L’ASSERTIVITE

Oser être soi-même

ETRE ASSERTIF, c’est ne plus rester passif, Ne plus devenir agressif ou manipulateur mais communiquer pour améliorer ses relations avec les autres

Pourquoi ?

· La maîtrise des attitudes est le point de départ des progrès en communication
· Utiliser cette méthode permet d’améliorer le dialogue dans une classe au lycée, dans une équipe au travail, dans la vie quotidienne.. et dans une situation d’agression.

1) Définitions

· 1.1 Une attitude : dans une situation de communication, c’est la prédisposition permanente à agir d’une certaine manière avec telle ou telle personne, dans une situation donnée.


Les attitudes sont profondes ( on n’en est pas conscient, le plus souvent ). Elles prennent leurs sources dans le vécu des individus. Elles conditionnent leurs réactions lorsqu’ils communiquent.

Exemples :



- l’attitude d’un enfant vis à vis de ses parents



- l’attitude d’un élève vis à vis des professeurs.

Les 2 grandes catégories d’attitudes

· Les attitudes « neutres » :
- les attitudes d’interprétation :J’interprète ce que je crois avoir compris, à la place de l’autre

- les attitudes de non influence : l’enquête, la compréhension :Je peux aider l’autre en l’écoutant, mais il est seul capable de résoudre son problème

· Les attitudes d’influence, de pression : Le soutien, le paternalisme,  la décision, le conseil, l’évaluation, le jugement :Je me mets à la place de l’autre

· 1.2 Un comportement :

· C’est une manière de manifester une attitude. Dans une attitude, il peut y avoir plusieurs comportements. Les comportements se distinguent entre eux selon la gravité des conséquences qu’ils ont dans les relations avec les autres

.Exemples :



- les comportements de l’agressivité sont :



   être autocrate, saboteur, persécuteur, contradicteur
2)L’assertivité est une méthode et une démarche qui consiste à faire l’effort de rendre conscient dans la communication les attitudes et les comportements pour les corriger afin de ne pas jouer un jeu vis à vis des autres ou de prendre leur place lorsque l’on s’exprime mais afin d’être soi-même lorsque l’on communique et d’exercer ses propres responsabilités…sans peur et sans reproches.

PASSIVITE

	·  Comportements :
	· Pourquoi ? :

	· Fuite

· Se soumettre

· Dire OUI contre son gré


	· Paresse, peur du conflit, du risque

· Mauvaise image de soi

· Croyances : rester tranquille dans son coin pour éviter tout problème 

· Besoin d’être aimé : faire toujours ce que veut le chef pour être bien vu



	·  Ses conséquences pour soi
	· Pour les autres

	· Frustration

· Déprime

· Souffrance et troubles psychosomatiques


	· Perte de relation avec les autres

· Isolement, mise au placard




PASSIVITE : exercice d’application

Un de vos amis a pris l’habitude de vous demander 10 euros quand vous le rencontrez. En général, il vous les rend avec un grand retard et vous devez à chaque fois insister plusieurs fois. Vous souhaitez arrêter et ne plus lui donner ces 10 euros.

Quel comportement de l’attitude passivité devez-vous adopter pour tenir votre objectif ?

· PS: nous garderons cette situation pour nous exercer dans les autres attitudes

Réponse :

Il n’y a que la fuite qui vous permet de tenir votre objectif. Votre réponse sera par exemple :

«  Je n’ai pas d’argent sur moi, va voir Paul qui pourra t’en prêter cette semaine » ou « Je n’ai pas le temps, je suis en retard, reviens me voir demain »

Remarque : votre réponse peut comporter un mensonge, votre communication se compose alors d’une part de passivité et d’une part de manipulation.

L’AGRESSIVITE

	· Comportements :
	· Pourquoi ? :

	· Autocrate
· Saboteur
· Persécuteur

· Contradicteur


	· Manque de confiance en soi ( fragilité, peur de perdre le contrôle )

· Passivité trop longue, ça éclate
· Comportement appris : meilleur moyen pour faire faire aux autres ce que l’on veut

· Veut gagner ( à tout prix )



	· ses conséquences pour soi
	· Pour les autres

	· Mauvaise connaissance de soi
· Perte de contrôle
· Efficacité apparente (les autres obéissent mais après il vont se venger )

· Énergie gaspillée


	· Peur, crainte
· Passivité ( l’agressivité d’une seule personne peut entraîner la passivité d’un groupe important )

· Exclusion (les autres vont éviter de rencontrer celui qui est agressif )
· Haine, vengeance ( la vengeance peut se produire longtemps après un acte agressif )


L’agressivité : exercice d’application

Quel comportement de l’attitude agressivité devez-vous adopter pour tenir votre objectif ?

Réponses :

Tous les comportements sont possibles :
Autocrate :


« Je ne te prête plus d’argent, c’est fini !»

Saboteur :

Vous lui saboter son vélo pour vous venger en douce

Persécuteur :

« Je vais le dire à ta femme, qu’elle sache que tu m’embêtes avec ces demandes »

Contradicteur :

« Tu n’as pas besoin d’argent, je ne te prêterai rien»

MANIPULATION

	· Comportements :
	· Pourquoi ? :

	· Flatteur, séducteur
· Exagération
· Culpabilisateur
· Dévalorise l’autre
	· Appris (par l’éducation et l’expérience du mensonge réussi )

· Manque de confiance envers autrui
· Jeu
· Par effet culturel ( nous sommes les meilleurs et les autres doivent nous suivre )
· Pour briller ( se vanter )

	· ses conséquences pour soi
	· Pour les autres

	· Impression de maîtriser, mais après…???
· Mensonge
· Culpabilisation ( tôt ou tard, nous devons faire face à notre conscience )
	· Passivité
· Ressentiment, voire agressivité
· Revanche
· Sentiment de s’être fait avoir
· Méfiance et rejet du manipulateur


La manipulation : exercice d’application

Quel comportement de manipulation devez-vous adopter pour tenir votre objectif ?

Réponses :

Tous les comportements sont possibles sauf celui de séduction.

Exagération :


« Tu m’en demandes tous les jours, je ne te prête plus d’argent, c’est fini !»

Culpabilisation :

« Je ne peux pas t’en prêter car sinon je n’ai plus d’argent pour payer mon déjeûner»

Dévalorisation de l’autre :

«Tu es incapable de gérer ton argent , débrouille toi tout seul ou retourne à la maternelle apprendre à compter les sous »

L’ASSERTIVITE pourquoi ?

· Parce que nous avons compris que c’est la voie du progrès de soi
· Pour jouer gagnant – gagnant

L’ASSERTIVITE ses comportements 

· J’ai un regard réaliste sur moi, sur l’autre, sur la situation

· Je dis «  je » et non « tu » ou « vous »

· Je respecte le cadre de l’autre ( son environnement, ses compétences…)

· Je peux refuser – dire non – mettre mes limites

· J’écoute et garde le dialogue ouvert

· Je tiens mes engagements

L’assertivité ses droits fondamentaux

· Chacun a le droit :

· D’être respecté

· De se développer, d’apprendre, d’évoluer

· D’être le plus heureux possible dans la mesure où il respecte les autres

· À l’erreur

· De connaître et faire respecter ses faiblesses

· De ne pas plaire à tout le monde

· Je me reconnais ces droits

· Je les reconnais aux autres
La communication assertive : la formulation en 4 étapes

1
quand vous…

· J’expose la situation qui provoque une réaction

2
Je …
· Je dis mon ressenti, ma réaction

3
Parce que…

· J’explique le motif qui génère de tels sentiments

4
je garde le dialogue ouvert en cas de problème
· Je propose une solution qui reste à discuter pour mieux  régler la situation (Sinon je suis autocrate et donc agressif )

L’assertivité : exercice d’application

Quelle réponse assertive devez-vous adopter pour tenir votre objectif ?

Réponse construite sur la formulation en 4 étapes :

· Chaque fin de semaine tu me demandes 10 euros et tu me les rends toujours avec retard.

· J’en ai marre, cela ne peut plus continuer ainsi 

· Parce que je n’ai plus de monnaie ensuite.
· Si tu veux, je t’emmène au distributeur, qu’est-ce que tu en penses ?
Exercice 1 :

Vous faites partie d’un club de sport depuis quelques temps et c’est toujours vous que le responsable charge de ranger le matériel à la fin de la séance. Vous pensiez que cette charge incombait au nouveau et dernier inscrit mais maintenant vous estimez que d’autres pourraient prendre leur tour. 

Vous décidez de réagir.

Formulez votre réaction pour chacune des 4 attitudes en choisissant le comportement le plus adapté pour chacune d’elles.

Exercice 2 :

Vous faites un exposé en classe et le professeur réputé pinailleur vous interrompt très souvent. Vous risquez de ne plus savoir où vous en êtes.

Formulez votre réaction pour chacune des 4 attitudes en choisissant le comportement le plus adapté pour chacune d’elles.

Exercice 3 :

Vous êtes maire d’une petite commune et à la suite de violents orages, l’eau potable est devenue impropre à la consommation. Des citoyens se sont réunis en comité pour venir vous trouver car ils ne sont pas satisfaits des mesures que vous avez prises.

Formulez votre réaction pour chacune des 4 attitudes en choisissant le comportement le plus adapté pour chacune d’elles.

Exercice 4 :

Identifiez une situation de communication avec une autre personne, situation que vous regrettez aujourd’hui.

 En utilisant la méthode de l’assertivité, analysez ce qui s’est passé (Quelle attitude, quel comportement  vous aviez utilisés). 

Dites pourquoi vous aviez agi de la sorte et dites ce que vous feriez aujourd’hui      ( Formulez une réponse assertive pour cette situation )

