
Les bénéfices de la mise en place de limites : 
Préserver votre énergie et votre santé mentale. 
Améliorer vos relations grâce à une communication claire. 
Renforcer votre confiance en vous et votre assertivité. 

Prenez du recul : ne laissez pas les émotions dicter vos réactions.
Analysez la situation objectivement. 
Imposez-vous des limites émotionnelles : ne vous laissez pas aspirer
par les drames ou la négativité des autres. 
Sollicitez de l’aide : parlez-en à un supérieur, un collègue de confiance
ou un professionnel comme un psychologue pour trouver des
solutions. 
Évaluez la relation : dans certains cas, il peut être nécessaire de
limiter le contact ou de couper les liens, surtout si la relation est nocive
sur le long terme. 

Pratiquez l’écoute active : soyez attentif aux besoins des autres tout
en respectant vos propres limites. 
Favorisez la réciprocité : une relation équilibrée repose sur un
échange équitable de respect et de soutien. 
Célébrez les relations positives : prenez le temps de reconnaître et
d’apprécier les collègues, amis ou proches qui enrichissent votre vie. 

Fixer des limites relationnelles est un apprentissage continu. Cela demande du
temps, de la pratique et parfois du soutien, mais les bénéfices sont immenses :
une meilleure santé mentale, des relations équilibrées et un sentiment de
contrôle sur votre vie. 

Fixer des limites relationnelles pour 
éviter les relations toxiques ! 

Comprendre les relations toxiques 

L’importance de fixer des limites relationnelles 

Gérer les relations toxiques au travail et en dehors

Cultiver des relations positives 

   Une relation toxique se caractérise par des comportements ou des
dynamiques qui épuisent, stressent ou diminuent votre estime de vous-
même. Ces relations peuvent se manifester tant au travail (collègues,
managers, clients) que dans la vie personnelle. 

   Fixer des limites, c’est définir ce qui est acceptable pour vous et
ce qui ne l’est pas. Cela aide à protéger votre espace émotionnel
et mental tout en clarifiant vos attentes envers les autres. 

Si vous êtes confronté à des relations toxiques, voici quelques
stratégies : 

Pour éviter les relations toxiques, concentrez-vous sur des dynamiques
saines : 

Les signes fréquents d’une relation toxique : 
Une communication unilatérale ou irrespectueuse. 
Des attentes déraisonnables, manipulation. 
Une sensation d’épuisement ou d’anxiété après une interaction. 
Un manque de reconnaissance ou tendance à minimiser vos besoins. 

Comment fixer des limites relationnelles 
Fixer des limites demande du courage et de la clarté. 
Voici des étapes pour y parvenir : 

1) Identifiez vos besoins et vos valeurs : prenez le temps de réfléchir à
ce qui est important pour vous. Par exemple, avez-vous besoin de temps
seul pour vous ressourcer ou de respect pour votre temps de travail ? 
2) Communiquez de manière assertive : exprimez vos limites
clairement et calmement. Utilisez des phrases comme : 
            « Je préfère que nous discutions de ce sujet plus tard. » 
            « Je ne suis pas disponible après mes heures de travail. » 
3) Soyez cohérent : une fois vos limites définies, appliquez-les de
manière constante pour éviter les malentendus. 
4) Sachez dire non : apprenez à refuser poliment mais fermement
lorsque quelque chose ne correspond pas à vos priorités ou dépasse vos
capacités. 

   Les relations, qu’elles soient professionnelles ou personnelles, jouent un rôle central dans notre
bien-être. Cependant, lorsqu’elles deviennent toxiques ou dépassent nos limites, elles peuvent nuire à
notre santé mentale, émotionnelle et même physique. Que vous soyez salarié, manager ou membre des
ressources humaines, apprendre à fixer des limites saines est essentiel pour préserver un équilibre et
maintenir des relations respectueuses. 

Les managers et RH : un rôle clé pour encourager des
relations saines 

Les responsables ont une responsabilité particulière pour garantir un
environnement de travail respectueux : 

Encouragez des comportements respectueux : organisez des
formations sur la communication bienveillante et la gestion des conflits. 
Mettez en place des politiques claires : établissez des règles pour
prévenir les comportements toxiques (harcèlement, abus, etc.). 
Proposez des solutions de soutien : un accompagnement par notre
service EAP (Employee Assistance Program) peut aider les
collaborateurs à mieux gérer les situations difficiles. 

Votre bien-être est précieux, prenez-en soin

Pour toute question ou soutien, n’hésitez pas à contacter notre
service EAP. Nous sommes là pour vous accompagner.


