Phase 2 – Efficacité interpersonnelle – Rencontre 7

Efficacité interpersonnelle : Devoir 3c
Utiliser les compétences d’efficacité interpersonnelle
Nom :

Date :


Remplissez cette fiche chaque fois que vous pratiquez vos compétences interpersonnelles,  chaque fois que vous avez l’opportunité de pratiquer, même si vous n’avez rien fait pour provoquer cette situation.  Écrivez au dos de la feuille si vous avez besoin de plus de place.
Quel est L’ÉVÉNEMENT DÉCLENCHANT mon problème : qui a fait quoi à qui ? Qu’est-ce qui mène à quoi ?  Quel aspect de la situation est un problème pour moi ? : ________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________
____________________________________________________________________________


OBJECTIFS DANS LA SITUATION (Quels résultats est-ce que je veux ?)
____________________________________________________________________________


RÉSULTATS DE LA RELATION (Comment est-ce que je veux que l’autre se sente ?)
____________________________________________________________________________


RÉSULTATS AU NIVEAU DU RESPECT DE SOI (Comment est-ce que je veux me sentir ?)
____________________________________________________________________________
Qu’est-ce que j’ai DIT ou FAIT (Décrire à partir de la liste ci-dessous)
DEAR MAN (obtenir ce que je veux)

Décrivez la situation ?

Motivé/Centré?


Exprimez vos sentiments/opinions ?

Disque rayé

Affirmez-vous ?

 Ignorer les attaques

Renforcez ?

Ayez l’air confiant ?



Négociez ?

GIVE (maintenir la relation)

Gentillesse ?

Intérêt pour l’autre ?



Pas de menaces ?

Validation ?


Pas d’attaques ?

Enjoué ?

FAST (garder le respect de moi-même)

Franchise ?

Soyez juste et équitable ?


Aucune excuse ?

Tenir à vos valeurs ?

Efficacité interpersonnelle Devoir 3c (suite)
Utiliser les compétences d’efficacité interpersonnelle
FACTEURS RÉDUISANT MON EFFICACITÉ 

HABILETÉS MANQUANTES :


SOUCIS :


ÉMOTIONS INTERFÉRANTES :


INDÉCISION :


ENVIRONNEMENT :

	
	DEMANDER ?

(s’il y a plus de ou que de non, faites des DEMANDES)
	
	DIRE NON ?

(s’il y a plus de non que de oui, dites non)
	

	OUI   NON
	Est-ce que cette personne peut me donner ce que je veux ?
	Capacité
	Est-ce que j’ai ce que la personne demande ?
	OUI   NON

	OUI   NON
	Est-ce que c’est le bon moment pour demander ?
	Opportunité
	Est-ce que c’est le mauvais moment pour dire non ?
	OUI   NON

	OUI   NON
	Est-ce que je suis préparé ?
	Devoirs
	Est-ce que la requête est claire ?
	OUI   NON

	OUI   NON
	Ai-je de l'autorité sur cette personne ? Puis-je lui dire quoi faire?
	Autorité
	Est-ce que la personne a une autorité sur moi ?
	OUI   NON

	OUI   NON
	Est-ce que j’ai le droit de demander ce que je demande ?
	Droits
	Est-ce que le fait de dire «non» viole les droits de la personne ?
	OUI   NON

	OUI   NON
	Est-ce que le fait de demander est approprié dans une relation ?
	Relation
	La requête est-elle appropriée ?
	OUI   NON

	OUI   NON
	Est-ce que je demande moins que ce que je donne ?
	Réciprocité
	Est-ce que cette personne me donne beaucoup ?  Est-ce que je dois quelque chose à cette personne ?
	OUI   NON

	OUI   NON
	Est-ce que le fait de demander est important dans mes buts à long terme ?
	Buts
	Est-ce que le fait de dire non interfère avec mes buts à long terme ?
	OUI   NON

	OUI   NON
	Est-ce que j’agis de façon compétente ?
	Respect
	Est-ce que ma conscience éclairée dit oui ?
	OUI   NON




SOMME des OUI
SOMME des NON


Forte intensité : essayez et changez la situation


 		  DEMANDER                                             REFUSER


Demandez fermement�
6�
Refusez fermement, ne laissez pas  tomber�
�
Demandez fermement, résistez au refus  �
5�
Refusez fermement, essayez de ne pas lâcher prise�
�
Demandez fermement, acceptez le refus  �
4�
Refusez fermement, mais reconsidérez votre position�
�
Essayez de demander, acceptez le refus  �
3�
Exprimez votre désaccord�
�
Suggérez directement, acceptez le refus  �
2�
Exprimez votre désaccord mais dites oui�
�
Suggérez indirectement, acceptez le refus�
1�
Exprimez une hésitation, dites oui�
�
  Ne  demandez pas, ne suggérez pas�
0�
Faites ce que veulent les autres sans qu’ils aient  à le demander�
�
Faible intensité : acceptez la situation telle qu’elle est
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