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L’ASSERTIVITE

LA JOURNÉE EN QUELQUES MOTS

Form atrice

Sam antha H oggart

O bjectifs de la  form ation 

• Com prendre les en jeux, la  nature et les m écanism es de l’assertiv ité

• D écouvrir votre m ode de fonctionnem ent et com prendre celu i des autres

• M ieux com prendre le m écanism e des ém otions

• D évelopper des re lations de qualité , y  com pris dans des situations de non -

com préhension , tension ou stress

Votre bagage 

• D es outils concrets

• U ne vision cla ire sur l’assertiv ité et son fonctionnem ent

• D es p istes de réflexion à exp lorer
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O rganisation pratique  

D urée : 9h – 16h30

Pauses :  11h  – 11h15

12h30  – 13h30

15h – 15h15

LA JOURNÉE EN QUELQUES MOTS

Im plication de chacun

Respect 

Partic ipation ou pas

B ienveillance

A uthentic ité

Confidentia lité

Program m e

• Q u’est ce que l’ assertiv ité?

• L’attitude personnelle

• Le comportement

• Les croyances

• Les drivers

• Les types de com portem ent

• L’assertivité

• Le triangle dramatique de Karpman

• L’analyse transactionnelle

• La gestion des ém otions

• La com m unication assertive

• Feedback &  debriefing

LA JOURNÉE EN QUELQUES MOTS
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PRESENTATION

• Q ui êtes-vous ? 

• Q ue fa ites-vous?

• Q uelles sont vos attentes par 

rapport à cette form ation?  

5 min

L’ASSERTIVITÉ? 
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ATELIER

• Com m ent vous représentez-vous 

l’assertiv ité? 

• Connaissez-vous quelqu ’un dont vous 

pourriez d ire qu ’il est assertif? Q u’est 

ce qui vous fa it d ire que cette 

personne est assertive? 

L’ASSERTIVITÉ

« C ’est la  capacité à s ’exprim er et à défendre ses 

dro its sans em piéter sur ceux des autres. »

- Andrew Salter -
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ATELIER

• Q ue se passera it il pour vous si vous 

étiez p lus assertif?

• Q uelles sont les d ifficu ltés que vous 

rencontrez / pourriez rencontrer dans 

la  pratique de l’assertiv ité? 

L’ATTITUDE PERSONNELLE
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LE COMPORTEMENT

L’IMPORTANCE DU COMPORTEMENT

Verb
al Non

-

ver
bal

LOI DE MEHRABIAN

LE COMPORTEMENT
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LE COMPORTEMENT

LES CROYANCES

VALEURS + CROYANCES = COMPORTEMENT

De façon inconsciente, nous imposent des 

règles

Aidantes ou limitantes

Affirmations que nous admettons comme 

vraies sans les avoir vérifiées
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LES CROYANCES

Quelques exemples : 

• Je ne suis pas doué(e) pour...

• Ce n’est pas mon point fort

• Il faut travailler dur pour bien gagner sa vie

• J’ai déjà essayé, je n’y arriverai pas

• Moi et l’informatique, ça fait deux

• ...

CES CROYANCES SONT DEVENUES NOS DRIVERS

ATELIER

• Q uelles sont vos croyances? 
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ATELIER

Test des drivers 15 min

LES DRIVERS

1

3

2

F A I S  D E S  E F F O R T S

S O I S  P A R F A I T

S O IS  F O R T  

F A I S  P L A I S I R  

“D o n n e  to i u n  p e u d e  m a l” , “P o u r  ré u s s ir , i l fa u t t ra v a ille r d u r”

D if f ic u lté s : c ro y a n c e q u e  to u te ré u s s ite d o it ê tre d u re m e n t a c q u is e . 

C o m p liq u e le s  c h o s e s , in s a t is fa it , c r it iq u e .
B é n é f ic e s : p a t ie n t , p e rs é v é ra n t , d o n n e le  m e ille u r e t  p rê t  à a id e r  le s  

a u tre s

“T u p e u x m ie u x fa ire ” , “C ’e s t p a s  m a l m a is j’a t te n d a is m ie u x d e  to i”

D if f ic u lté s : p e r fe c t io n n is te , in s a t is fa it , e x ig e a n t , c ra in t le  ju g e m e n e t  le  

m a n q u e d e  c o n trô le .
B é n é f ic e s : t ra v a ille u r , t ra v a il d ’e x c e lle n te q u a lité

“S o is c o u ra g e u x ” , “S o is u n  g ra n d  g a rç o n /  u n e g ra n d e f ille ” , 

D if f ic u lté s : é m o t io n s c o n te n u e s , s e  d é b ro u ille s e u l, p a s  d e  fa ib le s s e

(q u ’il m é p r is e ) . P e u t ê tre r ig id e e t  in to lé ra n t .
B é n é f ic e s : o r ie n té s o lu t io n s , ré s is ta n t à la  p re s s io n

“F a is p la is ir à ta  m è re /  to n  p è re ” , “S o is g e n t il, n e  s o is p a s  é g o ïs te , …

D if f ic u lté s  : c ra in t  d e  d é c e v o ir , n e  s a it  p a s  d ire  n o n , re c h e rc h e  

d ’a p p ro b a t io n
B é n é f ic e s  : d e  b o n n e  c o m p a g n ie , e m p a th iq u e  e t  a lt ru is te

3

4F A I S  V I T E

“A rrê te d e  t ra în e r” , “D é p ê c h e  to i”

D if f ic u lté s : a g ité , im p a t ie n t , p re s s io n p o u r  fa ire  to u jo u rs p lu s . E n n u i e t  

p ré fè re la  ra p id ité à la  q u a lité
B é n é f ic e s : t ra v a ille d a n s d e s  d é la is t rè s c o u rts , ré a c t if .
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LES DRIVERS

FAIS DES EFFORTS !

CROYANCES
• Je suis quelqu’un qui échoue dans ce qu’il entreprend

• Je ne peux pas y arriver, malgré mes efforts
• J’ai beau essayer, la plupart du temps, ça rate

• Il faut que je montre que je fais des efforts

AVANTAGES
• Persévérant

• Lutte pour s’en sortir

INCONVÉNIENTS
• Perd de vue le résultat

• Renonce pour ne pas échouer
• Refuse les opportunités par peur de l’échec

• Est facilement « contre »

PERMISSION
• Permission de réussir => agis, expérimente, apprends

LES DRIVERS

SOIS PARFAIT !

CROYANCES
• Tout ce que je fais doit être parfait

• Il ne faut rien laisser au hasard
• Je dois tout contrôler, sinon ce ne sera pas parfait

AVANTAGES
• Ne laisse rien au hasard

• Travail soigné, précis

INCONVÉNIENTS
• Se perd dans les détails

• Très (trop) exigeant avec lui-même et les autres
• Insatisfait chronique

• Délègue difficilement

PERMISSION
• Permission de s’accepter
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LES DRIVERS

SOIS FORT!

CROYANCES
• Je ne dois rien montrer de moi, car c’est dangereux

• Le monde de l’entreprise est rationnel. Si je montre ce 
que je ressens, on va me croire faible

AVANTAGES
• Rigoureux, fiable

• Autonome, discipliné

INCONVÉNIENTS
• Ne comprend pas les émotions ou les « faiblesses » 

des autres
• Ne demande pas d’aide

• Ne montre pas ce qu’il ressent, ni ce qu’il pense.

PERMISSION
• Permission de s’ouvrir aux autres

LES DRIVERS

FAIS PLAISIR !
CROYANCES

• Pour être apprécié de son entourage, il faut dire oui.

• Je dois être aimable, gentil, dévoué
• Je peux/je dois faire plaisir aux autres

AVANTAGES
• Prend soin des autres, arrondit les angles

• Bienveillant, aidant

INCONVÉNIENTS
• Néglige ses besoins, s’oublie

• Burn out possible
• Se frustre beaucoup, n’ose pas refuser

PERMISSION
• Permission de se faire plaisir, de dire non
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LES DRIVERS

FAIS VITE!
CROYANCES

• Je n’ai pas le temps, on n’a pas le temps.

• Il faut tout faire très vite
• Je suis rejeté si je ne réponds pas instantanément aux 

demandes

AVANTAGES
• Se mobilise dans l’urgence

• Bonne résistance au stress

INCONVÉNIENTS
• Travaille dans la précipitation

• Court, déplace beaucoup d’air, parle vite
• Stresse son entourage

PERMISSION
• Permission de prendre, donner et structurer le temps

LES DRIVERS

INFLUENTNOSPROPRESCOMPORTEMENTS

SERENFORCENTENSITUATIONDESTRESS
OUTILPUISSANTSI LESPERMISSIONSSONTDONNÉES
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LES TYPES DE
COMPORTEMENT

L’ASSERTIVITÉ
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D issim ulation Franchise

• E x p o s e r  s e s  id é e s  s a n s  c ra in te

• S ’e x p r im e r  s a n s  h e u rte r  e t  o s e r  

d ire  n o n
• E c o u te  a tte n t iv e  d e  l’a u tre  p o u r  

m ie u x  le  c o m p re n d re

• R e c o n n a ît re  le  d ro it  d e s  a u tre s  à  
s ’e x p r im e r

• E n  a c c o rd  a v e c  s o i-m ê m e

• R e c h e rc h e  d ’a u to n o m ie
• P r is e s  d e  d é c is io n s , m ê m e  

im p o p u la ire s

• M a n q u e  d ’é c o u te

• R e c h e rc h e  d e s  fa ib le s s e s  d e  l’a u tre

• C r it iq u e s , re p ro c h e s  s a n s  n u a n c e s
• P ra t iq u e  l’iro n ie

• V e u t  fa ire  p lie r  l ’a u tre

• P a r le  fo rt , c r ie
• A tta q u e  p h y s iq u e

• F la tte r , s é d u ire

• C u lp a b ilis e r , d é v a lo r is e r

• E x a g é re r , fa b u le r , s im u le r
• J o u e r  s u r  la  f ra n c h is e

• D is s im u la t io n  p o u r  o b te n ir  c e  q u e  

l’o n  v e u t
• C a lc u la te u r , in té re s s é

• E v ite m e n ts

• M a n q u e  d e  fra n c h is e

• P e u r , a n x ié té
• D é v a lo r is a t io n  d e  s o i

• B e s o in  d e  re c o n n a is s a n c e
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L’ASSERTIVITÉ / AT

Les autres

M oi

O K

PA S O K

PA S O K O K

ATELIER

• Test de G ordon 15 min
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LE TRIANGLE DRAMATIQUE DE KARPMAN

ATELIER

• Chaque groupe reçoit une fiche 

Scénario

• Chaque personne reçoit une fiche 

Position

• D éfin issez les rô les : 

• 1 A ssertif

• 1 Interlocuteur (cf fiche Position)

• 2 O bservateurs

• Jouez le scénario

• D ébriefing  des observateurs

• Changez de rô le

3min

2min

4x5

min
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L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE

Enfa nt a d a p té  

reb e lle

Enfa nt L ib re

Enfa nt a d a p té  

soum is

A d u lte

Pa rent nourric ie rPa rent norm a tif

L’enfant

L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE
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Le parent

L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE

L’adulte

L’ANALYSE TRANSACTIONNELLE
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ATELIER

• Test A nalyse transactionnelle 15 min

ATELIER

15 min

Vous êtes chef de service et il vous 

revient que vos em ployés ne 

débarrassent pas leur bureau, le  so ir, 

avant de partir. Cela ra lentit le  travail 

de l’équipe de nettoyage, qu i vous le 

fa it savoir. 

Vous réd igez une note de service à 

l’attention de vos em ployés.

• Comment le feriez-vous? 

Sous le contrôle du…

• Parent normatif

• Parent nourricier

• Adulte
• Enfant adapté

• Enfant Libre
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LA GESTION DES EMOTIONS

EMOTIONS

2

F o c u s :  P a s s é

U t i l i t é :  A c c e p t a t io n , 

m é t a b o l is a t io n d u  d e u i l

B e s o in :  R e t r a it o u r é c o n f o r t

T R IS T E S S E

1
J O IE

4

F o c u s  :  P r é s e n t

U t i l i t é :  V is e  à o b t e n ir u n  

c h a n g e m e n t , p r o t e c t io n  d u  t e r r i t o ir e

B e s o in :  R é p a r a t io n , ju s t ic e

C O L E R E

3
P E U R

F o c u s  :  A v e n ir

U t i l i t é :  S u r v ie

B e s o in :  s é c u r it é

LA GESTION DES ÉMOTIONS

F o c u s  :  P r é s e n t

U t i l i t é :  E v a c u a t io n

B e s o in :  P a r t a g e
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LA JOIE

LA PEUR
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LA COLÈRE

LA TRISTESSE
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LA SURPRISE

LE DÉGOÛT
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LE MÉPRIS

ATELIER

• Reconnaissez-vous les 

d ifférentes ém otions su ivantes? 
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LES ÉMOTIONS DE BASE

LES ÉMOTIONS DE BASE
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LES ÉMOTIONS DE BASE

LES ÉMOTIONS DE BASE
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LES ÉMOTIONS DE BASE

LES ÉMOTIONS DE BASE
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LES ÉMOTIONS DE BASE

LES ÉMOTIONS DE BASE
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ATELIER

Pour les 4  ém otions prim aires

• Joie

• Tristesse

• Colère

• Peur

• Identifier les déclencheurs.

• O ù l’ém otion se situe-t-e lle  dans 

votre corps? 

• Q uel est le  beso in à com bler? 

5 min

LA GESTION DES ÉMOTIONS

AMYGDALE
Pause
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LA GESTION DES ÉMOTIONS

LA COMMUNICATION
ASSERTIVE
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LA COMMUNICATION ASSERTIVE

Quelques exemples : 

• Je vois, je ressens, j’ai choisi de…

• Je veux vous faire part...

• Comment pouvons-nous arriver à un

accord? 

• Quelles sont les alternatives?

• Je propose...Que proposez-vous? 

• ...

LA TECHNIQUE DU DISQUE RAYÉ

• Répétez, de manière calme, une phrase qui 

exprime votre refus 

Non, je ne peux pas le faire

• Répétez constamment, une fois de plus que 

votre interlocuteur

Je comprends, mais je ne peux pas le faire

• Votre non-verbal doit être en accord

Je comprends, mais je ne peux pas le faire
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ATELIER

• Jeu de rô le par groupe de 3

• U ne situation professionnelle qui vous 

im pacte et dans laquelle  vous 

souhaiteriez fa ire preuve de p lus 

d ’assertiv ité .

• D écrivez la  scène

• Jouez la  scène : 2  acteurs, un 

observateur

• U tilisez la  com m unication assertive et 

le  d isque rayé
3x5 

min

LA COMMUNICATION ASSERTIVE

Description objective des faitsD

Emotion ressentieE

Solution envisagéeS

Conséquences positivesC
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ATELIER

• Jeu de rô le par groupe de 3

• U ne situation professionnelle qui vous 

im pacte et dans laquelle  vous 

souhaiteriez fa ire preuve de p lus 

d ’assertiv ité .

• D écrivez la  scène

• Jouez la  scène : 2  acteurs, un 

observateur

• U tilisez la  m éthode D ESC 

3x5 

min

LA COMMUNICATION ASSERTIVE

Observer objectivement les faitsO

Exprimer ses sentiments, son ressenti, en « je »S

Exprimer son besoin profondB

Faire une demande de nouveau comportementD
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ATELIER

• Jeu de rô le par groupe de 3

• U ne situation professionnelle qui vous 

im pacte et dans laquelle  vous 

souhaiteriez fa ire preuve de p lus 

d ’assertiv ité .

• D écrivez la  scène

• Jouez la  scène : 2  acteurs, un 

observateur

• U tilisez la  m éthode CN V /O SBD

3x5 

min

ATELIER

• Q uels sont les obstacles que 

vous pourriez rencontrer dans la  

pratique?

• Q uel est votre p lan pour les 

surm onter?



34

• A vec quoi repartez-vous ?

• Q u’allez-vous m ettre en action dès dem ain ?

• Com m ent vous sentez-vous ?

• Comment vous sentez-vous? 

• Avez quoi repartez-vous?
• Qu’allez-vous mettre en action dès demain? 

F o rm a tio n  – C o a ch in g  – C o n su lt in g  e n  v e n te , 

c o m m u n ic a t io n , m a n a g e m e n t e t d é v e lo p p e m e n t 

p e rso n n e l
A v e n u e  L o u is  G r ib a u m o n t 1 7 9  à  1 2 0 0  B ru x e lle s

T é l. :  + 3 2  (0 )2  7 7 1  7 6  2 3   F a x :  + 3 2  (0 )2  7 7 2  1 8  4 2

E -m a il :  in fo @ te a m p o w e r .b e   
W e b s ite :  h ttp :/ /w w w .te a m p o w e r .b e /

mailto:info@teampower.be
http://www.teampower.be/

