Dans ses interactions, un individu peut adopter grosso modo I'un de
ces trois comportements, selon les situations et les personnes avec
qui il doit composer. Parfois, certains se cantonnent, de facon plus
rigide, dans un style de comportement. Afin de favoriser
des relations saines, I'équilibre se trouve dans le juste milieu.

TROUVEZ LE JUSTE MILIEU!

COMPORTEMENT COMPORTEMENT
AGRESSIF AFFIRMATIF

COMPORTEMENT
PASSIF
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Stratégies pour développer des comportements affirmatifs

 lIdentifiez vos pensées, sentiments et besoins. Nommez-les de fagon claire,
précise et respectueuse.

« Evitez de formuler vos besoins en accusant I'autre, en le critiquant ou
en lui prétant des intentions.

» Fixez-vous des objectifs progressifs et réalistes pour apprendre a vous affirmer
(ex. : apprendre a faire des petits choix, a dire non ou a controler sa colére).

» Dénoncez tout manque de respect ou comportement agressif.

* Préparez-vous et choisissez le meilleur moment avant d’exprimer quelque chose
qui a de 'importance pour vous.

+ Conservez une cohérence entre les émotions exprimées, les mots utilisés
et votre langage corporel.

» Développez une écoute empathique, qui sait reconnaitre et respecter le besoin de l'autre.

* Nommez I'impact des interactions sur vous, en précisant ce que cela vous fait
vivre (positivement ou négativement).

» Valorisez I'expression des critiques constructives. Effectuez des ajustements
pour améliorer la qualité de vos relations.

» Risquez d’étre vous-méme en tenant compte des autres.

* Ne vous découragez pas ou ne vous dévalorisez pas, si vous avez de la difficulté
a vous affirmer. Limportant, c’est d’essayer, de tendre vers plus d’affirmation de soi.

» Devant une personne passive, responsabilisez-la, encouragez-la a prendre
sa place, a se respecter et a se défendre.

» Devant une personne en colére, restez pondéré et dites-lui que vous serez
prét a discuter seulement quand elle sera calme. Insistez pour faire respecter
cette demande.
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ne sont pas toujours atteints.
éveloppe la confiance mutuelle.
la capacité de faire des compromis

exprimer sa créativite, de protéger
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Ne pense qu’a lui-méme et ne tient pas compte des autres.
Ne voit pas les besoins, sentiments et droits des autres.
Communique clairement et directement ce qu'il souhaite, sans considérer les autres.
Peut menacer, punir, ridiculiser, humilier, rabaisser I'autre pour arriver a ses fins.
Peut opter pour des comportements manipulateurs : flatteries,
chantages ou commentaires culpabilisants.
Blesse les autres en ne les respectant pas W
et en décidant a leur place.
Atteint souvent ses objectifs, mais au s
détriment de ses relations. <4 >
N td
Suscite des sentiments de peur, A
d’amertume et de frustration chez les autres. 4
Se retrouve souvent seul et déprime.
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