[image: image1.jpg]o0y SR
yCCas

SR
o7 SO3

&8





L’AGRESSIVITE

« Si tu vois quelqu’un agir bien, imite-le. Si tu vois quelqu’un agir mal, cherche en toi en quoi tu lui ressembles » Confucius

A travers l’agressivité que nous recevons, il existe trois types de messages possibles :
1. L’autre me montre une partie de moi que je n’accepte pas « effet miroir »

2. L’autre possède (savoir, savoir-faire, matériel…) quelque chose que je n’ai pas et que j’aimerais avoir.

3. L’autre révèle l’expression déguisée d’un besoin.

Définition :
Le cerveau perçoit une menace (frustration, entrave, intrusion) ( Il évalue le danger.

Si le danger est inférieur à notre capacité à faire face ( pas d’agressivité

Si le danger est supérieur à notre capacité à faire face ( agressivité

Alors on reboucle sur le cerveau perçoit une menace (frustration, entrave, intrusion).

Comment gérer l’agressivité de l’autre ?

• Garder en tête que l’agressivité n’est pas dirigé contre nous.

• Laisser à l’autre ce qui lui appartient.
Pour solutionner : 
• Montrer à l’autre que vous voyez la colère, le mécontentement, l’agressivité de l’autre en donnant des exemples.

• Demander à l’autre si nous sommes responsables de cet état.

• Renégocier la relation.

Je comprends la colère, je comprends que …. Nous sommes là pour travailler trois jours ensemble. Comment fait-on maintenant ? ( Aller vers la situation positive

Comment gérer sa propre agressivité ?

Le faire de façon post émotionnel.

1. De quoi j’ai peur ? De quoi j’ai eu peur ?

2. Qu’est ce que je risque vraiment ?

3Est-ce que c’est grave ?
Cette démarche questionnante permet de relativiser la situation.
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