L ASSERTINVITE

LA JOURNEE EN QUELQUES MOTS

Objectifs de la formation

« Comprendre les enjeux, la nature et les mécanismes de l'assertivité

« Découvrir votre mode de fonctionnement et comprendre celui des autres

« Mieux comprendre le mécanisme des émotions

« Développer des relations de qualité, y compris dans des situations de non -

compréhension, tension ou stress

Votre bagage
« Des outils concrets

« Une vision claire sur I'assertivité et son fonctionnement

« Des pistes de réflexion a explorer
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LA JOURNEE EN QUELQUES MOTS

Organisation pratique Implication de chacun
Durée : 9h - 16h30 Respect
Pauses : 11h - 11h15 Participation ou pas
12h30 - 13h30 Bienveillance
15h - 15h15 Authenticité

Confidentialité

X teampower

LA JOURNEE EN QUELQUES MOTS

Programme

* Qu’est ce que |” assertivité?

L’attitude personnelle
¢ Le comportement
* Les croyances
* Les drivers
Les types de comportement
+ Lassertivité
* Le triangle dramatique de Karpman
» L’analyse transactionnelle

La gestion des émotions

La communication assertive

Feedback & debriefing

X teampower




PRESENTATION

* Qui étes-vous ?
* Que faites-vous?

* Quelles sont vos attentes par
rapport a cette formation?

LASSERTIVITE?

U




ATELIER

e Comment vous représentez-vous
'assertivité?

» Connaissez-vous quelgu’un dont vous
pourriez dire qu’il est assertif? Qu’est
ce qui vous fait dire que cette
personne est assertive?

L’ ASSERTIVITE

« C’est la capacité a s’exprimer et a défendre ses
droits sans empiéter sur ceux des autres. »




ATELIER

Que se passerait il pour vous si vous
étiez plus assertif?

Quelles sont les difficultés que vous
rencontrez / pourriez rencontrer dans
la pratique de l'assertivité?

L’ATTITUDE PERSONNELLE




LE COMPORTEMENT

IT‘K j ©
ATiif
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LE COMPORTEMENT

LOI DE MEHRABIAN
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LE COMPORTEMENT

Sons
(rires, etc.)

Proximité
(se tenir trop prés ou trop
loin de quelqu’un, etc.)

Contact corporel
(poignée de mains, etc.)

Expressions du visage

(froncement de sourcils, etc.)

Fagon de parler

(marquer une pause, insister

sur certains mots, etc.)

Communication
non verbale

Mouvements des yeux
(clin d'ceil, etc.)

Fagon de se tenir
(droit ou avachi, etc.)

Apparence
(soignée ou pas, etc.)

Mouvements de la téte

(hochements d'approbation,

etc.)

Mouvements des mains
(signe de salut, etc.)

X teompower

LES CROYANCES

Affirmations que nous admettons comme

vraies sans les avoir vérifiées

Aidantes ou limitantes

De facon inconsciente, nous imposent des

regles
P

o -

OMPORTEMENT



LES CROYANCES

Quelgues exemples :

Je ne suis pas doué(e) pour...
e Ce n’est pas mon point fort

« |l faut travailler dur pour bien gagner sa vie
J’ai déja essayé, je n’y arriverai pas
oi et I'informatique, fait deux

IR

-

WDEVENUES NOS DRIVERS

ATELIER

* Quelles sont vos croyances?




ATELIER

Test des drivers

FAIS DES EFFORTS

SOIS PARFAIT

SOIS FORT

FAIS PLAISIR

FAIS VITE

LES DRIVERS

“Donne toiun peu de mal”, "Pour réussir, il faut travailler dur”
Difficultés : croyance que toute réussite doit étre durement acquise

Complique les choses, insatisfait, critique
Beénéfices : patient, persévérant, donne le meilleur et prét & aider les

autres
“Tu peux mieux faire”, “C'est pas mal mais j'attendais mieux de toi”
Difficultés : perfectionniste, insatisfait, exigeant, craint le jugemen et le

manque de controle
Bénéfices : travailleur, travail d'excellente qualité

“Sois courageux”, “Sois un grand garcon / une grande fille”,

Difficultés : émotions contenues, se débrouille seul, pas de faiblesse
(qu’il méprise). Peut étre rigide et intolérant

Bénéfices : orienté solutions, résistant & la pression

“Fais plaisir & ta mére / ton pére”, “Sois gentil, ne sois pas égoiste,
Difficultés : craint de décevoir, ne sait pas dire non, recherche

d'approbation
Bénéfices : de bonne compagnie, empathique et altruiste

“Arréte de trainer”, "Dépéche toi”
Difficultés : agité, impatient, pression pour faire toujours plus. Ennui et

préfere la rapidité a la qualité
Bénéfices : travaille dans des délais trés courts, réactif.
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RAISIPESIEEE@RIISH!

LES DRIVERS

CROYANCES
Je suis quelgu’un qui échoue dans ce gu'il entreprend

Je ne peux pas vy arriver, malgré mes efforts
J'ai beau essayer, la plupart du temps, ca rate

Perd de vue le résultat

Renonce pour ne pas échouer )
Refuse les opportunités par peur de I'échec

I teampower

LES DRIVERS

CROYANCES
Tout ce que je fais doit étre parfait

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

AVANTACGES
Ne laisse rien au hasard

Se perd dans les détails

Trés (trop) exigeant avec lui-méme et les autres
Insatisfait chronique

PERMSSION
¢ Permission de s’accepter

X teampower
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SOIS FORT!

LES DRIVERS

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

Le monde de I'entreprise est rationnel. Si je montre ce
que je ressens, on va me croire faible

AVANTACGES

Rigoureux, fiable

Ne comprend pas les émotions ou les « faiblesses »

des autres
Ne demande pas d’aide

o PERMSSION
¢ Permission de s’ouvrir aux autres

X teampower
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FAIS PLAISIR !

LES DRIVERS

CROYANCES
Pour étre apprécié de son entourage, il faut dire oui.

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

AVANTACGES
Prend soin des autres, arrondit les angles

Néglige ses besoins, s’'oublie

Burn out possible
Se frustre beaucoup, n'ose pas refuser

PERMSSION
* Permission de se faire plaisir, de dire non

X teampower
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LES DRIVERS

CROYANCES
Je n'ai pas le temps, on n'a pas le temps.

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

demandes

FAIS VITE!

AVANTAGES
Se mobilise dans 'urgence

|
Travaille dans la précipitation

Court, déplace beaucoup d'air, parle vite
Stresse son entourage

PERMSSION
* Permission de prendre, donner et structurer le temps

X teampower

LES DRIVERS

INFLUENT NCS PROPRES COMPORTEMENTS

SE RENFCORCENT EN SITUATION DE STRESS
QOUITIL PUSSANT S LES PERMSSIONS SONT DONNEES

X teampower
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LES TYPES DE

COMPORTEMENT

L’ ASSERTIVITE

Exposer séé‘d‘Al ées sans crainte

* S’exprimer sans heurter et oser

Flatter, séduire

dire non
Ecoute attentive de l'autre pour

Culpabiliser, dévaloriser

mieux le comprendre

Exagérer, fabuler, simuler
« Jouer sur la franchise

*+ Reconnaitre le droit des autres a
s'exprimer

Dissimulation pour obtenir ce que

* Enaccord avec soi-méme

I'on veut
Calculateur, intéressé

Recherche d'autonomie
Prises de décisions, méme

impopulaires

PASSIVITE - FUITE ~ AGRESSIVITE

Dissimulation

Manque d'écoute

Evitements

+ Recherche des faiblesses de l'autre

Manque de franchise

Critiques, reproches sans nuances
Pratique l'ironie

* Peur, anxiété
« Dévalorisation de soi

Veut faire plier l'autre

Besoin de reconnaissance

« Parle fort, crie
Attague physigue

Franchise

I teamnpower
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L*ASSERTIVITE / AT

Les autres

» Exposer ses idées sans crainte
S'exprimer sans heurter et oser dire non
» Ecoute attentive de L'autre pour mieux e

latter, séduire
ulpabiliser, dévaloriser

comprendre
xagérer, :il;"l'r- simuler o Reconnaitre le droit des autres &
jouer sur la franc| S'exprimer

ise
 Dissimulation pour obtenir ce
que Uon veut

o Calculateur, intéressé

 En accord avec soi et ses valeurs
 Prise en charge de sa vi
» Recherche d'autonomie
 Prises de décisions. méme impopulaires

APASSIVITE - FUITE AGRESSIVITE

o Evitements Manque d'écoute
o Manque de franchise  Recherche des faiblesses de
 Peur, anxiété itre

© Dévalorisation de soi o Critiques, reproches sans nuances
© Besoin de reconnaissance o Pratique {'ironie

 Signaux: se ronger les ongles, o Veut faire plier les autres
tapoter des doigts sur la table. o Parle fort, cri

rires nerveux o Attaque physique

X teampower

ATELIER

Test de Gordon
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LE TRIANGLE DRAMATIQUE DE KARPMAN

Il pense:
Il pense: Je suis bon
Je suis droit La victime ne peut pas résoudre son probléme
La victime n’a pas d’importance Je me soucie de la victime
Seulmon intérét compte
Il fait:
Il fait: Je sais comment résoudre son probléme
Il fait souffrir les autres Je nai pas envie de le faire
Il punit Je fais plus que ce que je devrais faire
PERSECUTEUR ————— SAUVEUR <
LETRIANGLE
DRAMATIQUE
VICTIME
]
m Il pense:
Je suis irréprochable
Je ne peux pas résoudre mon probléme
Je souffre
Il fait:
Il croit ne pas avoir les ressources nécessaires
Il veut que I'autre change Xt
eampower
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Chaqgue groupe recoit une fiche
Scénario

Chaqgue personne recoit une fiche
Position

Définissez les rbles :

* 1 Assertif

* 1llinterlocuteur (cf fiche Position)
* 2 Observateurs

Jouez le scénario

Débriefing des observateurs

Changez de réle

teampower




L"ANALYSE TRANSACTIONNELLE

' D

A |

Parent normatif Parent nourricier

4]

Adulte

Enfant Libre Enfant adapté

rebelle

Enfant adapté

soumis

Fsd

O

=)

) -

L"ANALYSE TRANSACTIONNELLE

ilbn:

alolo

L’enfant

)

Spontané et naturel, se soute peu des
contraintes de la société

v Avantages: source d'énergie, de plaisic

v Inconvénients: prend des risques inutsles
v Expressions: pourquoi? 'l envie . Chic! _
Adapté :

Se soucie de se faire bien vou, (Soumis) ou
s‘oppose pour s'afirmer (Rebelle)

v Avantages: sadapte 3 la société

v Inconvénients: se fait exploiter, est
Indécls, accumule la rancune

v Expressions: "almerals blen... Vous avez
ratson .. J'al falt de mon mieux ... Vous
n‘avez pas le droit

X teampower
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L"ANALYSE TRANSACTIONNELLE

OO0

v Expressions: comptez sur moi,

Le parent

" Normatif :

Porte les valeurs, critéres de comportement.
Critique, condamne, punit, désapprouve

! ¥ Avantages: sécurise, pose le cadre

¥ Incorvénients: dévalorise, diminue
l'expression personnelle.

¥ Expressions: il faut.. Tu dois... Proverbes
et citations moralisantes...

Nourricler :

Porte en lui les maniéres d'étre ou d'agir
copiées de sources d'autorité. Encourage,
protége, motive, soutient, réconforte.

v’ Avantages: organisateur, réghe les conflits.
v Inconvénients: empéche l'autonomie.

I tearmpower

L"ANALYSE TRANSACTIONNELLE

9]0]6)

'-w rationnel et logique.

“ FEnfant et Mautorité du Parent

L’adulte

Rassemble, prend note et se sert des
informations internes (du Parent et de
FEnfant) ou externes (de l'environnement)

v Avantages: détaché, gire I'agitation de

v Inconvénients: peut #re froid et
impersonnel il n'écoute pas les besoins du
Parent et de "Enfant

v Expressions: sl je comprends bien... Il est
probable que .. Phrases claires et précises,

I teamnpower
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ATELIER

Test Analyse transactionnelle

ATELIER

Comment le feriez-vous?
Sous le contréle du...

Parent normatif

Parent nourricier

Adulte
Enfant adapté

Enfant Libre

teampower

A ]

Vous étes chef de service et il vous
revient que vos employés ne
débarrassent pas leur bureau, le soir,
avant de partir. Cela ralentit le travail

- de I'équipe de nettoyage, qui vous le

fait savoir.
Vous rédigez une note de service a
'attention de vos employés.

teampower
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LA GESTION DES EMOTIONS

L A GESTION DES EMOTIONS

1

JOIE

3

PEUR
Focus : Avenir
Utilité : Survie

Focus : Présent
Utilité : Evacuation

Besoin :sécurité
Besoin : Partage

( EMOTIONS

TRISTESSE COLERE

Focus : Présent
Utilité : Vise a8 obtenir un

Focus: Passe
Utilité : Acceptation,
métabolisation du deuil

changement, protection du territoire
Besoin : Retrait ou réconfort

2

Besoin : Réparation, justice

4

X teampower
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LA JOIE

happiness

A real smile always includes:

--(1) crow’s feet wrinkles
*-(2) pushed up cheeks
{3 movement from

muscle that
orbits the eye

@
X teompower
LA PEUR
-{1) eyebrows raised and
pulled together
() raised upper eyelids
------- {(®tensed lower eyelids
------- (@ lips slightly stretched
horizontally back to ears
X teampower
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LA COLERE

anger

{1) eyebrows down
and together

D teampower
LA TRISTESSE

. sadness

- {1 drooping upper

______ eyelids

g-(2)Iosing focus in eyes
i=-==-(3) slight pulling down
of lip corners

X teompower
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LA SURPRISE

‘surprise

Lasts for only one second:

X teompower

LE DEGOUT

RS

X teampower
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LE MEPRIS

contempt

{Dlip corner tightened
and raised on only
one side of face

) -

ATELIER

Reconnaissez-vous les
différentes émotions suivantes?

23



LES EMOTIONS DE BASE

X teampower

LES EMOTIONS DE BASE

X teampower
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LES EMOTIONS DE BASE

X teqmpower

LES EMOTIONS DE BASE

X teampower
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LES EMOTIONS DE BASE

X teompower

LES EMOTIONS DE BASE

X teampower
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LES EMOTIONS DE BASE

X teampower

LES EMOTIONS DE BASE

X teampower
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ATELIER

Pour les 4 émotions primaires
« Joie
« Tristesse

« Colere
« Peur
* |dentifier les déclencheurs.
« Oul’émotion se situe-t-elle dans
votre corps?
* Quelestle besoin a combler?

LA GESTION DES EMOTIONS

Le néccortex
Inasvens c»
Cartéesie

Le corveau

Emotionnd

Le cerveau
nsti
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LA GESTION DES EMOTIONS

Asckrui
Adapter son
m""’“": comportement  Compeseces
on fonction des scciine
e émotions d'autrul
identifier sos Gérer ses Compevences
émotions émotions personnales
“. — ——— -
Conscience Maitrise X teampower
LA COMMUNICATION
ASSERTIVE

29



LA COMMUNICATION ASSERTIVE

Quelgques exemples :

+ Je vois, je ressens, jai choisi de...
» Je veux vous faire part...

« Comment pouvons-nous arriver a un

accord? _
* Quelles sont les alternatives?

» Je propose..Que proposez-vous”?

LA TECHNIQUE DU DISQUE RAYE

Répétez, de maniére calme, une phrase qui

exprime votre refus
Non, je ne peux pas le faire

Reépétez constamment, une fois de plus que
votre interlocuteur

Je comprends, mais je ne peux pas le faire

Votre non-verbal doit étre en accord
Je comprends, mais je ne peux pas le faire

30



ATELIER

Jeu de rbole par groupe de 3
Une situation professionnelle qui vous
impacte et dans laquelle vous
souhaiteriez faire preuve de plus
d’assertivité.

Décrivez la scene

Jouez la scene : 2 acteurs, un
observateur

Utilisez la communication assertive et
le disque rayé

teampower

LA COMMUNICATION ASSERTIVE

Description objective des faits

Conséguences positives

31
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Jeu de role par groupe de 3

Une situation professionnelle qui vous
impacte et dans laquelle vous
souhaiteriez faire preuve de plus
d’assertivité.

Décrivez la scene

Jouez la scene : 2 acteurs, un
observateur

Utilisez la méthode DESC

LA COMMUNICATION ASSERTIVE

Le bonhomme OSBD

Observer objectivement les faits

Observation Jugement

Exprimer ses sentiments, son ressenti, en « je »

Sentiment Evaluation

o Exprimer son besoin profond
Stratégie ° D %

Besoin

Demande

Exigence ° Faire une dermande de nouveau comportement

X teampower
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ATELIER

Jeu de role par groupe de 3

Une situation professionnelle qui vous
impacte et dans laquelle vous
souhaiteriez faire preuve de plus
d’assertivité.

Décrivez la scene

Jouez la scene : 2 acteurs, un
observateur

Utilisez la méthode CNV /OSBD

ATELIER

Quels sont les obstacles que
VOUS pourriez rencontrer dans la
pratique?

Quel est votre plan pour les
surmonter?

teampower

teampower
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FEECBACK

» Comment vous sentez-vous”?
e Avez quoirepartez-vous?

* Qu’allez-vous mettre en action des demain?

TN ’NPNK

* You  You
** X 0*

{ L
“ .k )
¥ e
L "
M
| ALY

ThankYou
THWKS gﬂ*
GRaziE X
VERCL
GrRACAS
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