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Unité 6 : Établir des limites saines 
Dr Drew Brown 
 

5 conseils pour établir de saines limites 
https://www.montrealtherapy.com/fr/5-conseils-pour-etablir-de-saines-limites/  
14 août 2017 - Des Relations, Non classifié(e) 
 
Qu’est-ce qu’une limite? 
Nos limites nous aident à nous définir en tant qu’individus. En affirmant clairement nos limites, 
nous enseignons aux autres quelles sont nos limites, qu’elles soient physiques, émotionnelles, 
sociales, mentales et/ou spirituelles. Avoir des limites claires nous permet de se sentir individué, 
tout en étant engagé au sein de relations interpersonnelles avec d’autres personnes. Nous 
définissons et développons le sens de nos limites personnelles au travers nos expériences.  Elles 
deviennent souvent plus claires à nos yeux lors d’expériences négatives où nous nous sentons 
inconfortables ou lorsque quelqu’un prend avantage de nous. Cela nous aide à comprendre où 
nous avons besoin de tracer la frontière afin de se sentir respecté et valorisé dans nos relations 
interpersonnelles. 
 
Si vous n’êtes pas entièrement certain de ce que sont vos limites et que vous souhaitez apprendre 
comment développer de saines limites, voici quelques trucs : 

1. Miser sur la conscience de soi. Plus vous apprenez à vous connaître, plus il deviendra 
aisé de définir vos limites avec clarté. Prenez le temps de réfléchir à ces quelques 
questions afin d’augmenter votre conscience de soi, telles que : Quelles sont vos forces 
personnelles et quelles parties de vous-mêmes acceptez-vous de ne pas pouvoir changer? 
Quelles parties de votre famille d’origine étaient dysfonctionnelles et comment ces 
expériences vous ont-elles affectées? Quels sont les succès que vous avez connus dans 
votre vie? Reconnaissez ces succès et participez à des activités qui promeuvent l’estime 
de soi. 

 
2. Concentrez-vous sur vous plutôt que sur les autres. Identifiez les comportements que 

vous souhaitez changer en vous plutôt que d’envisager ce qui amènerait les autres à 
changer. Identifiez vos besoins personnels et mettez-vous en action en vue de les combler. 
Rappelez-vous, vous assurer d’obtenir une réponse à vos besoins ne dépend que de vous, 
personne d’autre. Développez l’habitude d’écouter vos sentiments. Vos sentiments vous 
serviront de guide en vous aidant à prendre des décisions et déterminer ce qui vous 
convient. Identifiez des comportements qui contribuent à prendre soin de vous ou des 
manières de nourrir tous les dimensions de votre personne. C’est important de trouver 
des stratégies pour vous aider à traverser les moments difficiles. Développez un réseau 
de support de personnes qui sont positives et qui vous supportent. 

 
3. Apprenez à faire confiance et à respecter autrui. Soyez conscients de vos 

comportements égocentriques et contrôlants, arrêtez d’essayer de contrôler, changer ou 
aider les autres. Respectez les opinions et les manières de se comporter d’autrui, même 
si cela est différent de vous. C’est également important d’être conscient des limites 
d’autrui. 

 
4. Développez une attitude d’auto-responsabilité. Concentrez-vous sur vos propres 

problèmes et comment vous vous y prendrez pour les régler. Quels sont vos buts 
personnels? Commencez à prendre des initiatives pour les accomplir. Apprenez à 

https://www.montrealtherapy.com/fr/5-conseils-pour-etablir-de-saines-limites/
https://www.montrealtherapy.com/fr/category/des-relations-fr/
https://www.montrealtherapy.com/fr/category/non-classifiee/
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demander pour obtenir ce que vous voulez. Identifiez les situations qui déclenchent de 
l’anxiété et apprenez des méthodes saines de gérer l’anxiété. 

 
5. Affirmez vos limites clairement. Une fois que vous avez identifié vos limites, c’est 

important d’apprendre comment les communiquer aux autres. Exprimez vos opinions, 
sentiments, préférences et désaccords. Mettez en place des limites appropriées avec 
autrui à propos de ce que vous pouvez faire, ainsi que ce que vous vous attendez d’eux. 
Rappelez-vous, c’est correct de dire non! Identifiez les obstacles qui se dressent face à 
votre capacité d’établir de saines limites. Besoin d’aide pour vous affirmer? Prenez un 
atelier d’entraînement à l’affirmation de soi. 

 
Comment mettre vos limites avec les autres 
Pour avoir de saines relations interpersonnelles avec les autres qui seront basées sur un respect 
mutuel, établir des limites est important. L’objectif en mettant en place des limites est de prendre 
soin de vous-même et de délimiter ce que vous n’êtes pas confortable de faire. Cela n’est pas à 
propos de manipuler les autres, ce qui engendre plutôt des luttes de pouvoir. Les limites ne sont 
pas toutes identiques. Certaines sont plus flexibles que d’autres. Par exemple, les limites 
concernant l’abus physique et verbal devraient être établies de manière stricte, de telle sorte que 
vous ne permettrez à personne de les franchir. Ne craignez pas d’établir ces limites pour prendre 
soin de vous. 
 
Les limites nécessitent d’être… 

1. Spécifique 
2. Raisonnable 
3. Facile d’application 
4. Naturelle/Logique 

 
« Si tu »… le comportement, 
« Je vais »… confronter ce comportement et partager les émotions et les impacts que vous vivez 
« Si tu continues»… ce comportement, « je vais»… une action pour prendre soin de moi. 
 
Pensez à ce que vous voulez dire et à la manière que vous souhaitez l’exprimer avant de le faire. 
Soyez clair et direct, éviter les longues explications. 
 
Quelques exemples généraux: 

- Si tu m’abuses verbalement en me traitant de noms comme stupide ou imbécile, je vais 
te confronter à ce que tu es en train de faire et te dire comment je me sens. Si tu continues 
à me traiter de noms, je vais prendre soin de moi en quittant la pièce. 

- Si tu annules nos plans en ne te présentant pas à notre rendez-vous ou en m’appelant à 
la dernière minute pour me dire que tu as choisi de faire autre chose, je vais te confronter 
à ce que tu es en train de faire et te dire comment je me sens. Si tu continues à me traiter 
ainsi, je vais prendre soin de moi en allant chercher de l’aide thérapeutique et en n’ayant 
aucun contact avec toi durant un mois. 

- Si tu bois de l’alcool ou consomme de la drogue en ma présence, je vais te confronter à 
ce que tu es en train de faire et te dire comment je me sens. Si tu continues de 
consommer, je vais prendre soin de moi en quittant ou en te demandant de quitter. 
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Quelques exemples spécifiques: 
- « Je veux tout entendre à propos de ta journée. Je serai capable de te donner ma pleine 

attention pendant 15 minutes. » 
- « Je serai heureux de parler avec toi quand ta voix sera aussi calme que la mienne. » 
- « Tu peux emprunter mon livre aussitôt que tu auras remplacé celui que tu as perdu. » 
- Signes de limites malsaines 
- Tout dire à n’importe qui et à tout le monde (cela inclut également les partages sur les 

réseaux sociaux). 
 

- Parler des aspects intimes de ma vie à un premier rendez-vous. 
- Tomber en amour avec quiconque s’intéresse à moi. 
- Être envahi par une personne- obsédé, anxieux. 
- Agir dès la première impulsion sexuelle. 
- Avoir des pratiques sexuelles pour le partenaire, pas pour moi-même. 
- Aller contre mes valeurs ou droits personnels pour faire plaisir à l’autre. 
- Toucher une personne sans demander. 
- Permettre à quelqu’un de prendre de moi ce qu’il veut, autant qu’il le veut. 
- Laisser les autres prendre le contrôle de ma vie et la diriger. 
- Laisser les autres me définir. 
- Accepter un comportement colérique ou enragé d’une autre personne. 
- Épancher sa colère sur un spectateur innocent. 
- Croire que les autres peuvent deviner mes besoins. 
- Croire que les autres devraient savoir sans que j’aie besoin de le dire. 
- Croire que je suis capable de savoir sans que l’autre n’ait besoin de me dire. 
- M’attendre à ce que les autres comblent mes besoins automatiquement. 
- M’effondrer pour que quelqu’un prenne soin de moi. 
- Avoir des comportements abusifs envers moi-même (sexuellement, physiquement, 

émotionnellement ou spirituellement). 
- Ne pas remarquer quand quelqu’un d’autre envahit mes limites. 

 
Si la peur de l’abandon est une raison expliquant votre incapacité à établir des limites auprès 
d’autrui, gardez en tête que les relations interpersonnelles saines sont à propos du respect 
MUTUEL. Vous n’avez pas besoin de vous engager dans des relations avec des personnes qui 
ne vous respectent pas. S’il vous est difficile de mettre en place ce type de limites importantes, 
vous pouvez également consulter un professionnel pour vous aider à identifier vos limites en 
premier lieu, puis de vous entraîner à les communiquer aux autres. 
 
Écris par Mayte Parada, PhD 
Centre de Thérapie de Montréal 
 
 
 

  

http://www.montrealtherapy.com/
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Établir des limites saines dans le temps du ministère 
 
Pour établir des limites saines dans le temps de votre ministère, il est crucial de reconnaître vos 
besoins, de communiquer clairement vos limites, et de respecter votre propre bien-être. Cela 
implique de définir des heures de travail claires, de savoir dire non, de prendre du temps pour 
vous, et de ne pas laisser le travail envahir votre vie personnelle.  
 
Voici quelques stratégies pour établir des limites saines dans votre ministère : 
 

• Définissez vos limites : Identifiez les situations, les tâches ou les demandes qui peuvent 
empiéter sur votre temps, votre énergie ou votre bien-être.  
 

• Communiquez clairement vos limites : Exprimez vos limites de manière assertive, en 
expliquant vos besoins et vos attentes de manière respectueuse.  
 

• Respectez vos limites : Tenez-vous-en à vos limites, même si cela peut être difficile. Si 
vous cédez constamment, cela enverra le message que vos limites ne sont pas 
importantes.  
 

• Prévoyez du temps pour vous : Accordez-vous des moments de détente, de loisirs ou de 
ressourcement, en dehors de vos responsabilités ministérielles.  
 

• Sachez dire non : Il est parfois nécessaire de refuser des demandes ou des invitations qui 
ne correspondent pas à vos limites ou à vos priorités.  
 

• Fixez-vous des horaires de travail clairs : Définissez des heures de début et de fin de 
travail, ainsi que des moments de pause, et respectez-les autant que possible.  
 

• Utilisez des outils de gestion du temps : Des applications ou des agendas peuvent vous 
aider à organiser votre temps et à vous assurer de respecter vos limites.  
 

• Entourez-vous de personnes qui comprennent vos limites : Recherchez le soutien de 
personnes qui respectent votre besoin de limites saines.  
 

• Faites preuve de compassion envers vous-même : 
 
N'hésitez pas à vous accorder de la grâce et de la bienveillance si vous dépassez vos limites de 
temps en temps. L'important est de faire de votre mieux pour maintenir un équilibre sain.  
 
En résumé, établir des limites saines dans le ministère est essentiel pour votre bien-être et votre 
efficacité à long terme. En définissant vos limites, en communiquant clairement vos besoins, et 
en respectant votre propre temps, vous pouvez créer un ministère plus équilibré et plus 
épanouissant.  
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Comment définir des limites personnelles saines 
https://luminosante.sunlife.ca/s/article/limites-personnelles-saines?language=fr 
Kristen Mayne 
 
Il est important d’apprendre à définir nos limites personnelles. Une psychologue agréée explique 
ce que cela signifie et comment procéder. 
 
Nos limites mentales et émotionnelles ne sont pas visibles à l’œil nu. De plus, elles peuvent être 
difficiles à définir et à communiquer, car elles sont différentes pour chaque personne. Elles 
peuvent aussi être complexes à interpréter. Il est toutefois essentiel d’apprendre à établir ses 
limites pour être émotionnellement et physiquement bien, selon Katie Turner. 
  
Katie Turner est psychologue agréée à Calgary. Elle nous aidera à comprendre comment établir 
nos limites personnelles dans une relation. 
 
Pourquoi est-ce important d’établir des limites dans nos relations interpersonnelles?  
  
« En définissant nos limites, nous prenons soin de notre santé mentale et de notre bien-être », 
souligne la psychologue. De cette façon, nous nous autorisons à dire non et à ne pas en prendre 
trop sur nos épaules. Cela nous aide à ne pas nous épuiser et à ne pas nous sentir utilisés. 
  
Nos relations s’en trouvent d’ailleurs bonifiées. La présence de limites mène à des relations 
meilleures, plus harmonieuses. Souvent, les personnes qui manifestent le plus de compassion 
sont aussi celles qui se sont donné des limites claires. » Katie Turner précise que les limites d’une 
personne peuvent changer au cours de sa vie. Cela peut arriver lorsqu’on a des enfants ou qu’on 
retourne à l’école, par exemple. »  
 
Qu’est-ce que des limites personnelles saines?  
 
« Les limites sont là où vous finissez et où l’autre commence, explique Katie Turner. Elles aident 
à communiquer aux autres ce que vous êtes capable de supporter. » Elle discute aussi des limites 
que nous fixons pour nous-mêmes. Par exemple : réduire notre temps d’écran ou terminer notre 
journée de travail à une heure précise. « C’est important de réfléchir à ce qui nous rend 
inconfortable. Ces limites n’ont pas besoin d’être rigides : elles peuvent changer lors des 
différentes périodes de nos vies. Réfléchissez à ce que vous vous engagez à faire. Déterminez 
à quel point vous êtes occupé et quelle fraction de votre temps il vous reste. » 
 
La psychologue conseille aussi d’examiner nos ressources affectives. « Peut-être qu’une relation 
évolue à sens unique ou encore que quelqu’un se défoule souvent sur vous. Votre temps et vos 
limites personnelles ne sont alors pas respectés. » Il est parfois difficile de dire non. « Nous 
devons accepter le fait que nous ne pouvons pas répondre aux besoins de tous en tout temps. 
Ce n’est pas par manque de générosité. Il s’agit plutôt de se demander : “est-ce que donner me 
fait du bien?” Si ce n’est pas le cas, on peut alors refuser. C’est tout à fait possible de le faire 
avec compassion, respect et amour. »   
  
Katie Turner explique que nous pouvons développer du ressentiment lorsque nous nous sentons 
submergés. Cela peut prendre différentes formes. « Nous pouvons perdre patience ou chercher 
à éviter l’autre. Toutefois, lorsque nous communiquons avec respect et compassion, nous 
renforçons nos relations avec les personnes capables de respecter nos limites personnelles. Si 
la personne prend plus qu’elle donne, il est possible que cela mette fin à la relation. »  

https://luminosante.sunlife.ca/s/article/limites-personnelles-saines?language=fr
https://luminosante.sunlife.ca/fr/profil-du-professionnel-de-la-sante/psychologue/katie-turner-psychology-inc/katherine-turner-567759-802819/?searchId=a4d6c270-4b04-48a6-bd87-ebd00a43e11a&resultSetIndex=1&distance=12.8351790126312&position=10
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Quelles formes prennent ces limites personnelles saines?  
 
À quoi ressemblent-elles? En voici quelques exemples: 
  

1. Sachez dire non lorsque vous êtes déjà débordé; n’acceptez pas par culpabilité. Il y a plus 
d’une façon d’aider les gens que vous aimez lorsqu’ils ont besoin d’aide. 

2. Établissez un horaire fixe lorsque vous êtes en télétravail. Par exemple, travaillez du lundi 
au vendredi de 8 h 30 à 16 h 30. Ne prenez pas vos courriels en soirée et durant la fin de 
semaine. 

3. Lorsque vous n’aimez pas la façon dont une personne vous parle, dites-le-lui. 
4. Respectez vos priorités. N’acceptez que là où c’est nécessaire; vous pouvez viser moins 

que le maximum. 
5. Communiquez vos limites personnelles concernant la COVID-19 à votre famille et à vos 

amis. 
6. Établissez quels aspects de votre vie privée vous êtes à l’aise ou non de partager. 
7. Communiquez les conditions dans lesquelles vous êtes à l’aise qu’on vous touche, y 

compris à votre conjoint. 
    
Établir nos limites dans une relation interpersonnelle  
  
« Avant d’établir vos limites, faites le point sur notre santé émotionnelle et physique », ajoute 
Katie Turner. « Nul besoin de s’excuser ou de se justifier lorsqu’on établit nos limites. » 
L’important, c’est de le faire calmement et respectueusement. Si vous redoutez un conflit, elle 
propose de commencer avec des gens en qui vous avez confiance. « Rappelez-vous que 
l’incapacité de certaines personnes à gérer les limites personnelles des autres n’est pas votre 
problème. Cela va dans les deux sens. Certaines personnes seront très en colère que vous leur 
communiquiez vos limites. Mais ce n’est pas une raison pour ne pas le faire. C’est précisément 
la raison pour laquelle c’est nécessaire. Cela démontre à quel point vos limites sont 
importantes. » 
  
« Les limites personnelles révèlent qui possède une maturité émotionnelle et sait maîtriser ses 
émotions. Si une personne ne possède pas ces aptitudes, lui communiquer nos limites peut 
représenter un exercice délicat. Il est possible que la relation n’y survive pas. C’est tout à fait 
correct. Il est important de s’entourer de gens qui respectent notre droit d’établir nos limites 
personnelles. » 
 
Avez-vous besoin d’aide pour établir des limites saines dans vos relations interpersonnelles? 
Utilisez Lumino Santé pour trouver un professionnel de la santé mentale près de chez vous.  
 
Rédigé en collaboration avec Katie Turner, psychologue agréée. 
  
Poursuivez votre lecture :  

• Pratiquer la gratitude pour sa santé mentale 
• Parler de santé mentale avec son médecin 
• Guide du bien-être émotionnel 

  
 
CONTRIBUTING HEALTH EXPERT(S) : Dr. Katie Turner, Psychologue Agréé 
 

  

https://luminosante.sunlife.ca/fr/trouver-un-professionnel-de-la-sante/
https://luminosante.sunlife.ca/s/article/la-pratique-de-la-gratitude?language=fr
https://luminosante.sunlife.ca/s/article/Parler-de-sante-mentale-avec-son-medecin?language=fr
https://luminosante.sunlife.ca/s/emotional-wellness-guide?language=fr
https://luminosante.sunlife.ca/s/expert-bio-katie-turner?language=fr
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6 clés pour savoir dire non et poser efficacement ses limites 
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/confiance-estime/savoir-dire-non-poser-limites 
 
Savoir dire non est une compétence essentielle dans la vie de chacun, permettant de préserver 
son intégrité et son bien-être. Cet acte, bien que simple en apparence, requiert courage et 
compréhension de soi. Dans cet article, découvrez 6 clés qui vous permettront de développer 
cette compétence et d'efficacement poser vos limites. 
 
Clé n°1 : Comprendre pourquoi il vous est difficile de dire non 
Comprendre pourquoi il vous est difficile de refuser constitue la première clé essentielle pour 
maîtriser l'art de savoir dire non sans culpabiliser. Cette compétence, cruciale pour 
une communication efficace, joue un rôle pivot dans la gestion du temps et le maintien de 
relations interpersonnelles saines. Dire non, souvent perçu comme un refus de coopérer ou une 
marque d'égoïsme, peut en réalité être le signe d'une auto affirmation respectueuse et d'une 
bonne gestion des priorités personnelles. La difficulté à dire non trouve ses racines dans divers 
facteurs psychologiques et sociaux. Parmi ceux-ci, la peur du rejet et le désir d'être perçu 
positivement sont prédominants. Ces émotions, profondément ancrées, peuvent pousser à 
accepter des engagements au-delà de ses capacités ou intérêts, menant à une surcharge de 
travail et à un stress accru. Par ailleurs, la pression sociale et les attentes culturelles en matière 
d'entraide et de disponibilité exacerbent cette tendance à dire oui. 
 
Une communication efficace commence par la reconnaissance de ses propres limites et la 
capacité à les exprimer clairement aux autres. Il est essentiel d'apprendre à évaluer sa charge 
de travail et ses engagements personnels avant de prendre de nouvelles responsabilités. Cela 
implique de développer une meilleure conscience de soi et de ses priorités, ainsi qu'une 
compréhension approfondie de la valeur de son temps. Dans le cadre des relations 
interpersonnelles, savoir dire non sans culpabiliser renforce le respect mutuel et la confiance. 
Cela permet de construire des relations basées sur l'honnêteté et la transparence, où chaque 
partie reconnaît et respecte les limites de l'autre. Dire non de manière assertive est un signe de 
respect de soi et d’autrui, et un pas important vers une vie plus équilibrée et épanouissante. 
 
Le saviez-vous ? 
 
Il existe des avantages à savoir dire non et poser ses limites tels que : 

• Préserver l'énergie et le bien-être mental 
• Améliorer la gestion du temps 
• Renforcer la confiance en soi 
• Augmenter la productivité 
• Se défaire du regard des autres 
• Améliorer la prise de décision 
• Encourager l'autonomie 
• Éviter l'épuisement professionnel 

 
Clé n°2 : Reconnaître les signes de vos propres limites 
 
Reconnaître les signes de vos propres limites est crucial pour savoir dire non au travail et dans 
la vie personnelle. Cela implique une introspection profonde pour identifier quand et 
pourquoi poser ses limites devient nécessaire. Établir des limites personnelles n'est pas 
seulement un acte de préservation, mais aussi une compétence essentielle pour atteindre le 
succès dans des environnements professionnels exigeants. Les signes avant-coureurs d'un 
besoin de poser ses limites peuvent varier d'une personne à l'autre, mais certains indicateurs 

https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/confiance-estime/savoir-dire-non-poser-limites
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/dependance-affective/reconnaitre-blessure-rejet
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/stress/burn-out-signes-agir
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/confiance-estime/5-techniques-retrouver-confiance
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/confiance-estime/regard-des-autres
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/stress/epuisement-professionnel-conseils
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communs méritent une attention particulière. Une fatigue persistante, un sentiment d'épuisement 
constant, ou une irritation accrue envers les tâches habituelles peuvent signaler une surcharge. 
De même, une difficulté croissante à se déconnecter du travail et à profiter des moments de 
détente indique souvent que l'équilibre vie professionnelle et vie privée est menacé. 
 
La prise de conscience de ces signes est le premier pas vers l'établissement de limites 
personnelles efficaces. Il est essentiel de reconnaître que dire non, lorsque cela est nécessaire, 
n'est pas un signe de faiblesse, mais une manifestation de la connaissance de ses propres 
capacités et de ses besoins. Poser ses limites permet de prévenir le burn-out, de renforcer la 
qualité de ses actions et d'améliorer sa qualité de vie globale. Pour y parvenir, il est recommandé 
de définir clairement ses priorités, tant professionnelles que personnelles, et de communiquer 
ses limites avec assertivité. Cela nécessite une compréhension claire de ses propres valeurs et 
objectifs, ainsi qu'une capacité à exprimer ses besoins de manière respectueuse et déterminée. 
Reconnaître et respecter ses propres limites est fondamental pour bâtir une carrière réussie et 
une vie personnelle épanouie. 
 
Le saviez-vous ? 
D’après le Journal of Applied Psychology, les employés qui parviennent à établir une séparation 
claire entre leur vie professionnelle et leur vie privée seraient moins susceptibles de connaître le 
burn-out et montrent des niveaux plus élevés de bien-être général. 
 
Clé n°3 : Apprendre à vous valoriser 
 
Apprendre à se valoriser constitue une étape cruciale pour oser dire non, en particulier quand le 
manque de confiance en soi empêche de poser des limites. Cette auto-valorisation passe par la 
reconnaissance de sa propre valeur, de ses compétences et de ses réalisations. Elle joue un rôle 
déterminant dans la capacité à refuser des demandes ou des engagements qui ne servent pas 
ses intérêts, ses objectifs personnels ou ses valeurs. Le manque d’estime de soi peut amener à 
accepter systématiquement des tâches supplémentaires ou des responsabilités non désirées, 
par crainte de décevoir les autres ou par doute de sa propre valeur. Cette tendance à toujours 
dire oui peut conduire à une surcharge de travail, à un épuisement émotionnel et à une diminution 
de l'estime de soi, créant un cercle vicieux, bien souvent difficile à briser. Se valoriser implique 
de réaliser un travail d’introspection pour identifier ses forces et ses faiblesses, accepter ses 
limites et reconnaître ses succès. Cela nécessite également de se fixer des objectifs réalistes et 
de célébrer chaque progrès réalisé vers leur atteinte. En apprenant à apprécier sa propre 
contribution et en reconnaissant l'importance de ses besoins et de ses désirs, il devient plus facile 
de dire non aux demandes qui ne correspondent pas à ses priorités ou qui menacent son bien-
être. 
 
La valorisation de soi conduit à une meilleure connaissance de soi, une confiance renforcée et 
une plus grande assertivité dans la communication. Ces qualités sont essentielles pour oser dire 
non de manière respectueuse et efficace, sans éprouver de culpabilité ou de crainte. Se valoriser 
est le fondement d'une vie professionnelle et personnelle équilibrée, où les choix et les 
engagements reflètent véritablement les valeurs et les aspirations personnelles. 
 
Le saviez-vous ? 
Tenir un journal de réussite est une astuce efficace pour se valoriser. Chaque jour, notez au 
moins une chose que vous avez bien faite ou un compliment reçu. Cette pratique renforce la 
confiance en soi en mettant en lumière vos compétences et vos succès, facilitant ainsi la capacité 
à oser dire non quand cela est nécessaire. 
 

https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/stress/vie-privee-professionnelle
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/stress/burn-out-emotionnel
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/confiance-estime/manque-estime-soi
https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/confiance-estime/manque-estime-soi
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Clé n°4 : La méthode DESC pour oser dire non 
 
La méthode DESC représente un outil puissant pour ceux qui cherchent à apprendre à dire non, 
tout en préservant leurs relations interpersonnelles. Cette technique, structurée en quatre étapes, 
offre un cadre clair et respectueux pour exprimer ses limites. Les quatre étapes sont représentées 
par les 4 lettres de la méthode : D pour Décrire. E pour Exprimer. S pour Spécifier. C pour 
Conséquences. La première étape de la méthode DESC est donc la lettre D pour décrire la 
situation sans émettre de jugement. Il est essentiel d'exposer les faits de manière neutre, 
permettant ainsi d'éviter les malentendus. En se concentrant sur les faits, la personne minimise 
les risques de réactions défensives de la part de l'autre. Ensuite, le E signifie exprimer ses 
sentiments et ses besoins. Il s'agit de communiquer ouvertement ses émotions sans accuser 
l'autre. Cette étape aide à rendre la conversation plus personnelle et moins critique, favorisant 
ainsi une meilleure écoute. 
 
La troisième lettre qui est le S permet de spécifier ce que la personne souhaite. Plutôt que de 
laisser l'autre deviner, il est important de dire clairement ce que vous attendez. Cela implique de 
proposer des solutions concrètes, rendant ainsi le non plus acceptable. 
Enfin, le C pour expliquer les conséquences positives attendues si l'autre accepte notre demande 
renforce l'argumentation. Cette perspective d'un bénéfice mutuel incite davantage à respecter le 
refus. L'application de la méthode DESC, l'une des techniques pour dire non efficacement, 
requiert de la pratique. Cependant, elle se révèle être un moyen efficace pour poser ses limites 
tout en maintenant des relations saines et respectueuses. En l'utilisant, vous vous assurez que 
le message est non seulement entendu, mais aussi compris, facilitant ainsi l'acceptation de vos 
limites par autrui. 
 
Clé n°5 : Accueillir les réactions des autres 
 
Accueillir les réactions des autres, après avoir posé ses limites, constitue une étape cruciale dans 
le processus d'apprentissage pour dire non. Cette démarche requiert une certaine autonomie 
émotionnelle, permettant de rester serein face aux différentes réponses, qu'elles soient positives 
ou négatives. L'objectif est de comprendre que chaque individu a le droit d’avoir sa propre 
perception et que celle-ci ne remet pas en question la légitimité de ses propres besoins. 
Développer son autonomie émotionnelle signifie accepter sans jugement les émotions qui 
surviennent, tant chez soi que chez les autres. Cela implique de reconnaître que les réactions 
d'autrui sont le reflet de leurs propres expériences et non une évaluation de notre personne. Cette 
prise de conscience est essentielle pour préserver son énergie lorsqu’une personne est 
confrontée à des réponses émotionnelles fortes. Préserver son énergie ne signifie pas ignorer les 
sentiments des autres, mais choisir consciemment de ne pas se laisser envahir. Il s'agit d'une 
compétence précieuse, permettant de maintenir des échanges constructifs tout en se protégeant 
des impacts émotionnels négatifs. Par cette gestion équilibrée, vous favorisez un environnement 
où le respect mutuel prévaut, encourageant ainsi une communication ouverte et honnête. 
 
Le saviez-vous ? 
La méditation est un outil idéal pour renforcer son autonomie émotionnelle. Elle consiste à 
observer ses pensées et ses émotions sans jugement, cette pratique quotidienne, même de 
courte durée, permet de développer une meilleure compréhension de soi. En se concentrant sur 
le moment présent, vous apprenez peu à peu à accueillir vos émotions sans vous laisser 
submerger, favorisant ainsi une gestion plus saine de vos réactions face aux situations et aux 
comportements d'autrui. 
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Clé n°6 : Pratiquer la bienveillance envers vous-même 
 
Pratiquer la bienveillance envers soi-même est essentiel pour avoir une meilleure assertivité et 
respecter ses propres limites. Cette démarche, centrée sur le bien-être mental, invite à une 
réflexion profonde sur l'importance de se traiter avec autant de respect et de considération que 
l'on en accorde aux autres. Savoir refuser devient alors un acte de respect de soi, reconnaissant 
que ses besoins, ses désirs et ses limites méritent d'être pris au sérieux. 
L'assertivité, loin d'être une simple capacité à dire non, est en réalité un équilibre délicat entre 
l'expression de ses propres besoins et le respect de ceux d'autrui. Elle repose sur une fondation 
de bienveillance envers soi, où chaque décision, chaque non prononcé, est un pas vers un 
meilleur bien-être mental. Cette pratique implique un dialogue interne positif, où les auto-critiques 
sont remplacées par des affirmations de soutien et d'encouragement. 
Cultiver un respect de soi passe aussi par la reconnaissance de ses réalisations, de ses efforts 
et de ses progrès, même les plus minimes. Cela permet de construire une estime de soi solide, 
essentielle pour faire face aux défis quotidiens avec résilience et confiance. Savoir refuser, quand 
cela est nécessaire, devient une affirmation puissante de son propre respect, un acte fondamental 
de bienveillance envers soi-même, crucial pour le maintien d'un bien-être mental durable. 
 
À retenir 
 
Maîtriser l'art de savoir dire non est essentiel pour établir des relations saines et maintenir un 
équilibre tant dans sa vie professionnelle que personnelle. Cette compétence, loin d'être innée, 
peut être améliorée grâce aux 6 clés suivantes : Clé n°1 : Comprendre pourquoi il vous est difficile 
de dire non. Clé n°2 : Reconnaître les signes de vos propres limites. Clé n°3 : Apprendre à vous 
valoriser. Clé n°4 : La méthode DESC pour oser dire non. Clé n°5 : Accueillir les réactions des 
autres. Clé n°6 : Pratiquer la bienveillance envers vous-même. 
 
Chacune de ces étapes constitue un pas vers une meilleure estime de soi et une plus grande 
assertivité. Apprendre à dire non, c'est se respecter et respecter les autres, en créant des 
frontières saines et bénéfiques pour tous. 
 
Sources 
Alexis Deuwel, “Savoir dire non : 5 conseils pour apprendre et exprimer le refus”, Hubspot, 2023 
Alcyone Guillevic, “Marre de dire toujours oui ? 5 clés pour maîtriser l’art de dire non et reprendre 
le contrôle de votre carrière” Les Echos Solutions, 2023 
 

 

https://www.la-clinique-e-sante.com/blog/traumatismes/developper-resilience-cles

