ANA FERNANDEZ
coach et formatrice
(www.energycoaching fr).

Etre franc
ne veut pas
forcément
dire étre
brutal.

COACHING

Oser dire non
Sans

degats

Le milieu professionnel est sans doute le lieu ot ilest

le plus difficile de saffirmer et de faire entendre sa V01X

Peur de décevoir, crainte de lautorité, nous évitons

la confrontation et avons tendance a.ne jamais direnon a

un patron, des collegues ou encore des clients. Faire valoir notre
point de vue sans heurts est possible si nous gagnons

en confiance. En voici les étapes nécessaires...

PRENDRE CONSCIENCE

DE NOTRE
FONCTIONNEMENT

Trés souvent, une personne qui
répond systématiquement “oui”
3 son entourage professionnel
n'a pas conscience d’avoir un
probléme. Loin de se voir en
victime, elle est convaincue
d’étre généreuse, attentionnée et
solidaire. Comment prendre
conscience de notre erreur de
jugement ? En écoutant nos
émotions : & chaque fois que
nous acceptons un nouveau
dossier, nous devons y trouver
un certain plaisir ; si, au
contraire, nous nous deman-
dons comment nous allons faire
pour supporter cette charge
supplémentaire de travail, alors
nous devons impérativement
apprendre a refuser.

DECRYPTER LES )
RAISONS DE SA DOCILITE

Quelles sont les raisons pro-
fondes qui nous poussent a dire
“oui” alors que nous pensons
“non” ? Une éducation tres
stricte peut étre a l'origine d'un
rapport compliqué a l'autorité.

Dire “non” peut étre assimilé au
rejet, a la peur de ne plus étre
aimé ou tout simplement appré-
cié parce qu'indispensable. Ce
type de comportement prend
bien souvent racine dans I'en-
fance : avec le stress, le schéma
professionnel réactive alors le
schéma parental. Or, c'est pré-
cisément en mettant a jour ces
mécanismes que nous pouvons
parvenir a les neutraliser.

BANNIR LE “OUt”
AUTOMATIQUE

La phase suivante consiste a
mettre en ceuvre le change-
ment. Lillusion de protection
que nous assure ce comporte-
ment docile est profonde. Pas
question de changer brutale-
ment de personnalité et de se
mettre 4 répondre systémati-
quement “non” a toutes les sol-
licitations. Commengons plut6t
par laisser mirir ce “oui”
devenu automatique. Notre
supérieur nous demande de
traiter un énieme dossier ? Pre-
nons une grande respiration
et trouvons une astuce pour
différer notre réponse de quel-
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ques minutes le temps de I'éla-
borer. Apprendre 2 dire simple-
ment “je vais y réfléchir”
constitue déja un premier pas.

PARLER FRANCHEMENT

Etre franc ne veut pas forcé-
ment dire étre brutal. Nous
pouvons trés bien renvoyer
le probléme a son émetteur par
un chemin détourné. “Le dossier
que tu me proposes est-il plus
urgent que les cing que jat déja
en cours ? Si oui, lequel me

conseilles-tu de mettre pour

Vinstant de coté 2”. Pousser les
autres  reconnaitre I'impasse

dans laquelle ils nous mettent

par leurs sollicitations tout en

restant ouvertement concerné

par l'intérét de l'entreprise,

nous évitera de passer pour
quelqu’un de lunatique et ne
leur laissera pas la possibilité
de revenir a la charge. Le chan-
gement de notre attitude pas-
sera ainsi en douceur aupres
de nos collégues et I'affirmation
de notre personnalité nous ren-
verra une image plus positive
de notre position au sein du
groupe. i

www.courriercadres.com - www.cadrestv.fr
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