La démarche d’affirmation de soi s'étaye sur plusieurs considerations: d‘abord sur
le fait que limage de soi et l'estime de soi se construisent a travers la
communication avec autrui.

Une part importante de cette communication est sous-tendue par une recherche
de reconnaissance — en grande partie inconsciente — ou

Carl Rogers (psychologue) a dégagé la notion de . La congruence,
c'est la correspondance la plus étroite possible entre ce que l'on ressent
(I'expérience intérieure), ce que I'on pense et ce que l'on exprime (exemple : je
ressens de la peine, j'ai conscience que les propos de mon interlocuteur m‘ont
blessé, je le lui communique).

C'est savoir demander sans peur du refus, savoir dire non sans culpabilité, savoir
gérer les conflits quand c’est nécessaire, pouvoir formuler des critiques et les
recevoir (mais aussi des compliments), accepter d’étre en désaccord avec autrui.

Je vais citer Dominique Chalvin, qui s’esprime ainsi dans son livre “L'affirmation
de soi” : "Wi hérisson, ni carpette, la personne assertive (qui saffirme) privilégie
la responsabilité individuelle et se veut capable de maitriser son destin;
consciente, autonome, et spontanée, elle se sait capable de prendre en charge
son environnement personnel”.

Je vais maintenant m‘attarder sur quelques situations spécifiques et quelques
propositions de communication constructive.

Beaucoup de gens sont mal a l'aise lorsqu’ils ont a demander quelque chose
(timidité, peur du refus, peur d'étre redevable...); ce malaise les améne souvent,
soit a renoncer a toute demande, soit a la faire de fagon maladroite.




L'attitude affirmée peut, dans ce cas, s'exprimer selon le schéma suivant (qui
n‘est, bien slr, qu’un exemple) :

Excuse-moi de te déranger, davoir a
te demander ce service...).
(Pourrais-tu me préter 1000 F jusqu 'a
la fin du mois ? Je te les rembourserai dés que jaurai touché mon salaire).
(Ca me gene un peu de te demander ce service, mais
vraiment ¢ca me dépannerait beaucoup).
(Je comprendrais trées bien que ¢a ne
te soit pas possible et je ne t'en voudrai pas si tu ne peux pas le faire).
(Mais si tu peux le faire, je t'en serai trés reconnaissant).

Avoir a refuser quelque chose peut étre aussi une attitude difficile pour de
nombreuses personnes (peur d’'une réaction agressive, peut de ne pas étre
apprécié, peur du rejet...).

L'attitude affirmée peut étre la suivante :

. (Tu m‘as demandé si
je pouvais faire ce travail a ta place, ne men veux pas si je ne peux pas le
faire).

. (Mais vraiment c’est non).

. (Cest trop

souvent que tu as tendance a vouloir te décharger sur moi de certaines
taches ; ca magace un peu malgré I'amitié que j'ai pour toi).

. (A tout hasard tu peux essayer de le
demander a Jacques qui est peut-étre moins surchargé que moi).
. (J'espere que tu ne m'en voudras pas de ma franchise

et que ¢a n‘altérera pas notre relation).

Encore une fois, il ne s’agit que d’'un exemple d’attitude assertive possible ; c’est
a chacune de trouver son style.

Faire une critique ou en recevoir une n'est pas nécessairement une position
agréable. Cela provoque facilement des attitudes agressives de part et d’autre,
des justifications et des réactions défensives.

, I'attitude affirmée se rapproche de celle du refus.

(Si tu me permets, jaurai une critique
a tadresser).



(Je trouve vraiment que ton
dernier rapport n'est pas bon).
(Je suis vraiment désolé davoir a te
le dire, jaimerais mieux pouvoir te faire des compliments, je ne sais ce qui s‘est
passé, d’habitude ton travail me donne satisfaction...).

I'attitude peut étre la suivante :
la critique.
(Cest vrai que ce rapport ne me
satisfaisait pas moi-méme ; la plupart de tes critiques me semblent justifiées).
(En
revanche, sur la fiabilité des données, je ne suis pas daccord ; je crois avoir fait
ce que tu mavais demandé ; est-ce exact ou tai-je mal compris).

(Ecoute, je vais
reprendre ce rapport et le remanier d’ici mardi ; je te remercie pour tes critiques ;
je pense gu'elles vont maider a améliorer ce travail).

Je vous laisse réfléchir sur ces étapes de la communication. Jai retranscrit ici les
exemples exposés dans “pedagogies nouvelles” d’E. Marc
Nous continuons sur le méme theme tres bientot.

Bien a vous,
Claire



