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SAVOIRS PRATIQUES

Des notions clés
Des situations réelles
Des solutions concrétes

La collection « Savoirs pratiques », ce sont des guides pratiques qui
visent la conquéte d’un savoir faire et d’un savoir étre, en autonomie.

Chaque ouvrage traite d'un theéme qui interpelle chacun, dans sa
vie personnelle comme dans sa vie professionnelle : la gestion des
émotions, du stress ou du temps, la maitrise de la mémoire, 'affirma-
tion de soi, la motivation, la relaxation...

Rédigés par des professionnels en activité (psychiatre, formateurs,
consultants, coachs...), ces guides sappuient sur des savoirs réels,
fondés et sérieux et promulguent des conseils précis et rigoureux.

GrAce a de trés nombreux exemples, pris dans les domaines privé
et professionnel, et a des exercices qui individualisent la démarche, le
lecteur devient réellement acteur d’'une méthode qu’il s'approprie
pleinement, et qui lui permet d’atteindre rapidement et efficacement
les objectifs qu’il sest fixés.
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Préface

« Bien que tous les hommes soient égaux, certains sont plus
égaux que d’autres », disait George Orwell. Laffirmation de soi,
née avec la contre-culture américaine des années 60-70, cherche a
résoudre le probleme social de la dominance-soumission en pre-
nant le parti du perdant. Elle s'enracine dans une conception
démocratique des relations humaines. Alberti et Emmons (1970),
qui ont écrit le premier ouvrage sur le sujet, I'ont ainsi définie :
« C’est un comportement qui permet 2 une personne d’agir au
mieux de son intérét, de défendre son point de vue sans anxiété
exagérée, d’exprimer avec sincérité et aisance ses sentiments et
d’exercer ses droits sans dénier ceux des autres. » Laffirmation de
sol peut se résumer a sept messages principaux :

1. Soyez respecté par les autres.

2. Affirmez vos droits.

3. Ne cherchez pas a étre toujours aimé par tous.

4. Ayez une image positive de vous-méme.

5. Luttez contre la dépression en agissant.

6. Affrontez les autres.

7. Peu importe I'échec, 'important est de s'affirmer.

Mais il faut souligner la relativité de I'affirmation de soi. Elle
varie suivant les cultures. Les cultures orientales valorisent la poli-
tesse et les stratégies relationnelles qui sauvent la face de chacun.
Les cultures occidentales depuis les années 70 valorisent I'égocen-
trisme. Cette tendance égocentrique serait actuellement tempérée
par le retour du conformisme social adaptatif et la recherche du
consensus. Les cultures « sudistes » valorisent le « machisme » qui
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est une norme culturelle mal acceptée dans les pays du Nord o il
sera pergu comme une forme d’agressivité. A 'intérieur d’une
méme culture, il existe aussi des différences liées au contexte social.
Un coup de poing peut étre adaptatif dans une banlieue ou il faut
se faire respecter ou devenir une victime, alors qu'un haussement
de sourcil peut étre de trop dans un conseil d’administration
guindé, ot une longue périphrase obséquieuse sera bienvenue pour
signifier 4 autrui ses limites.

Ainsi, trois facteurs doivent étre pris en compte pour définir
une affirmation de soi adéquate : la description du comportement
verbal et non verbal, I'intention du sujet, et le contexte social dans
lequel le comportement a lieu. Il ne s’agit donc pas de transformer
un timide en une personne perpétuellement agressive, revendica-
tive et égocentrique, mais de permettre des contacts sociaux satis-
faisants et égalitaires. S’affirmer n’est pas frimer, mais construire
des relations positives avec les autres.

Les premiers travaux frangais sur I'affirmation de soi remontent
aux années 70, mais ils étaient restés dans le domaine spécialisé.
C’est donc la premiere fois qu'un livre écrit par un Frangais fait le
point pour le grand public sur le sujet. Le livre de Charly Cungi est
tout a la fois un guide pratique qui permettra a chacun de com-
prendre son propre probleme d’affirmation de soi et aussi un livre-
thérapie qui aidera chacun a s'affirmer. Comme il le souligne a la
fin de ce livre, les cas les plus difficiles pourront bénéficier d’une
thérapie comportementale et cognitive en groupe ou individuelle.
Mais, avant toute chose, I'ouvrage de Charly Cungi montre a quel
point l'affirmation de soi est un probléme quotidien que nous pou-
vons choisir de prendre en main, plutét que de subir la volonté des
autres.

Docteur Jean Cottraux

Psychiatre des hopitausx,

chargé de cours a luniversité Lyon-1,
Unité de traitement de 'anxiété,

hépital neurologique, CHU de Lyon.



Introduction

Ce livre est fait pour les timides qui n’osent pas assez, les agres-
sifs qui osent trop, et pour tout un chacun qui, 2 un moment ou un
autre, n'a pas assez ou trop osé...

S'affirmer cest savoir, sans émotion trop importante, demander ou
refuser, savoir engager la conversation, verbaliser ses idées et ses senti-
ments lorsque c'est nécessaire, tout en gardant (ou en améliorant) une
bonne relation avec l'interlocuteur.

Le manque d’affirmation de soi se traduit souvent par un com-
portement inhibé, parfois par un comportement agressif, ou par
une alternance de comportements inhibés et de comportements
agressifs. Si cela se répéte trop souvent chez une personne, celle-ci
obtiendra moins de choses concreétes et verra sa relation avec autrui
se dégrader. La qualité de vie s'en ressent et, fréquemment, appa-
raissent des sentiments d’insatisfaction et d’injustice. Une évolu-
tion dépressive n’est pas rare.

Les difficultés d’affirmation de soi peuvent toucher tous les sec-
teurs de la vie relationnelle : contacts banals, loisirs, travail et inti-
mité.

S’affirmer s’apprend, et s'apprend méme tres bien. Plusieurs
études scientifiques ont démontré la trés grande efficacité de I'en-
trainement a la communication et a 'affirmation de soi, et 'impact
particulierement favorable sur les personnes concernées, dans tous
les domaines de leur vie. La méthode a été employée dans le traite-
ment des troubles anxieux, comme la timidité, et dépressifs, mais
également de problemes beaucoup plus graves, comme la réhabili-
tation sociale des personnes souffrant de schizophrénie.

Affirmation

de soi : C'est
I'ensemble des
compétences

d'un individu pour
obtenir des choses
concrétes et une
bonne relation
avec autrui.

Comportement
inhibé :
Comportement
dans lequel le sujet
respecte plus les
droits d'autrui que
les siens. Ce type de
comportement ne
permet souvent
pas d’obtenir de
choses concretes,
mais maintient un
meilleur niveau
relationnel avec
autrui que dans le
casd'un
comportement
agressif.

Comportement
agressif :
Comportement
dans lequel le sujet
respecte ses droits
mais pas ceux
d’autrui. Ce type
de comportement
permet d’obtenir
plus de choses
concrétes qu'avec
un comportement
inhibé, mais sou-
vent ne permet
pas de garder une
bonne relation
avec autrui.
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Apprentissage :
C'est I'ensemble
des processus
d’acquisition
d’automatismes, au
niveau du
comportement, de
la pensée et de I'af-
fect.

Anxiété : C'est
I'ensemble des
manifestations
psychologiques,
physiques et
comportementales
correspondant a la
peur, avec une
intensité moindre
que celle

de I'angoisse.

Anxiété sociale :
C'est I'anxiété
ressentie dans

les situations
relationnelles.

Angoisse : C'est
I'ensemble des
manifestations
psychologiques,
physiques et
comportementales
correspondant a la
peur.

Laffirmation de soi est actuellement de plus en plus employée dans
d’autres domaines que la médecine et la psychologie : le milieu du
travail, les techniques commerciales et la pédagogie.

La pratique de laffirmation de soi est certainement utile pour tout
le monde. La méthode pourrait a notre avis faire partie de I'éduca-
tion de base, dés 'enfance.

Le but de I'ouvrage est de permettre
cet apprentissage par soi-méme.

Sa lecture complétera également de maniere intéressante une
formation ou une thérapie. Enfin, les professionnels, psycho-
logues, médecins, éducateurs, infirmiers et personnel paramédical
trouveront certainement matiére a réflexion et pratique, comme
me l'ont souvent dit les thérapeutes ayant lu la prépublication.

La premiere partie décrit ce qu’est I'anxiété sociale, autrement
dit la réaction de peur dans les situations relationnelles. Cette peur
est fréquente. En fait, tout le monde, 4 un degré plus ou moins
important, en souffre ou en a souffert. La fagon dont I'anxiété
sociale nait et se développe est expliquée de maniere détaillée.
Comprendre ce qu’est I'anxiété, I'angoisse, se reconnaitre dans ces
concepts permet de mieux savoir comment faire pour guérir.

Nous traitons ensuite de la communication. Il s'agit d’'un théeme
tres vaste, et seuls seront abordés les principes utiles pour 'affirma-
tion de soi.

Bien communiquer a une importance majeure dans la relation
humaine. Comprendre comment faire et comment s'entrainer sont
les points essentiels de ce chapitre.

La deuxi¢me partie traite de mani¢re complete de 'affirmation
de soi et du manque d’affirmation de soi. La théorie et les
méthodes sont exposées précisément et d’'une maniere rapidement
utilisable.

La troisieme partie, destinée aux professionnels ou a toutes per-
sonnes désirant en savoir plus, donne des références détaillées sur
la méthode thérapeutique et complete utilement 'ouvrage. En
annexe est présentée I'étude de validation des échelles de commu-
nication et d’affirmation de soi utilisées dans le livre.



Tout au long du livre, vous retrouverez des exemples typiques
facilitant la compréhension, et des exercices que vous pourrez faire
afin de vérifier votre progression. Les définitions nécessaires sont
données en marge du texte. Enfin, un lexique regroupe les princi-
paux mots clés.

Laffirmation de soi n'est pas un trait de caractére. Il sagit d’un
comportement qui sapprend. Comme pour tout apprentissage, il
est recommandé de pratiquer souvent en commengant par les
situations les plus faciles. Comme le disait Aristote : « Les choses
quon doit apprendre, on les apprend en les faisant. »
Progressivement vous pourrez aborder les problemes plus difficiles.
Suivez bien le mode d’emploi, ne vous découragez pas et les résul-
tats vous surprendront!

Je vous souhaite autant de plaisir a lire et a utiliser ce livre que
jen ai eu a 'écrire et je me tiens 4 votre disposition pour recevoir
vos commentaires et questions aux adresses suivantes :

— site Internet : www.champsy.com

— courriel : cungi@aol.com

Introduction

Caracteére : C'est
I'ensemble des
traits stables
retrouvés chez un
sujet.

Comportement :
Il s'agit de ce que le
sujet fait et qui est
observable, soit par
lui-méme, soit par
les autres.
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[anxiété
sociale

Lanxiété sociale est la peur
que nous ressentons dans les
situations relationnelles. La timi-
dité en est un bon exemple.

Lorsque vous hésitez a vous
adresser 2 une personne ou que
vous évitez de parler en public,
lorsque vous avez tendance a rou-
gir ou a vous sentir mal a I'aise en
présence des autres, et qu’il vous
semble que ce que vous dites est
« béte » ou bien que vous n’arri-
vez pas a parler, que vous transpi-
rez et que votre cceur bat trop
vite, vous souffrez d’anxiété

sociale.

Toutes les situations relationnelles peuvent entrainer ce malaise,
ou bien seulement certaines d’entre elles. Par exemple, on peut se
sentir tres mal dans une soirée avec des amis et bien dans une
réunion de travail, ou inversement.

11
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Phobie sociale :
C'est la peur

qui apparait
réguliérement dans
certaines situations
relationnelles.

Phobie sociale
généralisée : C'est
la peur d'affronter
un grand nombre
de situations
relationnelles.

Phobie sociale
spécifique : C'est
une phobie sociale
qui ne concerne
qu’une seule
situation relation-
nelle (par exemple,
la peur de rougir
en public).

Les difficultés relationnelles

Parfois ce sont les groupes qui posent probleme, parfois les
situations individuelles. Parfois ce sont les relations avec les per-
sonnes que vous connaissez peu, parfois les relations avec les per-
sonnes que vous connaissez bien.

Quand quelqu’un éprouve une forte anxiété dans un grand
nombre de situations relationnelles, nous dirons qu’il souffre de
phobie sociale généralisée. Lorsque seulement certaines situa-
tions sont concernées, nous dirons qu’il s’agit d’'une phobie sociale
spécifique.

atendance a rougir dés que quelqu’un lui adresse
la parole, surtout quand on lui demande son avis ou qu’on
lui pose des questions. Elle se « sent rougir » au niveau du
visage et pense que tout le monde la regarde a ce moment.
Cela s'accompagne d’'un sentiment de malaise général et son
coeur bat vite et fort. Virginie évite de plus en plus les situa-
tions concernées, et méme craint tellement de rougir qu’elle
s'attend a avoir ce symptome avant méme qu'il apparaisse.

a beaucoup de mal a demander des renseigne-
ments. Il a toujours peur de géner ou d’étre mal vu. Il n‘ose
pas sortir d'un supermarché sans rien acheter, de peur d'étre
interpellé par un vendeur et d’étre pris pour un voleur...

travaille depuis douze ans dans son entreprise et
est apprécié par tout le monde. Il n'a jamais eu d'augmenta-
tion de salaire alors que presque tous les collegues du maga-
sin en ont obtenu et ont requ des primes. Il n’ose pas faire
une demande d'augmentation, de peur de mécontenter le
directeur. L'idée de demander entraine chez lui un malaise
important et la pensée : « Je n'oserai jamais, il va me prendre
pour un profiteur! »

Dans chacun des exemples ci-dessus, un point essentiel a rete-
nir est 'importance accordée au regard, au jugement de l'autre sur
soi-méme ou son comportement. Quand quelqu’un a cette peur, il
craint en général beaucoup le ridicule!

Tout le monde, bien sfir, ressent une anxiété sociale, et c’est
quand cette derniere devient trop importante ou paralysante, et
surtout lorsque beaucoup de situations sont concernées, que 'on
en souffre. Il devient alors trés important de la traiter.



La peur du ridicule est trés répandue. « Le ridicule tue », dit le proverbe !

L’anxiété sociale

C'est bien sar faux, le ridicule ne tue pas... Sinon nous serions tous déja morts!

S'il est généralement pénible d'éprouver ce sentiment, souvent accompagné d’un senti-
ment de dévalorisation, il est important d’apprendre a dédramatiser de maniére a ne pas

aggraver une situation déja éprouvante.

COMMENT DEVIENT-ON ANXIEUX?

Lanxiété, 'angoisse ne sont pas spécifiques de 'espece humaine.
Tous les animaux sont concernés. Ce sont des signaux de danger
déclenchant un ensemble de réactions physiologiques dont le but
est de faire un effort bref et intense, en général destiné a sauver sa
vie : la fuite ou le combat.

Par exemple, une souris a qui on présente un chat fait une
attaque de panique. Entre autres manifestations, son cceur bat tres
vite, beaucoup plus de sang arrive aux muscles et ces derniers peu-
vent se contracter davantage afin de donner une meilleure effica-
cité a la fuite.

Lorsque cette souris n’est plus en présence du chat, elle continue
a se méfier et a étre préte pour une nouvelle alerte. Dans le cas de
lattaque de panique, nous parlerons d’angoisse, et dans le cas de la
méfiance, d’anxiété.

La seule différence notable entre anxiété ou angoisse chez 'étre
humain et anxiété ou angoisse chez 'animal est qu'un étre humain
est beaucoup plus organisé dans le temps. 11 a la notion du passé, du
présent et de I'avenir. Si la souris précédemment décrite était un
homme, celui-ci, des qu'il aurait échappé au chat, attendrait que ce
dernier revienne! Cest ce que nous appelons I'anticipation. Un
sujet souffrant d’anxiété anticipe pratiquement toujours les mal-

Réactions
physiologiques :
C'est I'ensemble
des modifications
physiques que
nous ressentons
particulierement
dans les émotions:
rythme cardiaque,
tremblements,
bouffées de
chaleur, sensations
de malaise, etc.

Anticipation:

Il s'agit des pensées
prévoyant I'avenir.
Les personnes
souffrant d'anxiété
vont plutét
anticiper les risques
que les avantages.

13
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Les difficultés relationnelles

heurs qu’il craint, et cela
contribue certainement de
maniere importante au main-

o™ > N tien du trouble.
ce hlest Poas T Q Dans le cadre de 'anxiété
pomsiBre ave Ga — sociale, 'anticipation porte sur-
Qure tout sur « ce que les autres vont

Phobie préparée :

C’est une peur que
chaque individu
d’une espece
ressentirait dans
une situation en
rapport avec un
prédateur. Par
exemple, la peur
des gros animaux
chez les enfants, la
peur des reptiles et
des araignées,

la peur du noir
seraient des
phobies préparées.

penser ».

Langoisse est donc un
signal se déclenchant dans les
situations censées étre dange-
reuses pour I'individu. Un cer-

tain nombre de ces situations sont probablement « programmées »,
par exemple presque tous les enfants ont peur des gros animaux qui
« peuvent les manger », et les adultes craignent davantage les petits
animaux, particulierement les araignées ou les reptiles... Nos
ancétres ont peut-étre eu quelques problemes avec ces prédateurs!

De méme, beaucoup d’entre nous craignent la nuit et I'orage,
comme d’ailleurs d’autres espéces animales.

Ces réactions de peur ont été appelées phobies préparées’, et
correspondraient a la préservation de I'espece.

En dehors de ces situations stéréotypées, le déclenchement du
signal d’angoisse dépend de l'apprentissage.

D’une maniere générale, méme si cela peut paraitre surprenant
au premier abord, on peut dire que nous apprenons a étre anxieux
comme nous apprenons a marcher, a parler, ou a faire de la bicy-
clette!

Si un enfant est élevé avec des parents timides, n’osant pas
affronter les autres, il y a de fortes chances que cet enfant apprenne
a étre timide.

D’une maniere différente, imaginons des parents tres protec-
teurs, ne faisant pas assez confiance aux capacités de leur enfant
pour affronter les autres. Dans ce cas, les parents auront souvent
tendance a faire les choses  la place de leur enfant, et ce dernier ne

1. Seligman M.E.P., « Phobias an preparedness », Behavior Therapy, 1971, 2, pp. 307-320.



développera pas assez ses propres aptitudes sociales. Il risque de ne
pas avoir confiance dans ses propres capacités!

Un autre cas de figure est celui dans lequel les comportements
d’affirmation de soi sont punis ou mal jugés par les autres. Par
exemple, si un enfant est rabroué ou puni quand il exprime un avis,
il apprend a ne pas donner son avis!

, étudiant en médecine, est un homme de 28 ans
particulierement timide, surtout avec les filles.
Ses parents sont eux-mémes trés timides et également tres
pudiques. La sexualité n'a jamais été abordée avec Martin, et
les quelques questions qu'il a pu poser ont entrainé une
réaction de colére du pére et de géne chez la mére : « On ne
doit pas parler de ces choses ! »
Des qu’une personne du sexe opposé adresse la parole a
Martin, il se sent « béte », rougit et n’ose plus rien dire.

est une femme de 35 ans qui doute beaucoup de
ses capacités. Elle craint le jugement des autres et pense tou-
jours avoir mal fait.
Son pere, militaire de carriére, est autoritaire et ne remarque
que ce qui est mal fait. En outre, il trouve tres rarement que
quelque chose va bien. Sa meére est timide et pense qu'il ne
faut jamais contrarier son mari.

est le fils unique de commercants aisés, mais
trés occupés. Il a été en pension dans une institution reli-
gieuse dés 11 ans. Il était plutot petit et n'osait jamais s'affir-
mer, d'autant plus que les « grands » commandaient et
punissaient. Quand il essayait de parler de ses problémes a
son directeur de conscience, celui-ci le culpabilisait davan-
tage... A 50 ans, les souvenirs de cette époque sont toujours
présents, et Sébastien continue de rester le plus discret pos-
sible.

L’anxiété sociale

15
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Les difficultés relationnelles

Compétences
sociales : Ce sont
les « savoir-faire »
dans la relation
avec les autres.

Figure 1:

Le cas de

Martin, étudiant

en médecine tra-

vailleur et timide.

Cette liste des fagons « d’apprendre I'anxiété sociale » n’est bien
slir pas limitative et ne s'applique pas uniquement a la relation
parents/enfant. Toutes les situations sociales (école, travail, loi-
sirs....) sont concernées. D’autre part, les traits culturels jouent un
grand role dans I'éducation que nous recevons, et il est évident que
la fagon de grandir en Afrique est tres différente de celle de grandir
en Suede...

Ces exemples montrent comment quelqu'un apprend a étre
anxieux dans les situations relationnelles. Les comportements de
timidité ou de retrait ont souvent été, 2 une époque de la vie, un
moyen de s'adapter au contexte familial et social en général. Ces
réactions étaient probablement la meilleure solution dans les cir-
constances concernées, mais ne sont plus adéquates plus tard. Le
déclenchement de 'anxiété reste. « Les habitudes sont une seconde
nature! », avait déja remarqué Aristote? (Iv¢ siecle avant J.-C.), puis
saint Augustin® (Iv¢ siecle apres ].-C.).

COMMENT LE PROBLEME SE MAINTIENT-IL?

Siune personne présente une anxiété sociale, elle aura tendance
a éviter les situations relationnelles concernées. Les compétences
sociales ne se développent donc pas, ce qui augmente l'inquiétude.
La boucle est bouclée!

Anxiété sociale

—

Anticipation de ne pas étre Evitement des situations
a la hauteur, crainte du sociales
jugement des autres

Les compétences sociales diminuent

2. Aristote, Ethique a Nicomaque, le Livre de Poche, 1992.
3. Saint Augustin (354-430), Contre Julien (p. 421), Guvres complétes, bibliothéque augus-
tinienne, Paris, 1878.



L’anxiété sociale

Anxiété sociale Malaise,
rougit,
coeur qui bat vite

— Anticipation de ne pas — Evitement des sorties,
étre a la hauteur, crainte des relations méme
du jugement et de amicales avec les filles
la réaction des autres —Travaille beaucoup
— Pense qu'il vaut mieux ce qui permet d’éviter
se débrouiller tout seul davantage
Les compétences sociales ne se développent pas Figure 2
Malaise

Le développement d'un « savoir-faire relationnel » participe étroitement a la mise en
place de I'identité, c’est-a-dire du sentiment d’étre soi : Se sentir soi, c'est souvent se sen-
tir a I'aise avec les autres et reconnu par eux.

Quand les compétences relationnelles ne sont pas bonnes, nous avons tendance a nous
dévaloriser ou/et a nous sentir rejetés, ce qui se traduit souvent par des problémes d’es-
time de soi.

Au fur et 2 mesure que le temps passe, le sujet concerné voit son
anxiété sociale augmenter, sauf dans les situations qu’il est obligé
d’affronter. Par exemple, un enseignant ou un comédien sont obli-
gés d’apprendre a parler en public et développent en conséquence
cette aptitude. Cela ne veut d’ailleurs pas dire que dans les autres
situations relationnelles leur malaise diminue.

Les compétences quon développe sont celles qu'on entraine.

La solution du probleme d’anxiété sociale est donc /exposition
progressive aux situations relationnelles au fur et & mesure que des
compétences sociales sont apprises et entrainées.

Cela permet de modifier le cercle vicieux précédemment décrit :

Anxiété sociale diminue

Anticipations positives : Exposition progressive aux
étre a la hauteur, moins de situations sociales

crainte du jugement et de

la réaction des autres

Les compétences sociales augmentent Figure 3
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