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            Compétences sociales, affirmation de soi et concepts connexes

          

        

      

    

    
      Les compétences sociales (ci-après, HH SS) sont une série de comportements - mais aussi de pensées et d'émotions - qui augmentent nos chances d'entretenir des relations interpersonnelles satisfaisantes et de faire en sorte que les autres ne nous empêchent pas d'atteindre nos objectifs.

       

      Nous pouvons également les définir comme la capacité d'interagir avec d'autres personnes de manière à obtenir un maximum de bénéfices et un minimum de conséquences négatives, à court et à long terme. Depuis, les HH SS sont primordiales dans nos vies :

       

      Les relations avec d'autres personnes sont notre principale source de bien-être ; mais elles peuvent aussi devenir la plus grande cause de stress et de malaise, surtout lorsque nous avons des déficits en matière de HH SS.

       

      Le maintien de relations interpersonnelles satisfaisantes facilite l'estime de soi. Le manque de HH SS nous amène à ressentir souvent des émotions négatives, comme la frustration ou la colère, et à nous sentir rejetés, sous-estimés ou négligés par les autres. Les personnes ayant peu de HH SS sont plus susceptibles de souffrir de troubles psychologiques tels que l'anxiété ou la dépression, ainsi que de certaines maladies psychosomatiques.

       

      Être socialement compétent contribue à augmenter notre qualité de vie, dans la mesure où cela nous aide à nous sentir bien et à obtenir ce que nous voulons. Des relations interpersonnelles satisfaisantes sont notre principale source de bien-être. Les SSH comprennent des éléments aussi divers que la communication verbale et non verbale, la formulation ou le rejet de demandes, la résolution de conflits interpersonnels ou la réponse positive aux critiques. En outre, les compétences requises varient en fonction des situations dans lesquelles nous nous trouvons, des personnes avec lesquelles nous interagissons ou des objectifs que nous entendons atteindre dans chaque interaction.

       

      La psychologie comportementale a abordé l'étude des HH SS en considérant trois dimensions : 1) le comportement moteur observable de l'extérieur ; 2) les aspects physiologiques-émotionnels et, 3) les aspects cognitifs, c'est-à-dire les croyances, les pensées et les images mentales.

       

      Les comportements observables - regards, expressions faciales, gestes, forme et contenu de la communication verbale, etc. - sont les composantes les plus évidentes du HH SS et aussi celles qui ont été le plus étudiées.

       

      Les composantes physiologiques des SS HH sont les changements physiochimiques qui leur sont liés ; par exemple, l'hyperactivation du système nerveux sympathique qui se produit lorsque nous ressentons de l'anxiété.

      Ces dernières années, on accorde de plus en plus d'importance aux composantes cognitives des HH SS ; on reconnaît progressivement le rôle déterminant de nos pensées (de notre façon de percevoir et d'évaluer la réalité).

       

      L'affirmation de soi L'affirmation de soi est une composante essentielle des HH SS. Nous pouvons la définir comme une attitude d'auto-affirmation et de défense de nos droits personnels, qui comprend l'expression de nos sentiments, de nos préférences, de nos besoins et de nos opinions, de manière appropriée, tout en respectant ceux des autres.

       

      Le but de l'affirmation de soi n'est pas d'obtenir ce que l'on veut à tout prix ni, encore moins, de contrôler ou de manipuler les autres. Elle vise plutôt à nous aider à être nous-mêmes, à développer notre estime de soi et à améliorer la communication interpersonnelle, en la rendant plus directe et honnête.

       

      Galassi considère que l'affirmation de soi comprend trois domaines principaux :

       

      L'affirmation de soi, qui consiste à défendre nos droits légitimes, à formuler des demandes et à exprimer des opinions personnelles.

       

      L'expression de sentiments positifs, qui consiste à faire ou à recevoir des éloges et à exprimer son plaisir ou son affection.

       

      L'expression des sentiments négatifs, qui comprend l'expression du désaccord ou de l'aversion, de manière appropriée, lorsqu'il est justifié de le faire.

       

      Caractéristiques des personnes assertives La personne assertive présente une série de pensées, d'émotions et de comportements typiques que nous pouvons résumer comme suit :

       

      Elle se connaît et est généralement consciente de ce qu'elle ressent et de ce qu'elle veut à chaque instant.

       

      Elle est acceptée sans condition, sans que cela dépende de ses réalisations ou de l'acceptation des autres. Par conséquent, quand il gagne ou perd, quand il obtient du succès ou quand il n'atteint pas ses objectifs, il conserve toujours son propre respect et sa dignité.

       

      Il sait comment comprendre et gérer correctement ses sentiments et ceux des autres. Par conséquent, il n'éprouve pas plus d'anxiété que de raison dans ses relations interpersonnelles et est capable d'affronter sereinement les conflits, les échecs ou les succès.

       

      Il n'exige pas les choses qu'il veut, mais il ne se leurre pas en pensant qu'il s'en moque.

       

      Il accepte ses limites, quelles qu'elles soient, mais, en même temps, il se bat de toutes ses forces pour réaliser ses possibilités.

       

      Il reste fidèle à lui-même en toute circonstance et se sent responsable de sa vie et de ses émotions. Par conséquent, il conserve une attitude active, s'efforçant d'atteindre ses objectifs.

       

      Comme il a tendance à se connaître et à s'accepter et à exprimer ce qu'il pense, veut et ressent, il donne généralement l'image d'une personne congruente et authentique. Il se respecte et s'estime lui-même et les autres. Ainsi, il est capable d'exprimer et de défendre ses droits, tout en respectant ceux des autres.

       

      Vous pouvez communiquer avec des personnes de tous niveaux : amis, famille et inconnus, et cette communication tend à être ouverte, directe, franche et adéquate. Choisissez, si possible, les personnes qui vous entourent et, avec gentillesse mais fermeté, déterminez qui sont vos amis et qui ne le sont pas. Il exprime généralement ses opinions, ses désirs et ses sentiments de manière adéquate au lieu d'attendre que les autres les devinent.

       

      La personne assertive a tendance à maintenir des attitudes positives envers elle-même et les autres.

       

      Les conséquences positives de l'affirmation de soi et son importance L'affirmation de soi a des conséquences très positives, parmi lesquelles on peut citer les suivantes :

       

      - Elle facilite la communication et minimise la possibilité que les autres comprennent mal nos messages.

      - Elle permet d'entretenir des relations plus satisfaisantes.

      - Elle augmente les chances d'obtenir ce que nous voulons.

      - Elle augmente la satisfaction et réduit les inconvénients et les conflits causés par la vie en commun.

      - Elle améliore l'estime de soi.

      - Elle favorise les émotions positives, chez soi et chez les autres.

       

      Les personnes en relation avec la personne assertive obtiennent une communication claire et non manipulatrice, se sentent respectées et perçoivent que l'autre se sent bien avec elles. L'affirmation de soi est un sujet qui suscite un intérêt croissant dans divers domaines ; par exemple, en psychothérapie, en éducation ou dans les relations de travail.

       

      L'intérêt qui s'éveille est logique puisque le fait de pouvoir exprimer nos désirs et nos opinions, de défendre nos droits et de prendre les rênes de notre propre vie sont des questions très souhaitables pour quiconque. En outre, l'affirmation de soi est une composante importante de ce que nous entendons par santé mentale, car les personnes peu assertives éprouvent des sentiments d'isolement, de faible estime de soi, de dépression, de peur et d'anxiété dans les situations interpersonnelles. Elles se sentent également souvent rejetées ou utilisées par les autres et présentent souvent des problèmes psychosomatiques, tels que des maux de tête ou des troubles digestifs.

       

      D'autre part, diverses enquêtes montrent que les personnes qui ont participé activement à des programmes d'entraînement à l'affirmation de soi ont tendance à éprouver :

       

      1.	Une augmentation des sentiments d'estime de soi et d'efficacité personnelle ; 2. des attitudes plus positives envers leur entourage ; 3. moins d'anxiété dans les situations sociales ; 4. une plus grande capacité à communiquer et à interagir efficacement avec les autres et une amélioration de leur état de santé général, ou du moins de leur perception de celui-ci. Pour mieux comprendre ce qu'est l'affirmation de soi, comparons-la à deux formes - opposées l'une à l'autre - de comportement non assertif, à savoir l'inhibition et l'agressivité.

      Non-Assertification : L'inhibition et l'agressivité Les comportements d'inhibition L'inhibition est une forme de comportement non assertif caractérisée par la soumission, la passivité, le retrait et la tendance à s'adapter excessivement aux règles extérieures ou aux souhaits des autres, sans avoir suffisamment de considération pour ses propres intérêts, sentiments, droits, opinions et souhaits.

      Les personnes inhibées ont tendance à penser, à ressentir et à agir de manière contre-productive, comme suit :

      Elles n'expriment pas suffisamment ce qu'elles ressentent et ce qu'elles veulent ; Elles attendent des autres qu'ils devinent, et elles se sentent mal lorsqu'elles ont besoin de quelque chose et que les autres ne répondent pas.

      Ils se laissent dominer par les autres parce qu'ils pensent avoir raison ou parce qu'ils ont peur d'être offensés.

      Elles permettent aux autres de les impliquer dans des situations qui ne sont pas à leur goût.

      Elles ont tendance à se taire ou à parler d'une voix basse et peu assurée, à être nerveuses et à éviter le contact visuel, montrant ainsi leur malaise lorsqu'elles interagissent avec d'autres personnes.

      Elles n'osent pas refuser des demandes ou se sentent coupables de le faire. Elles pensent qu'elles doivent être appréciées de tous et croient que si elles cessent d'être soumises, elles n'obtiendront pas l'approbation des autres, sans laquelle leur estime de soi conditionnelle s'effondre.

      Elles n'osent pas défendre leurs droits parce qu'elles ne se respectent pas assez et ont tendance à croire que les droits des autres sont plus importants que les leurs.

      Ils se sentent obligés de donner trop d'explications sur ce qu'ils font ou ne font pas.

      Ils ont peur d'exprimer leurs sentiments et leurs désirs. Parfois, elles sont tellement habituées à les réprimer qu'elles ne les réalisent pas. Ils n'affrontent pas les conflits.

      Elles ne se sentent pas propriétaires de leurs sentiments, et connaissent parfois des "explosions émotionnelles" qui échappent à leur contrôle.

      Cela les dérange d'être dépendants des autres, mais ils n'osent pas rompre cette dépendance.

      Ils adaptent excessivement leur comportement aux règles et aux caprices des autres et à ce qu'ils pensent que les autres attendent d'eux.

      Rodríguez et Serralde considèrent que les personnes inhibées sont comme des êtres mutilés parce qu'elles se croient insuffisantes, elles croient avoir mille raisons de ne pas agir et de vivre leur vie selon les règles et les caprices des autres, sans savoir vraiment qui elles sont, ce qu'elles ressentent ou ce qu'elles veulent.

      Parmi les conséquences négatives que subissent ces personnes, on peut citer les suivantes :

      Elles ne reconnaissent pas leurs qualités ou leurs potentialités. Elles se croient inférieures alors qu'en réalité, elles ne le sont pas. Elles ne se battent pas pour atteindre des objectifs qui seraient très importants pour elles, parce qu'elles ne se croient pas capables de les atteindre ou parce qu'ils ne correspondent pas à leur vision d'elles-mêmes. Cela les conduit à vivre une vie médiocre, bien en dessous de leurs moyens.

      Elles ont tendance à avoir des relations personnelles insatisfaisantes, parce qu'elles maintiennent des habitudes dans leur façon de penser, de sentir et d'agir qui les conduisent à être excessivement résignées, inhibées, à craindre le rejet et l'intimité avec les autres, et à être incapables de défendre leurs droits.

      Elles sont victimes de leur manque d'affirmation de soi mais ne le réalisent pas. Elles justifient leur passivité et leur peur par des excuses :

      "Si je réponds, mon patron va se mettre en colère et me virer" ; "Si je demande à mon mari de m'aider à faire le ménage, il ne le fera pas et il sera en colère contre moi" ; "Si j'essaie de poser des limites à la personne qui me maltraite, elle sera enragée et je ne saurai pas comment réagir" ; "Si je lance cette entreprise, je ne réussirai pas", etc.

      Elles ne sont pas capables d'exprimer leurs pensées, leurs opinions et leurs désirs, ou les expriment de manière défaitiste, avec des excuses ou de l'insécurité. Ils jugent l'expression de certaines émotions comme le dégoût, la colère ou la tendresse impossible et parfois ils ne sont même pas autorisés à les ressentir.

      Elles s'inclinent humblement devant les souhaits des autres et enferment les leurs à l'intérieur, sans se soucier des autres. Leur principal objectif est d'apaiser les autres et d'éviter les conflits. Les messages qu'ils communiquent verbalement et non verbalement sont : "Je ne compte pas" ; "Tu peux profiter de moi" ; "Mes pensées et mes sentiments ne sont pas importants, seuls les tiens le sont". Elles ont des difficultés à établir des relations, car leur entourage se sent mal à l'aise, ne comprend pas ce qu'elles veulent ou se méprend, ce qui augmente les conflits interpersonnels.

      Elles sont facilement offensées par ce que les autres disent ou font, mais elles ont du mal à faire la part des choses lorsqu'elles sont exploitées ou dévalorisées, ce qui les empêche également de défendre correctement leurs intérêts. Leur comportement soumis attire généralement les personnes dominantes, habituées à ne pas respecter les autres. Par conséquent, en de nombreuses occasions, les autres les traitent mal et perdent leur respect.

      Ils éprouvent généralement des émotions désagréables telles que la frustration, le blocage, l'inhibition, l'insécurité, l'insatisfaction, l'anxiété, la dépression, la culpabilité, la colère refoulée ou le ressentiment. Les émotions négatives qu'ils éprouvent de manière chronique les empêchent d'être heureux et peuvent favoriser certaines maladies.

      Inhibition interne et externe Lorsqu'on parle d'inhibition, il faut distinguer deux niveaux : celui de la personne capable de s'affirmer mais qui ne le manifeste pas extérieurement, parce que les circonstances le conseillent, et celui de la personne incapable de s'affirmer. Cette dernière est inhibée au niveau externe ou observable, ainsi qu'au niveau interne, c'est-à-dire au niveau de sa façon de penser et de sentir.

      L'inhibition au niveau interne est toujours problématique car elle implique de déformer la réalité et de ne pas être conscient de nos droits à l'affirmation de soi et de nos véritables sentiments, désirs et besoins. En revanche, lorsqu'il s'agit de comportements externes ou observables, l'inhibition peut être souhaitable dans certaines circonstances. Par exemple, lorsque nous interagissons avec un patron autoritaire ou irrationnel et que nous ne montrons pas certains comportements assertifs afin de ne pas créer de problèmes ou de ne pas risquer de perdre notre emploi.

      Mais nous devons veiller à ce que l'inhibition ne devienne pas un modèle de comportement habituel qui nous conduise à réprimer ou à ignorer nos émotions, nos besoins ou nos préférences, ou à les exprimer indirectement et de manière inappropriée. Pour ce faire, il convient, dans la mesure du possible, de rechercher des environnements et des personnes avec lesquels on peut s'affirmer.

      L'agressivité L'agressivité est une autre forme de comportement non assertif qui est à l'opposé de l'inhibition. Elle consiste à ne pas respecter les droits, les sentiments et les intérêts des autres et, dans sa forme la plus extrême, elle inclut des comportements tels que l'offense, la provocation ou l'attaque.

      L'agressivité est une forme de comportement de non-affirmation de caractère opposé à l'inhibition. Parmi les caractéristiques des personnes agressives, on peut citer les suivantes :

      Elles peuvent être sûres d'elles, sincères et directes, mais de manière inadéquate.

      Elles expriment leurs émotions et leurs opinions de manière hostile, exigeante ou menaçante.

      Elles considèrent tout conflit ou désaccord comme un combat où il n'y a pas d'autre choix que de gagner ou de perdre, et elles pensent que céder équivaut à perdre.

      Ils comptent trop sur l'efficacité de l'imposition ou de la violence comme méthodes de résolution des conflits.

      Elles ne respectent pas suffisamment les droits et les sentiments des autres.

      Ils ne se sentent pas responsables des conséquences négatives que leur comportement agressif a, à moyen et à long terme, pour les autres et pour eux-mêmes.

      Elles peuvent se sentir bien lorsqu'elles sont hostiles, mais à moyen ou long terme, elles en subissent les conséquences très négatives.

      Ils justifient généralement leur agressivité au nom de la sincérité et de la congruence, en pensant que leur comportement est souhaitable parce qu'ils sont sincères ; ils disent ce qu'ils pensent, etc.

      Le comportement agressif peut être physique ou, plus fréquemment, verbal. L'agression verbale peut être directe (menaces, commentaires hostiles, etc.) ou indirecte (par exemple, commentaires sarcastiques), et peut être accompagnée de comportements non verbaux agressifs, tels que des gestes hostiles, un ton de voix élevé, etc.

      Le comportement agressif est étroitement lié à la colère. La colère et l'agressivité excessives ou contre-productives sont généralement le résultat d'un manque d'affirmation de soi, c'est-à-dire du fait que l'on ne sait pas comment défendre ses droits de manière adéquate. Elles peuvent également être entretenues par une série de croyances qui les favorisent.

      Problèmes découlant de l'agressivité Comme le souligne Ellis : "Il n'est pas nécessaire de chercher bien loin pour trouver des exemples du pouvoir destructeur de l'agression dans la vie humaine. Il suffit d'allumer la télévision ou de lire le journal pour se rendre compte de la présence constante du comportement agressif dans toutes sortes d'atrocités, grandes ou petites. L'agressivité peut avoir des effets tout aussi désastreux sur nos propres vies. Si nous ne l'arrêtons pas, elle peut détruire certaines de nos relations les plus intimes et miner progressivement notre santé physique et psychique."

      Parmi les problèmes produits par l'agressivité, on peut citer les suivants :

      Les perturbations émotionnelles. La personne agressée éprouve des sentiments de frustration et de mécontentement et, parfois, son estime de soi peut se détériorer. La personne agressée éprouve aussi souvent des sentiments de tension, de manque de contrôle, de colère, de haine, de frustration et de faible estime de soi.

      Détérioration ou perte des relations interpersonnelles. Ceux qui vivent avec des personnes agressives ont tendance à les détester, à leur rendre leurs agressions ou à s'éloigner d'elles. Les relations qui souffrent le plus sont les plus importantes : couple, enfants, amis ou partenaires.

      Les problèmes de travail. Le lieu de travail génère généralement des conflits : Mais si on les traite de manière agressive, les choses se compliquent, les relations interpersonnelles se détériorent et les performances sont altérées. En outre, toute personne est gênée d'avoir un patron, un partenaire ou un employé agressif et a hâte de le perdre de vue le plus rapidement possible.

      Problèmes de santé physique. L'agressivité et la colère peuvent faciliter ou aggraver certains troubles (par exemple, cardiaques et circulatoires).

      La violence. Les comportements agressifs, dans leur forme la plus extrême, donnent lieu à différents types de violence, par exemple, la violence familiale.

      Inhibition et agressivité face aux conflits Dans notre coexistence avec les autres, les conflits sont fréquents. Devant eux, nous pouvons réagir de manière inhibée, agressive ou assertive. Le comportement inhibé est également appelé l'attitude du "désir de perdre", car la personne qui l'entretient fait passer les besoins des autres avant les siens. Au contraire, le comportement agressif correspond à l'attitude dite "je gagne tu perds", car celui qui l'émet ne tient compte que de ses propres désirs, sans respecter les sentiments et les intérêts des autres. Les deux positions sont problématiques, du moins à long terme.

      En revanche, l'affirmation de soi correspond à une attitude "gagnante", dans laquelle la personne cherche à atteindre ses objectifs et à défendre ses intérêts mais, en même temps, respecte et prend en compte les intérêts des autres.

      La personne qui ne sait pas s'affirmer a tendance à être inhibée ou agressive ou, plus souvent, à osciller entre ces deux pôles. Par exemple, elle est inhibée et "avale" jusqu'à ce qu'elle n'en puisse plus, puis "explose" avec un comportement agressif, ou bien elle réprime sa colère et adopte des comportements passifs-agressifs.

      Le comportement passif-agressif est ce qui dérange ou blesse l'autre, mais de manière indirecte et déguisée. Il est généralement la conséquence d'un manque de capacité à gérer les conflits de manière plus efficace.

      Les personnes passives-agressives ont tendance à être inhibées à l'extérieur, mais elles ont beaucoup de ressentiment et d'hostilité à l'intérieur. Ne sachant pas comment canaliser leurs sentiments de manière assertive et n'osant pas être agressives, elles utilisent des méthodes indirectes telles que l'ironie, le sarcasme, etc.

      Comment nous apprenons les comportements non assertifs Nous pouvons considérer que la chose naturelle chez un être humain mentalement sain est d'être assertif ; mais cette partie de cette attitude, naturelle et souhaitable, est souvent perdue au cours du processus de socialisation. Examinons certaines des causes.

       

      Adaptation excessive à ce que les autres attendent de nous Dès l'enfance, nous sommes incapables de nous débrouiller seuls et avons besoin de l'acceptation et du soutien des autres. Cette dépendance, associée à la nécessité d'acquérir des modèles de comportement qui nous permettent de survivre et de vivre avec les autres, nous amène à adopter des façons de penser, de sentir et d'agir qui nous inculquent des attentes excessives envers les autres.

       

      Avec le temps, ces habitudes (transmises par les autres à travers l'éducation et la socialisation) peuvent être tellement ancrées et répandues que la personne finit par perdre tout sentiment d'identité. Ainsi, il peut être difficile pour nous de faire la distinction entre ce que nous pensons, voulons et ressentons réellement, et nos schémas comportementaux habituels (souvent déterminés par la tentative de répondre aux attentes que nous croyons que les autres ont à notre égard).

       

      En ce sens, A. Einstein a déclaré que "très peu de gens sont capables d'exprimer avec sérénité des opinions qui diffèrent des préjugés de leur propre environnement social, et la plupart des gens n'arrivent même pas à se forger de telles opinions."

       

      Récompenses et punitions Dans l'apprentissage des comportements non affirmatifs, les récompenses ou renforcements positifs ont un rôle important, qui favorise la consolidation du comportement auquel ils sont associés, et les punitions (ou conséquences aversives), qui diminuent la probabilité de répéter le comportement auquel elles s'appliquent.

       

      Nous pouvons apprendre à ne pas nous affirmer si l'inhibition de l'agressivité a été louée ou récompensée dans certaines situations. Ainsi, le comportement agressif est renforcé à de nombreuses reprises car il permet d'obtenir des avantages à court terme, bien qu'à long terme il soit très nuisible. Les comportements inhibés sont également souvent renforcés. Par exemple, les parents et les enseignants ont tendance à féliciter les enfants obéissants, calmes et tranquilles qui se comportent ainsi.

       

      Les enseignants ont tendance à féliciter les enfants obéissants, ce qui renforce leur comportement inhibé.

       

      Observation du comportement des autres (modèles) Une autre façon importante d'apprendre se fait en observant le comportement des autres. Ainsi, les enfants apprennent à imiter les comportements inhibés ou agressifs qu'ils observent chez leurs parents, leurs enseignants et leurs camarades de classe, ou même chez les personnages de la télévision ou des jeux vidéo.

       

      Normes culturelles et croyances irrationnelles Un exemple de norme culturelle qui favorise l'inhibition est maintenu par certains groupes sociaux lorsqu'ils considèrent que les femmes doivent être soumises, ou qu'elles ne doivent pas travailler en dehors de la maison, de sorte qu'elles ne peuvent pas avoir d'indépendance économique.

       

      Quant aux croyances irrationnelles qui nous empêchent de nous affirmer, généralement apprises dans le processus de socialisation, nous pouvons en souligner deux :

      l'exigence (envers soi-même ou envers les autres) et la minimisation-rationalisation, qui est la tendance à nier nos droits et préférences légitimes.

       

      Compétences sociales, affirmation de soi et perception de la situation interpersonnelle Comme nous l'avons souligné précédemment, l'affirmation de soi est une partie fondamentale des compétences sociales humaines, mais il s'agit de deux concepts différents car il existe des situations dans lesquelles l'affirmation de soi n'est pas une compétence (un exemple extrême serait celui d'un voleur qui nous menace avec une arme).

       

      Dans des situations plus quotidiennes, certains comportements assertifs, comme exprimer certaines opinions, dire que l'on est contrarié par le comportement de l'autre ou lui demander de changer son comportement, bien qu'ils soient raisonnables et justifiés, peuvent provoquer une réaction défavorable chez l'autre personne, du moins au début.

       

      Par conséquent, être socialement compétent signifie être capable de percevoir correctement la situation interpersonnelle, sans perdre de vue nos objectifs mais en essayant d'anticiper la réaction de l'autre personne et les résultats que nous obtiendrons, tant à court qu'à long terme. De cette façon, nous pouvons déterminer quand nous devons nous comporter d'une manière ou d'une autre.

       

      Pour cela, nous devons prendre en compte 1) des objectifs et des buts personnels et, 2) des règles sociales implicites dans chaque situation, groupe ou rôle social.

       

      Objectifs et buts personnels Il est important que nous nous habituions à prendre en compte les objectifs que nous entendons atteindre dans toute interaction (les nôtres et ceux des autres). Souvent, ces objectifs sont les suivants : se sentir bien ; être accepté par les autres ; maintenir l'estime de soi ; obtenir et transmettre des informations ; répondre à divers besoins ; faire une impression favorable ; persuader l'interlocuteur de faire quelque chose ; résoudre des problèmes ou se faire de nouveaux amis.

       

      L'idée est d'être clair sur les objectifs de chacun, d'essayer d'anticiper les conséquences les plus probables - à court et à long terme - des différents comportements que nous pouvons adopter et, sur la base de tout cela, de décider comment nous voulons nous comporter dans cette situation.

       

       

       

       

       

      Règles sociales et rôles sociaux Dans les groupes sociaux, il existe des règles qui indiquent les comportements qui doivent (ou ne doivent pas) être adoptés ; ces règles peuvent varier en fonction du type de situation et des rôles que nous jouons. Il existe des règles qui sont utilisées pour presque toutes les occasions, telles que : "Sois gentil", "Ne dérange pas les gens", etc. D'autres font référence à certaines situations, telles que : "Quand tu vas à une fête, tu dois être joyeux et bien habillé". Enfin, il existe des règles spécifiques à un environnement, par exemple, certaines manières d'entrer en relation avec certaines entreprises.

       

      Les personnes ayant une HH SS essaient de saisir ces règles inhérentes à chaque situation. Au contraire, les personnes socialement inexpérimentées les ignorent souvent ou les confondent (comme si elles jouaient à un jeu sans en connaître les règles). Bien souvent, ces règles ne sont pas explicitement exprimées, et nous devons les saisir en observant comment les autres interagissent. Les règles sociales sont apprises tout au long de la vie, beaucoup d'entre elles pendant l'enfance et d'autres au fur et à mesure que nous nous adaptons à différents environnements.

       

      Les rôles sociaux sont les modèles de comportement typiques des personnes qui occupent une certaine position sociale : médecin, père, patient, enseignant, etc. Ils véhiculent une série de règles sur le comportement considéré comme approprié pour la personne qui tient ce rôle et pour ceux qui interagissent avec elle.

       

      Les déficits dans la perception des buts et objectifs personnels ou des règles sociales implicites dans les différentes situations ou rôles, peuvent être dus à plusieurs facteurs, tels que 1) l'ignorance de ces règles ; 2) le fait de ne pas capter certains signaux pertinents, par exemple, les messages non verbaux de l'interlocuteur et, 3) les biais et distorsions dans notre perception de la réalité.

       

      Assertivité et adéquation sociale La personne socialement habile doit être capable de tenir compte des règles sociales inhérentes à un environnement, un groupe ou un rôle et de ne pas trop s'en écarter si elle ne veut pas encourager le rejet des autres.

       

      Lorsqu'un groupe observe une personne dont le comportement, l'apparence, etc., ne tient pas compte des "règles" de comportement partagées par ses membres, une réaction de rejet qui a été appelée "phénomène de corps étranger" se produit généralement en raison de son parallélisme avec la réaction de rejet qu'un organisme vivant manifeste lorsqu'un élément étranger y est introduit, comme un organe transplanté.

       

      Cependant, il arrive que la personne "différente" ne provoque pas de rejet et puisse même inspirer de la sympathie ; par exemple, lorsqu'elle présente des caractéristiques qui semblent très désirables pour les autres. Un autre point important pour établir des relations efficaces avec d'autres personnes est de tenir compte de leurs sentiments : essayez de ne pas provoquer d'émotions négatives et contribuez autant que possible à éprouver des émotions positives. Dans ce sens, Carnegie expose une série d'attitudes qui nous aident à être agréables aux autres et à les prédisposer en notre faveur, telles que : ne pas critiquer, ne pas s'opposer, faire des compliments sincères, toujours mettre en évidence les points d'accord avec l'interlocuteur, et éviter les discussions.

       

      Tout ce qui précède implique :

       

      Être capable de se mettre à l'écoute des signaux subtils (souvent non verbaux) qui indiquent ce dont les autres ont besoin ou veulent. Être conscient de ce qu'ils attendent de nous.

       

      En de nombreuses occasions, adapter notre comportement à ses attentes.

       

      Cette proposition de rechercher l'adéquation sociale, c'est-à-dire de savoir adapter notre comportement à ce que les autres attendent de nous, semble contradictoire avec l'assertivité. Mais, en réalité, ces deux attitudes se complètent.

       

      Il est donc souhaitable de s'occuper avec une partie de notre esprit de notre intérieur, de prendre en compte ce que nous voulons, pensons et ressentons, de défendre nos droits, de lutter pour nos objectifs et d'être fidèle à nous-mêmes. Et, en même temps, être conscient de ce que les autres attendent de nous, ne pas créer d'émotions négatives inutiles (qui les conduiraient à nous rejeter) et essayer d'encourager chez eux des attitudes positives qui les aident à se sentir bien dans leur peau et avec nous.

       

      En de nombreuses occasions, la défense de nos droits ou de nos intérêts, en étant fidèles à nous-mêmes, peut l'emporter sur le désir de plaire aux autres. Mais nous devons toujours garder à l'esprit ce que les autres attendent de nous et comment ils peuvent réagir lorsque nous ne nous adaptons pas à leurs attentes, afin de ne pas être surpris par les résultats et de pouvoir choisir le comportement que nous voulons adopter dans chaque situation.

       

      C'est pourquoi nous pensons que le HH SS implique que, parfois, nous ne nous manifestons pas extérieurement de manière assertive : lorsque cela peut nous apporter des conséquences indésirables - par exemple, lorsque nous interagissons avec un patron dont nous pensons qu'il n'acceptera pas nos comportements assertifs et que nous ne voulons pas perdre notre emploi.

       

      La nécessité de tenir compte des rôles que nous jouons, des règles sociales et des attentes des autres, et de s'adapter en partie à tout cela, nous rappelle la phrase de Shakespeare : "Le monde entier est une scène et les humains simplement des acteurs qui vont et viennent dans différentes scènes, et au cours de leur vie, chacun représente de nombreux rôles" Mais même s'il est vrai que, à l'occasion, nous devons être comme des acteurs, nous devons rester assertifs dans notre intérieur ; c'est-à-dire :

       

      Puissions-nous toujours être ceux qui choisissent, en définitive, notre comportement (en tenant compte de ses conséquences à court et à long terme) ?

       

      Pouvons-nous continuer à croire fermement en nos droits d'affirmation et les défendre autant que possible ?

       

      Puissions-nous rester fidèles à nous-mêmes ?

       

      Que nous ne confondions pas ce que nous sommes (nous croyons, ressentons, désirons, etc.) avec le "rôle" que nous représentons dans une situation spécifique.

       

      La coexistence avec les autres nous amène à jouer différents rôles. Et, tant que cela n'est pas contre-indiqué, il convient également que nous soyons assertifs extérieurement (ou comportement observable) puisque l'assertivité est comme la musculature (dans le sens où elle se renforce lorsqu'elle est exercée et s'atrophie lorsqu'elle n'est pas utilisée) et, de plus, dans la plupart des situations, le comportement assertif est également le plus habile.

       

      Par conséquent, nous conclurons cette section en rappelant que l'assertivité et la HH sont très liées, puisque avoir la HH SS implique d'être assertif, au moins intérieurement (c'est-à-dire, en termes de nos pensées et sentiments) et aussi d'avoir tendance à être ouvertement assertif à condition que cela ne soit pas contre-productif.

      Concepts liés aux compétences sociales et à l'affirmation de soi Les compétences sociales et l'affirmation de soi sont étroitement liées à d'autres concepts qui leur sont apparentés, tels que l'estime de soi, l'intelligence émotionnelle et l'empathie, qui constituent une sorte de "différentes cartes pour décrire le même territoire", comme nous le verrons dans les sections suivantes.

       

      L'estime de soi L'estime de soi est une attitude positive envers soi-même qui consiste à nous conduire (c'est-à-dire à nous habituer à penser, à ressentir et à agir) de la manière la plus saine, heureuse et épanouie possible, en tenant compte du moment présent mais aussi de l'avenir.

       

      Cela inclut ce qu'Ellis appelle "l'hédonisme à court et à long terme", c'est-à-dire la recherche du bonheur et la possibilité de faire ce que l'on veut, tant que cela ne nous empêche pas d'atteindre une plus grande satisfaction, à moyen ou à long terme.

      L'estime de soi implique également :

      Se connaître, avec ses limites ou ses erreurs, mais aussi avec ses qualités et ses aspects positifs. Pour ce faire, nous devons minimiser nos "angles morts" (caractéristiques dont nous ne sommes pas conscients) et les distorsions de l'image que nous avons de nous-mêmes.

       

      S'accepter inconditionnellement, quelles que soient nos limites ou nos réussites et l'acceptation ou le rejet que les autres peuvent nous accorder. Cela signifie se sentir en paix avec ce que nous sommes, avec notre corps, avec notre façon de penser, de sentir et d'agir, etc., même si nous reconnaissons les déficits ou les aspects négatifs que nous présentons dans l'un de ces domaines.

       

      Considérez-vous de manière positive, en maintenant une attitude de respect et d'appréciation envers vous-mêmes. Ainsi, même s'il nous arrive de "dévier" de nos propres objectifs, buts ou idéaux, nous ne nous en sentirons pas coupables, puisque nous acceptons que nous avons tous des limites et que, de plus, beaucoup de nos réactions "indésirables" représentent une tentative d'atteindre quelque chose de positif.

       

      Vision du soi en tant que potentiel, en considérant que nous sommes bien plus que l'ensemble de nos comportements et traits de caractère, car l'être humain - en plus d'être difficile à évaluer en raison de son énorme complexité - est en constante évolution, et nous avons toujours la possibilité d'apprendre à orienter ces changements dans un sens souhaitable, en développant nos meilleurs potentiels.

       

      Veillez et prenez soin de vos besoins psychologiques et physiques : notre santé, notre bien-être et notre développement personnel (tout comme une bonne mère veille aux besoins de son enfant).

      L'estime de soi est une tendance naturelle. Cependant, de nombreuses personnes doivent l'apprendre ou la renforcer parce qu'elles ont été éduquées de telle manière qu'elles en sont venues à la considérer comme quelque chose de négatif, qu'il fallait éviter. Par exemple, l'estime de soi a souvent été confondue avec l'égoïsme et le désintéressement ou l'hostilité envers les autres.

       

      Mais l'estime de soi n'est pas quelque chose d'opposé à la capacité d'être sociable, honnête ou solidaire. Au contraire, comme l'explique Fromm, la capacité à "s'aimer" et à "aimer" les autres est complémentaire. Par conséquent, la personne qui n'est pas capable de s'aimer elle-même serait incapable d'aimer sincèrement les autres.

       

      Pour Castañer, seul celui qui a l'estime de soi, qui s'apprécie et se valorise, peut entrer en relation avec les autres sur le même plan, en reconnaissant les aspects dans lesquels les autres le dépassent ou non, mais sans se sentir inférieur ou supérieur à eux. L'estime de soi est une attitude positive envers soi-même, étroitement liée à l'affirmation de soi.

       

      Estime de soi et approbation des autres La véritable estime de soi est inconditionnelle, c'est-à-dire qu'elle est indépendante de nos réalisations ou de l'approbation que nous obtenons des autres. Mais il n'est pas toujours facile de l'obtenir. Comme le souligne Bonnet, dès l'enfance, nous construisons le concept que nous avons de nous-mêmes en fonction de la façon dont nous pensons que les autres nous voient.

       

      Nous nous reflétons, comme dans un miroir, dans ce que notre entourage nous montre, et nous apprenons à nous valoriser dans la mesure où nous nous sentons valorisés par eux. Par conséquent, l'acceptation par les parents ou les personnes les plus significatives est un besoin péremptoire pour l'enfant, car il en a besoin pour construire et maintenir son estime de soi.

       

      Cela peut continuer à se produire dans une certaine mesure dans la vie adulte. Par conséquent, lorsque nous croyons, de manière réaliste ou non, que les autres nous évaluent négativement ou nous rejettent, nous avons tendance à nous sentir mal et à nous mettre en colère contre eux ou contre nous-mêmes. La raison principale est que la désapprobation des autres peut nous amener à douter de l'image positive que nous avons de nous-mêmes et de notre capacité à fonctionner correctement ;

      c'est-à-dire à ébranler notre estime de soi.

       

      À son tour, cette perte de sécurité ou d'estime de soi peut entraîner une grande anxiété et des difficultés à se développer efficacement. Tout cela peut se produire plus fréquemment et plus intensément chez les personnes peu assertives, dont l'estime de soi dépend de l'approbation des autres.

       

      Par conséquent, certains individus transforment le désir d'être reconnu par les autres en une exigence, pensant et ressentant que tout le monde - ou du moins certaines personnes - devrait les accepter, ou qu'ils devraient pouvoir obtenir leur approbation. Le problème de considérer ce désir comme une exigence est que, lorsqu'il n'est pas satisfait, nous avons tendance à réagir en pensant et en ressentant que c'est quelque chose de terrible et en condamnant l'autre personne ou en nous auto-condamnant. L'attitude d'auto-condamnation est incompatible avec celle de l'estime de soi.

       

      Comme le souligne Ellis, pour un adulte, croire qu'il a besoin à tout prix de l'approbation des autres est irrationnel puisqu'il ne s'agit pas d'une nécessité mais d'une préférence. Mais, quoi qu'il en soit, être capable d'obtenir l'approbation, la sympathie et le soutien de certaines personnes est une question importante qui nous aide à mieux vivre et facilite l'estime de soi.

       

      En conclusion de cette section, nous pouvons considérer que l'estime de soi et le HH SS sont étroitement liés, puisque s'accepter et se valoriser est une condition nécessaire pour interagir efficacement avec d'autres personnes. Et, en même temps, améliorer le HH SS et s'affirmer permet de favoriser une estime de soi inconditionnelle, indépendamment de nos réalisations ou de l'approbation que nous obtenons des autres.

       

      Intelligence émotionnelle Goleman a popularisé le concept d'intelligence émotionnelle qui se définit comme la capacité à comprendre et à gérer nos émotions et celles de notre entourage, de la manière la plus commode et la plus satisfaisante.

       

      Il estime que l'intelligence émotionnelle repose sur la capacité à communiquer efficacement avec soi-même et avec les autres et que ces compétences ne sont pas innées mais acquises, de sorte que nous pouvons toujours les améliorer.

       

      Lorsqu'il parle d'émotions, il fait référence aux attitudes (c'est-à-dire aux croyances chargées d'émotions qui nous prédisposent à agir de manière cohérente avec celles-ci) et aux réactions automatiques (non volontaires ou conscientes) à contenu émotionnel.

       

      Selon Goleman, les personnes dotées d'intelligence émotionnelle présentent les caractéristiques suivantes :

       

      Elles comprennent leurs propres émotions, désirs et besoins et ceux des autres, et agissent judicieusement en fonction de ceux-ci.

       

      Elles gèrent correctement leurs sentiments et ceux des autres et tolèrent bien les tensions.

      Elles sont indépendantes, sûres d'elles, sociables, extraverties, gaies et équilibrées.

       

      Leur vie émotionnelle est riche et appropriée, et lorsqu'elles tombent dans une humeur négative, elles savent s'en sortir facilement, sans se laisser enfermer dans leurs émotions négatives.

       

      Elles ont tendance à garder une vision optimiste des choses et se sentent à l'aise avec elles-mêmes, avec leurs camarades et avec le genre de vie qu'elles mènent.

       

      Elles expriment leurs sentiments de manière appropriée, sans se laisser aller à des débordements émotionnels qu'elles auraient à regretter par la suite.

       

      Goleman fait la distinction entre l'intelligence émotionnelle intrapersonnelle et interpersonnelle. La première est très proche de l'estime de soi, tandis que la seconde est étroitement liée à l'HH SS, comme nous le verrons dans les deux prochaines sections.

       

      Intelligence émotionnelle intrapersonnelle Goleman décrit l'intelligence émotionnelle intrapersonnelle d'une manière similaire à ce que nous comprenons par l'estime de soi, mais en se concentrant sur les sentiments. Selon lui, un aspect important de l'intelligence émotionnelle intrapersonnelle est la capacité à communiquer efficacement avec soi-même, c'est-à-dire à percevoir, organiser et se souvenir de nos expériences, pensées et sentiments de la manière qui nous convient le mieux.

       

      Cette communication intrapersonnelle est essentielle pour contrôler nos émotions, les adapter au moment ou à la situation, cesser d'en être esclave, et être mieux à même de faire face de manière optimale à tout revers, sans nous altérer plus commodément.

      Cet autocontrôle émotionnel ne consiste pas à réprimer les émotions, mais à les maintenir en équilibre, car chaque émotion a sa propre fonction et sa valeur adaptative, à condition qu'elle ne devienne pas excessive ou ne "déborde" pas.

       

      L'équilibre émotionnel est l'alternative souhaitable à deux attitudes opposées indésirables, consistant 1) à réprimer ou à nier nos émotions - ce qui nous rendrait inhibés - ou, 2) à nous laisser emporter par des excès émotionnels tels qu'un coup de cœur autodestructeur ou une colère extrême.

       

      La recherche du bien-être émotionnel est un effort constant dans la vie de toute personne, bien que souvent nous n'en soyons pas conscients. Ainsi, par exemple, de nombreuses activités quotidiennes, comme regarder la télévision, sortir avec des amis, etc., visent à réduire nos émotions négatives et à augmenter les émotions positives.

       

      L'intelligence émotionnelle interpersonnelle Selon Goleman, l'intelligence émotionnelle interpersonnelle est la capacité de se rapporter efficacement à nos émotions et à celles des autres, dans le domaine des relations interpersonnelles. Elle inclut la capacité à

       

      Exprimer adéquatement nos émotions, verbalement et non verbalement, en tenant compte de leur impact sur les émotions des autres.

       

      Aider les autres à ressentir des émotions positives et à réduire les émotions négatives (par exemple, la colère).

       

      Obtenir des relations interpersonnelles qui nous aident à atteindre nos objectifs, à réaliser nos désirs et à éprouver autant d'émotions positives que possible.

      Réduire les émotions négatives que les conflits interpersonnels peuvent nous causer.

       

      Pour Goleman, un facteur clé de l'intelligence émotionnelle interpersonnelle est l'empathie, qu'il définit comme la capacité à comprendre les sentiments des autres et à se mettre à la place de l'autre. Compte tenu de son importance dans l'HH SS, nous lui consacrons la section suivante.

       

      L'empathie L'empathie est la capacité de se mettre à la place de l'autre et de considérer les choses de son point de vue, en comprenant également ses sentiments. Pour Goleman, l'essence de l'empathie est de réaliser ce que les autres ressentent sans qu'ils aient besoin de nous le dire. Elle implique d'être capable de percevoir les signaux subtils (souvent non verbaux) qui indiquent ce dont les autres ont besoin ou ce qu'ils veulent et d'exprimer aux autres que nous avons compris et que nous sommes capables de voir les choses de leur point de vue.

       

      Les personnes empathiques restent attentives aux signaux verbaux et non verbaux des personnes avec lesquelles elles interagissent, étant capables de percevoir non seulement leurs messages explicites mais aussi leurs désirs et leurs sentiments. Ainsi, l'empathie peut être comparée à une sorte de radar avec lequel nous sommes en attente pour capter les émotions, les désirs et les points de vue des autres.

       

      Le manque d'empathie peut entraver toute communication car il empêche de saisir correctement les messages les plus significatifs des autres, leurs opinions, leurs désirs et leurs sentiments. Par conséquent, il crée un malaise et une distanciation émotionnelle.

       

      L'empathie est généralement liée à la solidarité et à l'éthique. En ce sens, la capacité à se mettre à la place des autres tend à nous permettre de les aider plus facilement lorsqu'ils ont des problèmes ; alors qu'à l'opposé, les psychopathes sont souvent dépourvus de toute empathie.

       

      Les différences individuelles dans la capacité à se mettre à la place de l'autre s'observent dès l'enfance. Des recherches montrent que les enfants ayant peu de HH SS lorsqu'ils veulent participer à un jeu sont interrompus sans regarder les autres. Au contraire, les plus habiles observent pendant un certain temps, en essayant de comprendre les règles du jeu et de s'accorder avec les autres enfants, et commencent à y participer à un moment opportun, lorsqu'ils ne créent pas de gêne.

       

      Les personnes présentant des déficits en SS HH (par exemple, celles qui n'ont pas acquis certaines compétences parce qu'elles sont isolées socialement) ont de grandes difficultés à capter et à interpréter correctement les souhaits et les sentiments des autres, car elles n'ont pas l'habitude d'y prêter attention. automatiquement, comme le font les personnes présentant des SS HH.

       

      En revanche, les personnes les plus empathiques, c'est-à-dire les plus aptes à capter correctement les sentiments et les points de vue de leurs pairs, sont plus sociables, ont une meilleure adaptation émotionnelle et sont évaluées beaucoup plus positivement par ceux avec qui elles interagissent. L'empathie est également très importante pour aider les autres à développer leur meilleur potentiel, par exemple en psychothérapie ou en éducation.

       

      Pour être empathique, il faut également être conscient de ses propres émotions et savoir les gérer pour éviter qu'elles ne "débordent" ; en effet, capter les émotions des autres implique d'être attentif et de percevoir les signaux subtils qu'ils émettent, ce qui n'est pas possible lorsque nous sommes bloqués par nos propres émotions. De plus, au fond, les gens sont assez semblables, donc se connaître soi-même aide à comprendre les autres.

      Par conséquent, ceux qui sont capables de s'accorder avec leur propre monde émotionnel sont mieux à même de comprendre les processus émotionnels - souvent inconscients ou non - que vivent les autres.

       

      Croyances et pensées - ce qui entrave et ce qui facilite Dans ce chapitre, nous allons mentionner certaines des croyances, pensées et actions que nous encourageons pour faciliter les compétences sociales et l'affirmation de soi. Certains de ces conseils sont mentionnés ci-dessous :

       

      Être votre propre juge Être votre propre juge implique :

       

      Reconnaître et exercer votre droit de juger, en définitive, ce que vous êtes et ce que vous faites.

       

      Agissez en fonction de ce que vous pensez, et non en fonction de ce que les autres pensent.

       

      Fixer vos propres règles pour juger votre comportement.

       

      Assumer que vous pouvez choisir ce que vous pensez, ressentez et faites, et vous considérer comme responsable de votre propre existence, en retirant cette responsabilité aux autres.

       

      Ne vous laissez pas imposer des valeurs extérieures qui ne respectent pas votre droit de juger et de choisir votre façon de penser, de sentir et d'agir.

       

      Basez votre échelle de valeurs sur vos souhaits et vos préférences.

       

      Libérez-vous de la tyrannie des dettes, qui vous rendent vulnérables aux manipulations des autres.

       

      Rappelez-vous qu'il est généralement commode de prêter attention aux opinions des autres, mais que c'est vous qui devez prendre vos décisions.

       

      Habituez-vous à juger vos besoins, à fixer vos priorités et à prendre vos propres décisions.

       

      Apprenez à rejeter les demandes, lorsque vous le décidez, sans vous sentir coupable. Osez exprimer ce que vous pensez, ressentez et voulez, sans craindre excessivement le rejet éventuel des autres.

       

      Rappelez-vous que chacun est le maximum responsable de sa vie.

       

      Faites face à la possibilité que certains n'apprécient pas votre comportement assertif. Soyez conscient qu'il n'existe pas de modèle absolument valable de "bon" ou de "mauvais" comportement, bien qu'il existe différentes manières de penser, de sentir et d'agir que chacun peut choisir et qui enrichissent ou aigrissent notre existence.

       

      Acceptez que les jugements que vous portez sur vous-même, sur les autres, sur le monde ou sur l'avenir, puissent ne pas sembler logiques ou raisonnables aux autres, mais qu'ils correspondent peut-être mieux à votre réalité, à votre personnalité ou à votre style de vie.

       

      Sachez qu'il s'agit de votre vie, et qu'elle dépend donc de vous plus que de quiconque. Par conséquent, il est préférable que vous fixiez vos propres objectifs et que vous essayiez d'être fidèle à vous-même, en les atteignant autant que possible.

       

      Smith cite certaines croyances irrationnelles qui peuvent vous empêcher d'exercer le droit d'être votre propre juge, telles que :

      "Si je ne peux pas convaincre les autres que mes désirs sont raisonnables, ce sera parce que j'ai tort ou parce que mes désirs ne sont pas acceptables."

       

      "Il faut respecter les opinions des autres, surtout s'ils ont une certaine autorité ; garder les différences d'opinion pour soi ; écouter et apprendre."

       

      "Nous ne devrions pas être gouvernés par nos propres idées, mais par des normes extérieures plus importantes et plus sages que nous ; car sans ces normes sociales sur ce que nous devons ou ne devons pas faire, nous ne pourrions pas vivre harmonieusement."

       

      Il conclut en affirmant que nous n'avons pas besoin d'assumer ces normes externes (exigences ou devoir) pour avoir des relations efficaces avec les autres et qu'il vaut mieux accepter que nos préférences et aversions (ainsi que celles des autres personnes) soient une justification suffisante pour essayer de convaincre les autres, proposer une négociation, parvenir à des accords ou demander des changements de comportement.

       

      Le droit de choisir si nous sommes ou non responsables des problèmes des autres Smith pense que si nous ignorons notre droit assertif de ne pas être responsable des problèmes des autres, les autres peuvent nous manipuler, en présentant leurs propres problèmes comme si c'étaient les nôtres. Mais si nous nous affirmons, nous pouvons choisir de nous sentir responsables uniquement de nos propres problèmes. Par exemple, si un partenaire ne nous laisse pas nous concentrer sur le travail ou nous accable en nous parlant de ses difficultés, une réponse assertive serait de lui demander de nous en parler ailleurs, ou de lui recommander de chercher une aide professionnelle, sans se sentir responsable.

       

      Une croyance irrationnelle qui nous empêche d'exercer ce droit est que nous ne devrions pas dire ou faire quelque chose qui pourrait blesser les sentiments des autres. Mais, bien qu'il soit préférable de ne pas blesser les autres et de les traiter avec respect et courtoisie, il est impossible et contre-productif de prétendre exiger de ne jamais geler personne.

      Il est plus souhaitable de penser que vous avez le droit de défendre vos intérêts et d'exprimer vos sentiments, même si les autres se sentent parfois blessés. Le contraire reviendrait à vous montrer faux et à priver l'autre personne de la possibilité d'apprendre.

       

      Un autre exemple de croyance qui peut empêcher l'exercice de ce droit est que nous devons être également amicaux envers toutes les personnes afin que personne ne se sente discriminé à cause de nous. Mais il est souhaitable et assumé d'accepter que nous avons le droit de choisir nos amis ou les personnes avec lesquelles nous interagissons plus étroitement, même si cela peut ennuyer quelqu'un.

       

      Le droit de choisir si nous nous occupons des problèmes des autres Cela implique que nous sommes capables de faire passer nos intérêts avant ceux des autres, au moins occasionnellement. Le plus rationnel est d'essayer de respecter nos intérêts et ceux des autres, en cherchant des solutions favorables pour les deux lorsque c'est possible. Mais, parfois, il est naturel et raisonnable de faire passer nos besoins avant ceux des autres.

       

      Le droit de choisir si nous voulons ou non donner des explications Si vous vous moquez de vos propres jugements et valeurs, si vous êtes votre propre juge, vous n'avez pas à vous sentir obligé de donner des explications sur votre comportement pour que les autres décident si c'est bien ou mal, ni à essayer de les convaincre que vous n'avez pas tort.

       

      Bien sûr, les autres auront toujours la possibilité de vous dire qu'ils n'aiment pas ce que vous faites. Dans ce cas, vous pouvez choisir : de les ignorer, de chercher un accord ou une négociation, ou de respecter leurs préférences et de modifier complètement votre comportement. Mais il faut bien comprendre que le véritable responsable de notre vie, de nos émotions et de nos comportements, c'est chacun d'entre nous.

       

      Le droit de changer d'avis Comme le souligne Smith, la réalité est très complexe : elle peut être vue sous différents angles et de nombreux aspects sont en constante évolution. Par conséquent, pour être réaliste et atteindre un maximum de bien-être, il convient d'accepter que changer d'avis est quelque chose de sain et de normal.

       

      Voici quelques idées irrationnelles qui nous empêchent d'exercer ce droit : "Une fois que vous vous êtes engagé dans quelque chose, vous ne devez pas changer d'avis et, si vous changez, vous devez vous justifier ou reconnaître que vous étiez dans l'erreur", "Si vous faites marche arrière, vous montrez que vous êtes un irresponsable", "Si vous changez d'avis, vous montrez que vous n'êtes pas capable de prendre des décisions pour vous-même", etc.

       

      Mais la personne assertive ignore ces irrationnels "devrait" et est claire sur son droit de changer d'avis.

       

      Le droit à l'erreur Si nous croyons, de manière autoritaire, que nous ne devrions pas faire d'erreurs (ce qui est impossible car nous en faisons tous parfois), lorsque nous en faisons, nous réagirons en pensant et en ressentant que nous avons fait quelque chose de mal, que c'est terrible et que nous sommes ineptes.

      Il sera également facile pour d'autres personnes de nous manipuler et de nous faire sentir coupables de nous être trompés sur quelque chose. Par exemple, si vous faites une petite erreur dans votre travail et que votre partenaire vous gronde en insinuant que "tu n'aurais pas dû échouer" ; si vous ne vous affirmez pas et que vous le laissez juger votre comportement - sans tenir compte du fait que c'est vous qui devez le faire et que vous avez le droit de vous tromper - il est probable que cette situation crée beaucoup d'anxiété.

       

      Pour réduire ou éviter cette anxiété, vous pourriez recourir à des stratégies moins assertives, telles que : nier l'erreur, donner trop d'explications pour essayer de la justifier, enlever de l'importance (ce qui mettrait votre partenaire encore plus en colère) ou vous sentir obligé de faire quelque chose pour essayer de "réparer l'erreur".

       

      Mais si vous vous affirmez et que vous jugez vous-même vos propres erreurs, vous reconnaîtrez calmement qu'il s'agit d'un échec, en le considérant comme normal et sans vous sentir coupable.

       

      Le droit de dire "Je ne sais pas" Exercer ce droit, c'est répondre calmement que l'on ne sait pas quelque chose lorsque l'occasion l'exige. C'est aussi oser demander ce que l'on ne sait pas. Il repose sur l'acceptation du fait qu'il est impossible de tout savoir et que nous n'avons pas besoin d'avoir des réponses à toutes les questions, pour nous sentir bien et être efficaces et utiles.

       

      Smith donne l'exemple suivant : Si quelqu'un vous pose une question biaisée telle que : "Que pensez-vous qu'il se passerait si nous commencions tous à défendre nos droits ?", et que vous ne savez pas quoi répondre, vous pouvez retourner la question en disant : "Je ne sais pas ; Que pensez-vous qu'il arriverait ?"

      Le droit de dire "Je ne sais pas" sans se sentir mal est opposé aux croyances irrationnelles telles que : " Nous devons avoir des réponses à toutes les questions que vous nous posez " ou " Nous devons être clairs (et être capables d'expliquer à tout moment) les conséquences que Vous pouvez avoir notre comportement chez les autres. "Le droit de ne pas avoir besoin de l'approbation des autres Les relations interpersonnelles sont très importantes, et il est très agréable de plaire aux autres. Mais essayer de plaire à tout le monde est impossible et même contre-productif. Examinons quelques raisons :

       

      Il est impossible de toujours obtenir l'approbation des autres. Par conséquent, il vaut mieux accepter naturellement qu'il y ait des gens qui ne nous aiment pas. Si nous accordons une importance excessive à l'obtention de l'approbation des autres, nous pouvons devenir des personnes anxieuses et serviles (puisque, même lorsque nous avons leur approbation, nous aurions peur de la perdre).

       

      Si l'on se comporte toujours de la manière dont on pense que les autres attendent qu'on le fasse, on ne sera plus fidèle à soi-même.

       

      Si nous croyons que pour interagir correctement avec une personne, nous devons avoir son approbation et sa sympathie, nous nous mettons en position d'être manipulés par elle, à cause de notre besoin d'approbation. En réalité, même si nous le préférons, nous n'avons pas besoin de l'approbation ou de la sympathie des autres pour avoir des relations assertives et efficaces avec eux.

       

      Comme le souligne Smith : "De nombreuses personnes sont horrifiées dès que quelqu'un menace de retirer son affection ou la retire. Ils sont paralysés et ne parviennent pas à agir dans leur propre intérêt au travail, dans leur relation, avec leurs amis, etc. Mais nous ne serons jamais libres si nous ne sommes pas capables de prendre le risque de faire ce que nous voulons vraiment, même si cela peut nous valoir l'antipathie d'autres personnes."

       

      Le droit de prendre des décisions en dehors de la logique La logique et le raisonnement sont généralement basés sur des affirmations fortes, sous forme de "tout ou rien". Mais nos désirs, nos motivations et nos émotions ne se présentent généralement pas de manière aussi claire. Souvent, nos sentiments à l'égard de quelque chose ou de quelqu'un sont mitigés et confus. Nous les éprouvons à des degrés différents selon le moment et le lieu, et il nous arrive de vouloir différentes choses en même temps. Par conséquent, la logique et le raisonnement sont inefficaces pour comprendre ces situations ou pour résoudre les problèmes créés par des motivations contradictoires.

       

      Malgré cela, beaucoup d'entre nous conservent la croyance irrationnelle suivante : "Nous devons donner de bonnes raisons pour justifier nos désirs, nos sentiments et nos comportements." Si nous le croyons, certaines personnes utiliseront l'argument qu'elles ne semblent pas logique, pour nous manipuler et nous faire faire ce qu'elles veulent.

       

      Par exemple : si une autre personne essaie de faire quelque chose que vous ne voulez pas et que, au lieu de vous demander de réclamer son souhait, elle argumente que ce qu'elle demande est logique, elle essaie peut-être de vous manipuler pour que vous n'osiez pas rejeter sa demande, au lieu de soulever une négociation sur vos souhaits contradictoires. Ainsi, vous pouvez vous sentir coupable de vouloir quelque chose de "contraire à la logique".

       

      Mais néanmoins, vous avez toujours le droit de choisir vos objectifs et de décider ce que vous voulez, même si vous n'avez pas de raisons claires et logiques pour l'expliquer (puisque vous êtes votre propre juge).

       

      Le droit de ne pas comprendre les attentes des autres Certaines personnes ont l'idée irrationnelle que nous devrions deviner leurs besoins et leurs attentes et qu'elles essaient de nous manipuler pour que nous fassions ce qu'elles veulent, par des allusions indirectes, comme si elles s'attendaient à ce que nous ayons l'intuition de leurs désirs et que nous nous soumettions à eux ; au lieu de les exprimer avec assurance pour essayer de les obtenir, même partiellement.

       

      Mais être assertif exige de penser que nous ne sommes pas obligés de deviner les attentes des autres et que, même si dans la plupart des situations il nous convient d'être attentifs et d'essayer d'en tenir compte, il est logique et commode pour les personnes concernées d'exprimer leurs souhaits.

       

      En outre, si nous acceptons qu'il est difficile de comprendre les attentes des autres, nous éviterons également les erreurs qui se produisent habituellement lorsque nous avons tendance à "deviner" les pensées et les désirs des autres.

       

      Le droit de ne pas essayer d'atteindre la perfection Comme le souligne Smith, certaines personnes pensent que, même si nous ne sommes pas parfaits, nous devons essayer d'atteindre la perfection de toutes les manières possibles. Par conséquent, elles considèrent que si quelqu'un nous dit comment nous pouvons nous améliorer, nous avons le devoir de suivre cette direction.

       

      Mais nous avons déjà vu à quel point les "vous devriez" sont contre-productifs. En outre, si nos attentes sont réalistes, nous ne nous attendrons pas à être parfaits - ni même à nous en approcher - car nous, les humains, sommes pleins de limites. Il nous suffira de faire les choses de la manière la plus satisfaisante possible.

       

      Par conséquent, il est préférable de reconnaître notre droit à l'affirmation que, dans de nombreuses occasions, nous ne sommes pas intéressés par la recherche de la perfection. Cette position nous libère également des manipulations d'autres personnes, qui tentent d'obtenir ce qu'elles veulent en prétendant que ce qu'elles proposent "est mieux" et, par conséquent, "nous rapproche de la perfection." Ce qui s'affirme, c'est que chacun de nous juge et choisit ses objectifs en fonction de ses préférences et que, si un autre essaie de nous manipuler pour nous faire faire ce qu'il veut, en arguant que c'est mieux, nous pouvons penser et dire :

      "Je m'en fiche".

       

      Pour conclure cette section sur les droits d'affirmation, nous soulignerons qu'il est important de garder à l'esprit que ceux-ci sont valables pour nous et pour les autres personnes (et, par conséquent, de respecter ces droits chez les autres). Il est également important de ne pas confondre ces droits avec des préférences ou des exigences (par exemple, ce serait une erreur de croire que pour s'affirmer, il est préférable de faire des erreurs).

      Les droits d'affirmation de soi consistent à oser exercer le droit d'être votre propre juge, de fixer vos propres objectifs et de ne pas vous laisser manipuler par les autres. Mais cela ne vous empêche pas de tenir compte de leurs opinions, de donner des explications lorsque cela vous semble approprié, et de préférer être gentil, bien faire les choses, aimer les autres et obtenir leur approbation, à condition que cela ne vous empêche pas d'être fidèle à vous-même.

       

      Une fois exposées les principales croyances irrationnelles qui entravent la SS et l'affirmation de soi, ainsi que les croyances opposées qui les facilitent, nous expliquerons dans la section suivante quelques techniques qui peuvent vous aider à détecter et à changer les pensées et les croyances.

       

      Détecter et changer les pensées Comme nous l'avons expliqué au début de ce chapitre, pour la psychologie cognitive, les principaux déterminants de nos émotions et de nos comportements sont nos pensées et nos croyances. Nous acquérons généralement ces pensées de manière involontaire, mais nous pouvons apprendre à les modifier volontairement. Ainsi, nous pouvons choisir de conserver celles qui nous limitent ou nous nuisent ou de les remplacer par d'autres qui nous aident à mieux atteindre nos objectifs.

       

      Par exemple, si nous voulons nous affirmer mais que nous entretenons des croyances qui nous en empêchent, nous pouvons travailler à identifier et à modifier ces croyances. En changeant ces croyances, les émotions et les comportements qui leur sont associés changeront également. Nous pouvons reprogrammer nos croyances, en remplaçant celles qui nous nuisent par des croyances plus bénéfiques.

       

      Détecter et modifier les croyances irrationnelles Nous appelons croyances irrationnelles celles qui nous conduisent à entretenir des émotions et des comportements contre-productifs. Bien que nous n'en soyons pas conscients, nous avons tous tendance à entretenir certaines croyances irrationnelles mêlées à d'autres rationnelles. Pour les différencier, il faut tenir compte de ce qui suit :

       

      Les croyances rationnelles sont maintenues comme quelque chose de probable et de relatif et sont exprimées sous la forme de désirs et de préférences. Par conséquent, lorsque nous n'obtenons pas ce que nous voulons, les sentiments négatifs qui sont générés (tristesse, inquiétude, dégoût, etc.) ne sont pas excessifs et ne nous empêchent pas d'atteindre de nouveaux buts et objectifs.

       

      Les croyances irrationnelles s'expriment sous la forme d'une exigence ou d'une nécessité (en termes de "devrait", "besoin", "tu dois", etc.) et sont maintenues sous une forme dogmatique et absolutiste. ) et sont maintenues sous forme dogmatique et absolutiste. Cela implique que, lorsqu'elles ne sont pas satisfaites, nous réagissons par des émotions et des comportements contre-productifs (tristesse ou colère excessive, comportements inhibés ou agressifs, etc. ). Elles vont également à l'encontre de la logique et des preuves (elles ne correspondent pas à la réalité).

       

      Une partie importante de l'apprentissage de la HH SS et de l'affirmation de soi est de détecter les idées irrationnelles qui nous empêchent de nous affirmer et d'avoir une HH SS et de les remplacer par des modes de pensée qui favorisent l'affirmation de soi et la HH SS.

       

       

      Schéma ABC d'Ellis Ellis considère que, si nous voulons changer d'attitude, (par exemple, apprendre à être plus assertif) nous devons prendre en compte les situations externes et nos émotions et comportements ; mais que le rôle le plus pertinent est celui de nos pensées. Elle s'appuie sur le schéma suivant :

       

      AB C Situation ou→Croyances et→Conséquences émotionnelles et expérience Pensées sur Abehavioral Où A représente la situation ou l'expérience qui apparaît à première vue comme le déclencheur de C (conséquences émotionnelles et comportementales). Considérez que, bien que le A semble causer le C, ce n'est généralement pas vrai, puisque les B (croyances et pensées à propos de A) sont les principaux déterminants du C. Ellis considère que, dans toute situation ou expérience, nous pouvons toujours choisir ce que nous pensons des B (c'est-à-dire comment nous évaluons le A) et que, par conséquent, nous pouvons nous habituer à penser toujours de la manière qui nous convient. De cette manière, nous nous influencerons nous-mêmes en ressentant et en agissant, également, de manière plus commode et plus satisfaisante.

       

      Faire des auto-enregistrements des pensées Les auto-enregistrements sont une technique efficace pour vous aider à identifier et à changer les pensées et les croyances irrationnelles qui vous empêchent de vous sentir bien et de vous affirmer. Ils sont basés sur le schéma ABC que nous avons décrit dans la section précédente.

       

      Pour apprendre cette technique, vous pouvez faire un auto-enregistrement pour chacune des situations interpersonnelles dans lesquelles vous vous sentez habituellement mal ou dans lesquelles vous avez des difficultés à vous comporter de manière assertive. Ensuite, lorsque vous saurez comment le faire, chaque fois que vous ressentirez une perturbation émotionnelle (par exemple, une colère ou une anxiété excessive) ou que vous vous comporterez de manière contre-productive (par exemple, en étant inhibé, agressif ou peu habile), vous pourrez remplir l'un de ces auto-enregistrements avec les pensées impliquées.

      Si vous vous habituez à procéder de cette manière, le processus de détection et de modification des pensées contre-productives (ainsi que leurs conséquences émotionnelles et comportementales) deviendra automatique, ce qui vous permettra d'affronter des situations dans lesquelles vous vous sentiez mal auparavant, en vous sentant et en agissant de manière assertive.

       

      Les auto-instructions Les auto-instructions sont des phrases que nous nous disons à nous-mêmes pour nous aider à penser, ressentir et agir comme nous le souhaitons. Elles sont plus efficaces si elles contiennent des messages formulés positivement, c'est-à-dire des déclarations sur ce que vous voulez atteindre (au lieu de vous concentrer sur ce que vous ne voulez pas).
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