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Avez-vous déja eu I'impression de ne pas savoir « prendre »
ou « défendre » votre place ? De ne pas oser dire certaines
choses importantes pour vous ? De ne pas oser exprimer vos
besoins ou désirs ? Ou alors de ne pas oser dire « non » ?

Est-ce que, par peur d'endommager vos relations, vous
avez tendance a favoriser I'autre aux dépens de vous-
méme ? Et, par conséquent, cédez-vous a l'autre ? Et
est-ce qu'au bout d'un moment, la marmite a pression
explose et vous ne vous reconnaissez pas vous-méme ?

Quand on a tendance a laisser I'autre prendre toute la place,
et 3 se faire tout petit ou se mettre en quatre pour lui
plaire au dépend de nos propres besoins et désirs, nous
pourrions dire que nous avons une tendance a nous mettre
en position de paillasson.

D’une certaine facon, vous avez tendance a essayer de
prendre moins de place que d’autres sur cette terre. Peut-étre
méme n'en prenez-vous pas conscience, cela vous parait si
normal... Mais vous admirez ou enviez certaines personnes



autour de vous qui, elles, osent
« s'affirmer » davantage.

Mais dans d'autres circons-
tances, nous pouvons réagir
de maniére plus agressive,
consciemment ou non, et
donner I'impression que nous
sommes « un hérisson toutes
piques dehors » et que nous
ne prenons plus en compte les
besoins et désirs de |'autre.

Vous savez prendre votre place, exprimer vos besoins, mais
vous vous rendez compte que parfois vos interlocuteurs
sont vite sur la défensive ou gardent leur distance par
rapport a vous...

Un néologisme nous arrive des Etats-Unis : |'assertivité,
souvent traduit en frangais par affirmation de soi.




Etre assertif, ou faire preuve d'assertivité, nous permet
de nous sentir plus a I'aise et en confiance face aux autres.

« Si tu nes pas toi-méme, qui le sera 2 »

L'assertivité se base sur la croyance que dans toute situation :
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La plupart d’entre nous sont capables d'étre plus ou moins
assertifs. Mais parfois, sous stress, quand nous nous sen-
tons sous pression, ou fatigués, nous avons alors tendance
a adopter (inconsciemment) un style plus passif ou agressif.

Ce cahier poche va donc vous aider a:
<> mieux comprendre ce qu'est 'assertivité ;
<D saisir et repérer les styles de communication de vos
interlocuteurs et les vatres ;
<> découvrir des outils et des moyens pour vous aider
a devenir plus souvent et plus facilement assertif
et a trouver votre juste place en ce monde.
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Coloriez les mots ou les phrases qui décrivent

Nw mieux lassertivité pour vous :

CERTITUDE — NOM
ESTIME  gepR DIRE

1 L AISE REFUSER
PRIENDIRE MA PLACE
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COURACRY
EXPRESSION x

RESPECTURYS
COMMUNICATION JUSTE

« On ne voit pos les choses

comme elles sont,

mais on les voit comme nous sommes. »
Anais Nin






