personne toujours prompte 
à féliciter les autres, mais qui se cache dès que l'on parle d'elle. Et 
vous, est cela vous arrive-t-il aussi de diminuer vos mérites ?
[image: ]
Suivez les instructions ci-dessous. ......................................................................................
[image: ]
[image: ]Pour chacune des situations suivantes, écrivez ce que vous répondriez 
spontanément.
1. Mon patron me dit : « Parfait, votre dossier, je vous félicite ! »
[image: ]
2. Mes invités partent et, en me quittant, me disent : « Cette soirée était 
vraiment réussie, tu sais recevoir ! »


[image: ]
3. Un ou une ami(e) me dit : « Tu es splendide dans cette tenue ! »
[image: ]
4. J'offre un cadeau à mon neveu ; il me saute au cou en me disant : « Tu es 
génial, tu m'offres toujours ce que j'aime ! »
[image: ]
[image: ]À présent, considérez les réponses qui vous sont proposées pour les mêmes 
questions et entourez, pour chaque situation, quelle réponse est la plus 
proche de celle que vous avez écrite dans la première partie de l'exercice.
1. Votre patron vous dit : « Parfait, votre dossier, je vous félicite ! »
a) « C'est normal, monsieur, c'est mon travail. »
b) « C'est grâce à la clarté de vos consignes. »
c) « je vous remercie, votre remarque me fait plaisir et me donne envie de 
continuer. »
2. Vos invités partent et, en vous quittant, vous disent : « Cette soirée était 
vraiment réussie, tu sais recevoir ! »
a) «Je voulais vraiment vous faire plaisir et je suis content d'avoir réussi. »
b) « Ce n'est rien : juste un repas et quelques verres. »
c) « Vous faites bien mieux que moi ! »
3. Un ou une ami(e) vous dit : « Tu es splendide dans cette tenue ! »
a) « Toi, tu es toujours magnifique, tout te va... »
b) « Tu crois ?Jâi acheté ça en solde. »
c) « je suis content que tu aimes, j'ai choisi cette tenue pour toi. »
4. Vous offrez un cadeau à votre neveu ; il vous saute au cou en vous disant:
« Tu es génial, tu m'offres toujours ce que j'aime ! »


a) « je voulais vraiment te faire plaisir et je suis content d'avoir trouvé LE 
cadeau qui te plaît. »


b) « Tu sais, ce n'est pas bien compliqué, il suffit de t'écouter. »
c) « C'est toi qui es génial, tu es toujours content. »
Analyse des réponses
Faites vos comptes à l'aide du tableau de correspondance ci-dessous.
[image: ]
Vous avez une majorité de ♦ : pourquoi diminuer votre mérite 
et dévaloriser ce que vous avez réalisé Nous risquez de décevoir les 
personnes qui manifestent ce qu'elles apprécient chez vous et d'empêcher les futurs compliments. Vos interlocuteurs peuvent se dire : 
« Rien ne trouve grâce à ses yeux » ou encore : « il/elle ne me fait 
pas confiance dans ce que je ressens. »
Vous avez une majorité de f : en remettant l'autre en pleine 
lumière comme si vos mérites ne venaient que de lui, vous le mettez 
dans une position délicate ; il risque de vous retourner encore une 
fois le compliment et, si le jeu continue, de se lasser.
Vous avez une majorité de ♦ : en acceptant pleinement le compliment qui vous est fait et en expliquant l'intention que vous avez eue, 
vous vous valorisez et valorisez l'importance que vous donnez à l'autre.
[image: ]
Sollicitez 
des compliments


Vous savez faire des compliments et recevoir sincèrement ceux 
que l'on vous fait. Il vous reste une étape à franchir : en obtenir 
sur demande pour consolider votre affirmation de vous-même. 
Pour cela, un moyen : complétez votre autoportrait !


[image: ]_ 
Revenez à la page de votre autoportrait (exercice 
 et reprenez le cercle que vous avez rempli. Puis suivez 
les instructions ci-dessous. 
..... ........... ........
[image: ]
[image: ]Relisez chacune des parts du cercle : êtes-vous toujours en accord avec ce que 
vous avez écrit ? Y a-t-il des éléments que vous pouvez préciser ? D'autres que 
vous pouvez ajouter ? D'autres, encore, que vous pouvez supprimer ?
[image: ]
[image: ]Maintenant vous allez enrichir ce cercle. Pour cela, vous allez interroger 
une à trois personnes proches de vous qui vous apprécient et que vous 
appréciez. Vous allez recueillir leurs réponses dans chacune des 6 parts du 
cercle. Utilisez un cercle pour chacune des personnes que vous interrogez. Voici 
des exemples de questions à poser à ses personnes pour vous aider à remplir 
les différentes parties du cercle dont un exemple vous est proposé ci-dessous.
« Selon toi, quels sont mes atouts/qualités ? »
« Quelles ont été mes réussites jusqu'à présent ? »,
« Qu'est-ce qui selon toi, me stimule, me donne envie de me lever le matin ? »
« Qu'est-ce que je sais bien faire ? »
« Qu'est-ce que je connais bien, en quoi suis-je expert ? »
« Quest-ce que tu aimes chez moi ? »
[image: ]


[image: ]Relisez ce que vous avez collecté. Qu'est-ce que cela vous fait, quels 
sentiments sont les vôtres ? Profitez de ces cadeaux faits par des personnes proches de vous : quelle personne riche et intéressante êtes-vous !
[image: ]
[image: ]Gardez précieusement ces informations, elles sont des ressources inestimables pour vous. Pour vous en rendre compte, remplissez le tableau suivant.
[image: ]


[image: ]
 



Osez dire non
Une façon de vous affirmer est d'apprendre à dire non, c'est-à-dire à 
considérer que vos désirs sont plus importants que les demandes des 
autres. Il ne s'agit pas de ne plus rendre service ou de ne plus écouter 
les autres, mais de prioriser ce qui est important pour vous et de le 
faire passer avant les souhaits des autres. Pour cela, un moyen : dire 
non au souhait de l'autre sans couper la relation avec lui.
[image: ]Pour chacune des situations suivantes, choisissez la 
réponse affirmée selon vous... 
.. .........
[image: ]
[image: ]Vous avez prévu un week-end de diète parce que vous démarrez un 
régime. Des amis vous invitent à venir dîner. Vous leur expliquez, ils insistent : « On va te faire un menu spécial »... Vous leur dites :
a) « Comprenez-moi, c'est important que je démarre aujourd'hui. »
b) Vous dites oui en vous disant que vous démarrerez le week-end prochain.
c) «Japprécie beaucoup que vous me proposiez un menu particulier, mais je 
préfère m'abstenir, je crains d'être tenté. »
d) Vous dites oui mais n'y allez pas (vous leur direz demain que vous avez 
eu un problème familial).
[image: ]Vous terminez un rapport urgent. Un collègue entre dans votre bureau, 
s'assoit et vous dit : «Je sors du bureau de X, devine ce qui se passe ! »...
a) Vous soupirez mais abandonnez votre rapport et vous installez pour 
l'écouter.
b) Vous lui dites : « De combien de temps as-tu besoin ?»
c) Vous lui dites : «Je dois d'abord terminer ce rapport et je viens te voir après. »
d) Vous lui répondez : « Tu n'as pas frappé avant d'entrer ! »
[image: ]Votre meilleure amie vous appelle sur votre portable alors que vous avez 
décidé de partir au cinéma.
a) Tant pis pour le cinéma, c'est votre meilleure amie.


b) Vous lui dites: « Cela me fait plaisir de te parler, mais j'ai prévu d'aller au 
cinéma, je te rappelle dans trois heures. »


c) Vous dites : « Est-ce que tu m'en veux si je te laisse, j'ai prévu d'aller voir 
ce film et c'est le dernier jour où il passe ? »
d) Vous raccrochez et coupez votre portable : plus tard, vous la rappellerez et 
prétexterez une panne de batteries. En attendant, la séance va démarrer.
[image: ]Votre conjoint a décidé d'inviter des collègues de bureau sans vous 
prévenir, ce samedi où vous aviez justement prévu d'aller faire votre 
shopping de printemps (d'été, d'automne, d'hiver)...
a) Vous changez votre planning : vous serez là.
b) Vous lui dites : «J'ai organisé cette journée, je ne serai pas là mais si tu 
veux je peux t'aider avant de partir. »
c) Vous lui reprochez : « Tu aurais pu me demander ce que je faisais avant 
de décider tout seul ! »
d) Vous le prévenez : « je ne serai pas là, débrouille-toi ! »
[image: ]Votre patron vous propose un dîner au restaurant pour parler de votre 
augmentation alors que vous devez finir votre déclaration d'impôt pour le 
lendemain...
a) Vous y allez, vous passerez la nuit sur votre déclaration.
b) Vous lui demandez de reporter au lendemain.
c) Vous lui dites : «J'apprécie beaucoup votre invitation mais j'ai cette déclaration d'impôt à terminer pour demain et j'ai besoin de temps. »
d) Vous déclinez : « Non, merci, je suis déjà pris. »
Solutions et commentaire
Réponses affirmées : la, 2c, 3b, 4d, Sc.
Dire non, c'est dire « oui » à la personne en disant « non » à la 
demande. Pour cela, on peut passer par quatre temps :
- montrer qu'on a compris en reformulant ce que l'autre a exprimé ;
- dire non en expliquant la raison du refus de la demande ;
- exprimer son sentiment ;
- dire oui à la personne, sur ce qu'on peut accepter et lui proposer 
comme option.


 


[image: ]
Lancez-vous des défis...
Prendre un chemin inconnu, dire quelque chose que vous n'avez 
jamais dit, prendre ce temps juste pour vous... Vous n'aviez 
jamais osé jusqu'à aujourd'hui... Après le voyage que vous avez 
fait en affirmation de soi, vous pouvez certainement envisager, 
dès maintenant, ce défi... En tout cas, oser un premier pas...
[image: ]Imaginez un défi à relever... Écrivez-le d'abord puis 
passez à la réalisation...
[image: ]
Voici quelques exemples pour vous mettre le pied à l'étrier !
Osez une couleur que vous aimez mais que vous ne mettez jamais parce que l'on 
vous dit depuis que vous êtes enfant qu'elle ne vous va pas (variantes : vous fait 
le teint jaune, vous pâlit, vous fait paraître encore plus grand/plus petit, plus 
gros/plus maigre). Osez-la alors que vous allez rencontrer quelqu'un qui vous 
apprécie et que vous appréciez et demandez-lui ce qu'il/elle en pense...
Lancez une invitation à venir prendre l'apéritif chez vous à vos voisins, ceux 
avec lesquels vous êtes en froid pour une histoire de branche mal taillée 
dans leur jardin.
Dites à vos parents/beaux-parents que vous ne fêterez pas Noël en famille 
cette année...
À vous maintenant !
[image: ]
Commentaire
Vous avez osé les écrire, passez maintenant à la réalisation. Chaque 
jour, donnez-vous cette autorisation d'expérimenter un défi de votre 
nouvelle façon de vous comporter. Mesurez le plaisir que cette autorisation vous procure 


[image: ]
Vous avez découvert, au gré des exercices, vos multiples ressources pour vous affirmer. À vous maintenant d'exercer chaque 
jour la liberté d'agir selon vos envies. En montrant enfin la 
personne que vous êtes réellement, vous allez profiter du regard 
surpris, admiratif, enthousiaste des autres. Ce regard que vous 
portiez sur les personnes affirmées, c'est vous qui en êtes le 
destinataire, désormais...
Et si, à l'issue de ces 50 exercices, vous avez l'impression que le 
chemin est encore bien long vers l'affirmation de soi, ne désespérez pas. La plus petite modification dans notre façon d'agir 
surprend et, de ce fait, change le regard des autres sur nous. Par 
ricochet, ils nous traitent différemment... Essayez, en piochant 
dans ces pages, de faire un pas sur le chemin de l'affirmation, 
et puis, un autre pas, comme si vous vous entraîniez physiquement. Pensez à noter chaque progrès, même infime, et écoutez 
seulement les personnes qui vous encouragent...
Bonne route sur le chemin de l'affirmation !


 


[image: ]
Pour garder le cap sur ce chemin, lisez... Voici quelques pistes 
de lecture affirmées :
Dominique Chalvin, L'Affirmation de soi, ESF, 1992.
Marshall B. Rosenberg, Les mots sont des fenêtres, La Découverte, 
2005.
 et Dominique Chalvin, Vivre heureux en famille, 
ESF, 1986.
François Lelord, Le Voyage d'Hector ou la Recherche du bonheur, 
Reclam Philipp, 2007.
Susan Jeffers, Tremblez mais osez, Marabout Poche, 2007.
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Conclusion
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‘Quest-ce que
 aimes

Quist-ce que
Je connas bien,
en quoi suisie
expert ?

‘Quest-ce que
e sais
bien faire ?

chezmoi 7

Quels sont
mes atouts,
mes qualités 2

Quelles ont
e mes réussites

jusqua
présent ?

Selon to)
quest-ce qui
me stimule,
me donne envie
de me lever
e matin 2
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Mes ressources :

Je suis fiable, je sais bricoler, je sais
trouver une solution quand on est
en conflit, je suis passionné...

Mes surprises :
Mes amis me trouvent spontané,
on apprécie ma discrétion, on me
trouve tenace...

Mes objectifs :

1. Je pourrai utiliser ma spontanéité
dans les situations difficiles en
famille...

2. Pourquoi ne pas utiliser ma ténacité
lorsque je veux viaiment finir mon
bricolage plutdt que de vouloir faire
plaisir 3 tout le monde et moublier !
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Décrire en termes aussi objectifs
que possible les faits et comporte-
ments problématiques.

Depuis trois jours, vous organisez
des soirées jusqu'a 4 heures du
matin. Je suis réveillé par le bruit
de la musique et les conversations.

Exprimer : parler des sentiments
désagréables que Ion ressent.

Je suis irrité par le fait que ¢a se
renouvelle et que vous ne me
préveniez méme pas.

Spécifier : indiquer explicitement
les modifications que lon souhaite
dans le comportement de lautre.
Faire plusieurs propositions pour
que l'interlocuteur choisisse la
mieux adaptée 4 sa personnalité.

Je souhaite avoir des nuits paisibles
et je vous propose soit de reporter
vos soirées au week-end, soit de
réduire le niveau sonore en semaine.
Je ferai la méme chose la prochaine
fois que jorganiserai une féte.

Conséquences : indiquer les
conséquences heureuses qui en
découleront et les inconvénients
qui persisteraient dans le cas
contraire.

En tout cas, trouver une solution
nous permettra de faire la féte en
gardant de bonnes relations de
voisinage. Et cela nous évitera den
arriver d ne plus nous supporter.
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- Vous réjouissez-vous que la pluie stoppe ou ralez-vous davoir 3 faire
- sécher votre parapluie ? Un rayon de soleil suffit-il @ balayer votre
- fatigue ? Quand vous profitez d'un bon moment, avez-vous tendance
& penser que « vous allez le payer dune facon ou dune autre » ?
Quand vous décrivez votre vie, y a-t-il un équilibre entre les moments
positifs et les moments négatifs ? Votre facon de considérer le
quotidien, de vous le raconter ou de le raconter aux autres en dit
beaucoup sur votre niveau d’affirmation de soi.
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Laquelle ?

Pour faire quoi ?

Avec quel résultat ?

Quoi ?

Dans quelle situation ?

Quel effet celaaeu ?
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Jed la
et ses incidences sur les
relations entre les
individus.

Des amis me
proposent de sortir ce
soif, mais mon conjoint
préfére rester 3 la
‘maison pour /egardef
la télé avec moi aprés
sa journée de travail. je

dois les rappeler pour
leur dire ce que je veux
faire. Ils comptent sur
moi. Je ne suis pas sorti
depuis longtemps et
Jai envie de passer une
soirée avec eux.
Comment gérer cette
situation avec mon
conjoint ?

2. Nous nous mettons
daccord sur le
probléme  résoudre en
identifiant un objectif
positif.

2. Nous avons & décider
de ce quon fait ce soir,
nos amis attendent
notre coup de fil d'ici
une demi-heure.
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Situation 2 : s/
vous ave? répondy
€ vous savez
revendiquer votre
place sans fermer la
parte & un échange
avec e resquilleur.

Si vous avez répondu a - en invectivant 4 la
cantonade, volre atiitude peut élre percue comme.
agressive ; vous pouve? faire remarquer discrele-
ment 4 la personne sans la mettre mal 4 laise face
au groupe et sans e agressif et moralisateur

Si vous avez répondu b - certes, ¢a peut ne rien
changer, mais qui sait: a personne peut sexcuser
et prendre conscience de son comportement
impoli ? En vous installant dans la passivité, vous
baissez les bras devant le comportement de lautre.

‘Situation 3 : s/
vous avez répondu
< vous savez
1appeler calmement
vos doits... mais
attention au confiit
piéton/automobi-
liste qui exacerbe
les comportements !

5i vous avez répondy - votre calme est salutaire ;
mais en vous contenant de la sorte, vous préparez
une réaction agressive 4 terme... Mieux vaut vous
autoriser, avec toute la pondération et le calme
dont vous étes capable; 4 dire Jes choses

i vous avez répondu b - volre agressivité isque
de se retoumer contre vous : vigilance au prochain
carrefour...

Situation 45511005 | 5 vous avez epondu b - vous aves chos o
Qven dpors 45 | ietion i cl s reprodut,esayez dtres
saver 1VSPALET | foons e e pour testr vote espac st
o pas forcément nécessaire e prendie sur vous
Toutefois, attention dans toutes les situations. .
Toutelos atenton | S1vous aves répondo ¢ vous vous prver dn
Incomuenpoblc. | Pellt lasi et vous nisquez d'ire emvahi par o
| ot en publc | ranceur visa-is de vote voisi - pourquo ne s
oLt profiter de I3 lecture et oublier e vosin ?
| Sivous avez @pondu b - vous risquez une escalade
sonore. Si vous voulez étre entendu, pourquoi ne
. pas parte pls bas istoie de revendiquer un
o gy | Tveau d Son difétent7Sinon,atendez une i de
b phrase de votre interocuteur pou i péciser que
2 s SIVCE | Y0U interompes pou teminer vt istore.
xpate ot consitue | 5 ¥ous avez épondu ¢, valre modestie vous
Espace et COMSHUEE | onore, mals vousave I doit de poursuvre.
pourauttl un | Votre parol a de b valeur et cela nautorise pas
s, | quon a oupe de fgon ntempestve.De i,

vous ne vous donnez pas les moyens de partager
votre expérience. I faut prendre conscience que
votre histoire vaut autant que celle des autres.
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Situation 1 : si
vous avez répondu

b, vous savez reven-
diquer votre espace
tout en restant en
relation avec lautre.

Si vous avez répondu a : vous revendiquez votre
espace mais sans étre en contact avec lui. Vous
restez dans I'implicite et votre voisin peut faire
comme s'il navait pas compris...

Si vous avez répondu ¢ : vous vous conduisez
comme une victime : « je ne compte pas » et vous
oubliez que le réglement joue en votre faveur.
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Caractéristique 1:

Caractéristique 2 :

Caractéristique 3 :
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Caractéristique 1 :

Caractéristique 2 :

Caractéristique 3 :
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La positivité Gérard a su encourager | Jai repris courage et ai
chacun de nous lors terminé la randonnée
dune randonnée plus | sans penser 3 mes
longue que prévue. ampoules.

Caractéristique 1 :

Caractéristique 2 :

Caractéristique 3 :
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Jai t
B demandé o
Bes ol demandé
valorisé £ llory @
sl o réunion :
que je fais trouvez- S
pour les vous cette e
Kutioe tarte au el
fafiea) a-telle
lat?» p
utile ? »
1
2
3
4
5
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Vops avez été davantage formé a étre attentif aux autres qu'a étre en
contact avec vous-méme ? Une bonne facon de penser vous a été
inculquée depuis votre plus jeune age ? On vous a appris a garder vos

ntiments pour vous et 3 faire contre mauvaise fortune bon cceur ?
Vous avez appris & fonctionner avec votre téte plutot quavec votre
ceeur et vos sentiments ? Vous vous sentez parfois mal & laise
physiquement mais ne savez pas le traduire ? Ce chapitre vous est
tout spécialement destiné.
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Jen ai assez de moccuper de tout
dans la maison.

Tu ne fais que ce qui te plait et tu
torganises sans tenir compte des
autres.

Je suis furieux de la facon dont tu
mas traité devant nos amis.

Tu occupes I salle de bains
pendant des heures.

Tu conduis beaucoup trop vite.

Je ne veux plus passer mes
vacances a bricoler chez nous.

Vous avez décidé dune réunion sur
le projet sans tenir compte de moi.
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Exprimer ses sentiments, opinions et besoins.

Assumer son comportement. T | 9 | 10:

Exprimer ses faiblesses et ses limites. Te bh Oy

Exprimer ses godts. 3. |11 |12,
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uand je préfére étre seul, en famille ou avec des

amis, jose le dire.

9. Si des personnes arrivent a I'improviste chez moi, je
sais les recevoir méme si cest en désordre, sans en
étre géné ni mexcuser.

10. Si I'on moffre un cadeau qui ne me plait pas et
que l'on me propose d'échanger, je remercie du double
cadeau (celui que I'on ma offert et le droit d'en
préférer un autre).

11. Si mes amis me donnent le choix d'un film pour la
soirée, je dis ce que je veux sans chercher & savoir ce
quleux voudraient.

12. Je suis capable de choisir entre deux modéles dans
la boutique celui que jaime plutot que celui conseillé
par la vendeuse qui me plait moins.
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fonction de mes godits, pas de ceux de mon entourage.

2. Quand on me propose de choisir, je dis ce que je
préfére, sans chercher a répondre ce qui plairait &
lautre.

3. J'ose refuser un plat que je naime pas quand je suis
invité, méme si Cest le « triomphe » du cuisinier.

4. Aux élections, je ne vote pas comme mes parents
(mes amis, mon conjoint) pour leur faire plaisir, mais
en fonction de mes convictions.

5. Si quelqu'un remet en cause une décision qui ne
concerne que moi, je I'écoute, mais ma décision est prise.

6. Quand je passe une soirée avec dautres, je sais dire
«au revoir » quand je ressens le besoin daller me
reposer.

7. Jai des activités en dehors de ma famille et de mon
travail, méme si on me fait des remarques.

je sais ce qui me va et je
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Jen ai assez de moccuper de tout
dans cette maison.

Je suis fatigué et jai besoin de
partager les travaux ménagers
parce que cela me permettrait

davoir des loisirs.

Tu ne fais que ce qui te plait et tu
t'organises sans tenir compte des
autres.

Jai besoin d'étre informé 3 lavance
de ton planning pour pouvoir avoir
du temps pour moi.

Je suis furieux de la fagon dont tu
mas traité devant nos amis.

Jai besoin d'étre apprécié de nos
amis : or, ce soif, jai été mis en
cause sur mon comportement.

Tu occupes |a salle de bains
pendant des heures.

Jai besoin d'étre impeccable pour
aller travailler et jai besoin de
disposer de la salle de bains
pendant une dizaine de minutes
chaque matin.

Tu conduis beaucoup trop vite.

Jai besoin d'étre rassurée sur la
route et jai peur quand cela va vite.

Je ne veux plus passer mes
vacances 3 bricoler chez nous.

Jai besoin dalterner bricolage et
détente pendant mes vacances.

Vous avez décidé d'une réunion sur
le projet sans tenir compte de moi.

Jai besoin d'étre pris en compte
dans l'organisation des réunions sur
le projet.
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1. L * *
2. L * *
3. * L4 *
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Colere

Joie

Tristesse

Peur
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st-ce qui tarrive ? Je ne te reconnais plus... » « Maintenant que

firmes, on tentend, dis donc ! » « Cest bizarre, tu gardes ton
»

. Si vous avez mis en ceuvre les exercices des chapitres précédents,
un?ﬁouvelle facon daborder les relations saffirme petit & petit. Or, de
nouvelles facons d'agir et de se comporter ont des répercussions sur
les autres et les font réagir différemment. Comment tenir le cap de
laffirmation de soi quand les autres s'étonnent de votre nouvelle
attitude ? D'un autre coté, en évoluant, vous allez avoir I'eeil plus
affaté et loreille plus aiguisée. Vous allez alors repérer des
comportements peu ou pas affirmés chez vos interlocuteurs. Comment
allez-vous maintenir votre comportement affirmé sans « vous laisser
prendre » 3 la facon de faire de l'autre ?
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4. Ca ne marchera jamais sans
apport financier.

5. Il aurait pu miaider pour que je
réussisse.

6. Ils narrétent pas de me critiquer.

7. Si javais moins d'impots &
payer...

8. Je devrais avoir 5 kilos en moins.

9. Jaimerais tant savoir jouer du
piano !

10. Si seulement javais fait ca il y a
dix ans...
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sais pas quoi faire de ma vie », « jai choisi d'élever mes enfants,
ais je mennuie », « je voudrais changer de job, mais je ne sais pas quoi
fe».... Hésiter, ne pas savoir ol on va, se plaindre... Ces comportements
it leur origine dans une méconnaissance du sens que nous donnons &
‘notre vie. Pourquoi et pour qui vivons-nous ? Quelle place nous donnons-
nous dans notre parcours de vie, dans nos choix, dans nos décisions ?
Ce chapitre est loccasion de vous interroger sur la facon dont vous vous
comportez vis-3-vis de votre propre vie. Dabord, dessinez votre
autoportrait en y inscrivant vos atouts et vos ressources. Cest le moment
de prendre du recul sur ['image que vous avez de vous-méme et de
poser des bases solides pour envisager votre futur. Imaginez ensuite
votre avenir : vos buts, vos besoins, vos désirs s'y affichent et se donnent
les moyens dy exister. Envisagez-le comme un temps pour matérialiser
vos réves, les tester et poser peut-étre les premieres pierres de leur
réalisation... Pour terminer, comme « chaque pierre permet a la cathédrale
de se construire », revenez au présent et voyez en quoi, dans vos actes
quotidiens, vous préparez la réalisation de vos réves.
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Les tournures négatives Les tournures positives

Ne voulez-vous pas ? Voulez-vous ?
Ne pensez-vous pas ? Pensez-vous ?
Soyez positt | 1o vime pas Japprécie
Ce nest pas mauvais Cest bon
Je ne veux pas Je veux
Les généralisations Les faits précis situés dans le
Toujours temps
Soyez factuel | Jamais Iy a deux jours,
Souvent Cela fait une semaine,
Tout e temps Tous les mois,
Les pronoms neutres Les termes précis
Impliquez- | 0 Je
vous s Nous
Un nom
Le doute 13 certitude
Je crois que... Cest...
Il me semble que... Je constate que..
Peut-étre que... Je peux
Le conditionnel Le présent
Soyez Le mode conditionnel Le présent de ['indicatif
affimatif | (suppose des conditions qui | (temps de Faction, de
renforcent I'dée d'incerti- | lefficacité, de limmediat,

tude ou d'échec possible) | de la confiance et du
« Nous pourrions étudier » | professionnalisme)

« Ce serait intéressant » « Etudions »

« Cest intéressant »

Les mots qui affaiblissent Etre direct et précis

« Je suis un petit peu «Je suis inquiet »
Rassurez inquiet » «Trois personnes, les

« Quelques personnes » | noms »

« Une certaine somme » « 50 euros »

Les injonctions. La souplesse

«ll faut » « Je vous conseille »
Soyez souple | « Vous navez qud » «Je vous propose »

«Le mieux pour vous, cest
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au cours du diner, vous avez été incapable de prendre la parole
ond alors que c’était « votre » sujet et que vous auriez ainsi pu
trer vos connaissances 3 toute 13 table ? Aujourd’hui, quand votre
n vous a interpellé sur le dossier « pas encore terminé », cest
quand il a quitté votre bureau que vous avez « vu » les réponses que
vous auriez pu lui faire ? Ce soir, quand votre conjoint vous a proposé
daller voir ce film alors que vous en auriez préféré un autre, vous

n'avez rien dit ?
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Je me trouve envahissant.

) Cest le signe que tu as fait le tour et
que tu peux envisager de nouvelles
perspectives.

1. J'en ai marre de cet hiver qui
en finit pas.

b) Cest normal d‘avoir peur et ¢a prouve
que tu es conscient de ce qui se passe.

2. Je ne supporte plus ce boulot.

Cest e signe que tu as une forte
personnalité.

3. Clest la crise, ga me fiche la
trouille.

€) Clst plutot que tu es persévérant, et
cette qualité te permettra de rechercher
activement 13 voie.

4.0n est en retard, alors quon
s'était engagés, on va se faire
engueuler.

d) En méme temps, regarde comme
nous avons pu profiter de notre
cheminée.

5. Si je ne réussis pas cet
examen pour la troisieme fois,
cest que je ne vaux fien

e) Certes, mais on a préféré ne pas
prendre de risque sur la route ef, au
moins, on est en pleine forme...






img0224.jpg





img0075.jpg





img0153.jpg
1. Vous rendez |autre responsa-
ble de la situation.

2. Vous prenez ['initiative de
chercher une solution.

4. Vous mettez en cause le
destin, et la fatalité de votre
personnalité.

3. Vous recherchez des options.

6. Vous vous repliez sur vous.

5. En contact avec vos senti-
ments, vous les partagez.

7. Vous étes touché et sarement
en colére, mais vous accusez la
fatalité et risquez de prendre une
décision sous lemprise de vos
sentiments.

8. Vous prenez de la distance, et
vous centrez sur vos priorités.
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Un ami vous appelle pour

Cest génial ce que tu me
proposes ! Attends ! essaie
dappeler la voisine, sa fille fait

aime la pizza ?

vous proposer daller voir du baby-sitting, elle est 2
E Carmen 3 |'opéra le soir peut-étre libre ? Je ne peux pas
meme, mais volre soirée est | fater ¢a quand méme !
déja réservée pour garder Ale, je suis désolé(e) ! Jai
VOs neveux... promis & ma sceur de lui 10
garder ses fils ce soir... Ce sera
pour une autre fois.
Si seulement tu mavais
prévenu(e) plus tot, jaurais pu
Diner improvisé : votre préparer quelque chose, mais | 11
F | conjoint débarque avec deux | 13, tout reste a faire... Cest
amis un mardi soir 3 20 h... | vraiment pas gentil de ta part !
Bon ! eh bien, tout le monde 12
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Au moment oU vous allez
partir chez des amis, votre
conjoint vous annonce que la
voiture est en panne.

Je n'y connais rien, c'est a toi
de gérer.

0On peut peut-étre emprunter
5 voiture au voisin ?

Apres une réunion de projet,
un collégue vous rattrape dans
le couloir et vous reproche
davoir été trop personnel dans
votre présentation du projet.

Je vais faire attention a te
valoriser la prochaine fois.

Je suis comme a, clest tout, tu
ne me changeras pas...

Votre pére/mere vous lance,
au cours d'un repas de
famille : « Qu'est-ce que tu
peux étre éqoiste, toi,

alors ! »

Je suis triste parce que jai
I'impression de faire des efforts :
quest-ce qui te fait dire ¢a ?

(Vous vous levez de table et
vous précipitez aux toilettes de
peur davoir un malaise.)

Vendredi 18 h : des amis
viennent passer le week-end
chez vous et votre patron
vous donne un dossier qui va
vous occuper tout le
week-end. Vous vous dites...

Mince, ce genre de truc, ¢a
narrive qu'a moi !

Quelles sont mes priorités ?
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Que ma-t-on dit ?

Qui?

Qulest-ce que jai ressenti en I'entendant ?
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10. Vous étes dans le devoir,
vous ne dérogez pas aux régles
que vous vous imposez &
vous-méme, au risque de passer
3 coté de vos désirs.

9. Vous recherchez une solution
alternative car vous choisissez de
ne pas subir a situation.

11. Vous vous plaignez de laction
de lautre, sans vous donner la
possibilité de tirer profit de la
situation.

12. Vous évacuez le probléme
sans complexe et vous vous
laissez la possibilité de profiter de
la soirée.

Nombre de réponses réactives :

Nombre de réponses proactives :






img0079.jpg





img0157.jpg
Je pourrais étre plus attentif et
Jai une mauvaise mémoire. mémoriser les numéros de
téléphone de mes proches.

1. Jai un conjoint pas trés cool. ’

2. Si javais un diplome ! ‘

3. Jai des enfants qui n'en font qu'a
leur tete.
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Exercer tous mes talents
Etre seul quand je le souhaite

Etre apprécié en tant que personne
Choisir en toute autonomie ma vie,
mon métier

Etre valorisé dans mes réalisations
Décider pour moi de ce qui me
concerne

Construire un projet personnel

Etre estimé pour mes qualités
M’épanouir dans ma vie

Les besoins fondamentaux
correspondent aux besoins
existentiels : donner un sens & sa
vie.
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Demander un changement de garniture avec votre plat
du jour au restaurant.

Demander  votre banquier de reconsidérer les intéréts
de votre preét.

Demander un rabais dans une boutique de vétements.

Demander une augmentation 4 votre responsable.

Demander un service & un membre de votre famille.

Demander 3 la station-service de vérifier la pression
des pneus de votre voiture (il y a un appareil en
self-service mais vous ne savez pas [‘utiliser).

Demander un rendez-vous en urgence & un profession-
nel de santé.

Demander & un vendeur de vous préparer lourlet de
ce pantalon que vous venez dacheter.

Demander & votre collégue de vous aider a finir le
rapport qui doit étre présenté demain au client.

Demander & des amis de participer a la préparation
d'un diner auquel vous les avez invités car vous étes
débordé.

Demander a profiter d'une offre exceptionnelle qui
vient de se terminer la veille.
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Phrases correspondantes






img0089.jpg





img0167.jpg





img0238.jpg





img0088.jpg





img0237.jpg





img0087.jpg





img0236.jpg





img0166.jpg





img0235.jpg





img0091.jpg
Les besoins primaires, ce sont les
besoins indispensables & notre
survie : se nourri, respirer, se
reproduire...

Vivre en sécurité

Disposer dun espace suffisant pour
dormir et récupérer

Me maintenir en bonne santé
Vivie dans un environnement
paisible

Bénéficier dune hygiéne de vie
favorable & ma santé

Etre respecté dans mon intégrité
physique et mentale

Les besoins secondaires sont liés &
notre nature humaine et a la vie en
société : pouvoir se déplacer; étre
en contact avec du monde.

Appartenir 3 un groupe, a une
collectivité

Avoir des personnes 3 qui je peux
me confier

Me détendre, rire, mamuser
Célébrer mes réussites et les grands
moments de ma vie

Trouver un conjoint, des partenaires
affectifs

Avoir des amis proches

Etre reconnu par les autres dans ce
que je réalise
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