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. Communication ch 2 – LES ACTEURS DE LA COMMUNICATION 
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La connaissance de soi & de l’AUTRE 
Pour bien entrer en relation avec l’autre, à savoir communiquer, il faut bien connaître sa « carte du monde ».et exprimer sa personnalité 

I  LA CONNAISSANCE DE SOI 

Pour comprendre ce qui se joue dans le processus de communication interpersonnelle et mieux réagir aux dissonances que l’on peut rencontrer dans sa relation à l’autre , il est essentiel de prendre le temps de mieux se connaître. 
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II LES  ELEMENTS DE LA CONNAISSANCE DE SOI

· Ses valeurs , croyances et attitudes 
· Valeurs = références permettant de définir ce qui est considéré comme bien ou mal ( cf jeu du fou)

· Croyances = c’est ce que l’on croit être vrai (test)

Exemple : 

 «  C’était mieux avant »

« Plus il y a de monde, plus on rit »

« L ’important c’est la santé »

« L’union fait la force »

· L’attitude = c’est un état d’esprit, une façon de se positionner 

Lorsque nos valeurs, croyances ou attitudes sont en conflit on parle de DISSONANCE  OU DEFAUT DE CONGRUENCE 

(ex : je sais que l’exposition au soleil est nocive, pourtant je continue  à prendre du plaisir à faire bronzette)

Risque des  dissonances ? 

( l’évitement ou la fuite (ne pas y penser, ne pas en parler, changer de sujet…)

( le refus des évidences (ex tous les malades du cancer ne fument pas)

( se mentir à soi même , se justifier (ex. je sais que rouler vite est dangereux, mais je ne veux pas être en retard)

· Image de soi et estime de soi 

La notion d’image : C’est l’idée que chaque personne à d’elle même.

., une perception. (application : La fenêtre de Johari et le blason).

On distingue l’image professionnelle (place occupée dans la société et reconnue par autrui) de l’image personnelle  (perception de ses qualités propres):

L’estime de soi : sentiment que nous éprouvons lorsque ce que nous faisons correspond à l’image que  nous avons de nous. C’est un jugement de valeur sur soi même.

Par exemple, une personne ayant une bonne estime d’elle même s’ouvre aux autres, se sent stable affectivement, accepte facilement le regard des autres, a conscience de ses ressources, accepte l’opinion des autres….

La confiance en soi : Réalité intérieure liée à l’expérience. 

Comment développer la confiance en soi ? (extrait d’ article de presse) 

· Les marqueurs sociaux : 

Ensemble des critères qui déterminent ou révèlent notre appartenance à un groupe 

Exemples de marqueurs sociaux :  la tenue vestimentaire, le registre de langage , l’âge, les bijoux …
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III  LE BILAN DE COMPETENCES
Il s’agit de faire l’inventaire des traits de sa personnalité et de mettre en valeur ses atouts et ses handicaps. 

Intérêt : 

Permet d’avoir une vision , des perspectives

Permet d’échapper aux risques de se méconnaître et donc d’être passif, résigné, sans envie. 

Pour connaître les multiples facettes de soi, il existe plusieurs méthodes 

· le jeu des étiquettes : faire le point sur soi et sur ces croyances 

ON DIT DE MOI QUE …....

· l’affirmation de ses préférences 
  J’AIME , JE N’AIME PAS 
.  
· Le bilan de compétences sur la base d’un questionnement sur soi  (exercice 4)

Exercice 1 - Le jeu du FOU 

Objectifs : Connaître ses valeurs , prendre conscience du cadre de référence dans la communication

L’histoire du fou 

"Une femme délaissée par son mari travaillant tard et rentrant fatigué tous les soirs, se laisse tenter par le choix d'un amant. Cet amant vit de l'autre côté de la rivière et chaque jour, dans le courant de l'après midi, elle se rend chez lui en passant sur un pont. Elle traverse le pont dans l'autre sens, le soir, avant que son mari ne rentre.

Un jour alors qu'elle est avec son amant, une violente dispute éclate. Elle décide de rentrer chez elle, et trouve sur le pont un fou qui menace de la tuer si elle s'approche.

Elle va alors voir le passeur qui lui demande 3 euros pour traverser. Hélas, la pauvre femme n'a pas d'argent. C'est un refus catégorique que lui renvoie le passeur, pas d'argent, pas de passage.

Dépitée, elle retourne voir son amant qui, très en colère, l'envoie balader. 
Elle ne sait plus quoi faire, son mari va rentrer d'une minute à l'autre et elle décide de traverser le pont. 
Le fou met ses menaces à exécution et la tue sans autre forme de procès." 

 Le jeu consite à classer les responsables de la mort de cette femme selon le degré de responsabilité de 1 à 5,  et d'argumenter votre classement.
Qui est responsable de la mort de cette femme ? 
Voici les personnages selon l'entrée en scène : 
La femme
Le mari
L'amant
Le fou
Le passeur
Indiquez votre classement, vos arguments. A la lecture des différents argumentaires,  vous pouvez modifier votre premier classement. Nous ferons une synthèse.  
Exercice 2 - LA FENETRE DE JOHARI  (de Joseph Luft et Harrington Ingram)

« Une manière de se regarder »

Mise en situation : 

a) Individuellement, et sans communiquer avec vos voisins, inscrivez sur une feuille les réponses aux questions suivantes : 

· Quelles sont les 5 informations que je connais de moi, et que je suis certain que les autres connaissent et voient de moi ? 

· Quelles sont les 5 informations que j’aimerai que les autres connaissent ou voient de moi, mais que je pense qu’ils ne connaissent pas ou ne voient pas ? 

b) Trouvez un partenaire, demandez lui : Que connais-tu de moi ? Qui suis-je ? Notez sur un brouillon ses réponses 

c) Complétez votre fenêtre de JOHARI 

	AIRE LIBRE


	AIRE AVEUGLE



	AIRE CACHEE


	AIRE I NCONNUE


Exercice 3 - L’Enneagramme

En grec, ennea signifie neuf et gramma dessin ou figure. L’ennéagramme fait référence à un système basé sur neuf types fondamentaux ou neuf motivations profondes de l’être humain. Ce modèle remonte à l’Antiquité alors que la psychologie était étroitement liée à la philosophie et à la religion.
L’ennéagramme permet une meilleure compréhension et découverte du fonctionnement de l’individu dans les diverses facettes de sa vie, tant aux plans personnel, professionnel que relationnel. C’est un outil d’observation de soi et un modèle d’analyse du comportement.
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Repérez votre dominant : 

	Le perfectionniste

Sa motivation principale : être parfait et respecter les règles
	Le perfectionniste est autocritique, se pardonne difficilement ses erreurs. Il est intègre :sa ligne de conduite est basée sur des critères moraux. Il veut garder un contrôle sur ses émotions et n’aime pas manifester sa colère. Toutefois, il peut devenir intransigeant et en colère lorsque ses principes ne sont pas respectés.

	L’altruiste

Sa motivation principale : rendre service et être apprécié

	L’altruiste est chaleureux, il aime aider les autres. Il a plus de facilité à donner qu’à recevoir d’où une certaine difficulté à se centrer sur ses propres besoins. Il retire beaucoup de fierté à se sentir indispensable ou à contribuer au bonheur d’une autre personne. Dans ses relations, il peut avoir tendance à créer une certaine dépendance et se sentir frustré si on ne reconnaît pas son rôle.


	Le performeur

Sa motivation principale : réussir et prouver sa valeur

	Il aime être dans le feu de l’action; il est capable de décider et d’agir rapidement. En équipe, il peut être intransigeant face à ceux qu’il juge incompétents. Sur les plans scolaire et professionnel, il n’accepte pas les échecs, se mettant beaucoup de pression pour réussir. Il fait des choix de carrière basés sur le statut social, l’argent et le prestige.

	Le tragico-romantique

Sa motivation principale : être différent et vivre ses émotions

	Le tragico-romantique a un côté théâtral; il a une certaine tendance à la mélancolie. Souvent insatisfait de ce qu’il a, il embellit la réalité en imaginant différents scénarios (grand amour, emploi de rêve, etc.). Il est sensible à la beauté. Dans ses relations, il aime attirer l’attention et exercer son charme surtout auprès des figures d’autorité.

	L’observateur

Sa motivation principale : connaître et comprendre

	L’observateur a de bonnes capacités d’analyse et de synthèse. Peu démonstratif, il vit plus facilement ses émotions lorsqu’il prend du recul; il recherche la solitude. Par moments, il peut avoir l’impression que les gens lui «volent» son temps, son énergie. Pour être heureux, il se contente de peu en autant qu’il puisse continuer d’explorer le monde des connaissances. Il peut travailler longtemps sur un problème ou un projet qui l’intéresse.

	Le loyal
	Il aime être intégré à un cadre stable et bien structuré. Pour beaucoup, il s'agit tout simplement de leur famille et/ou de leur entreprise. Avec ce groupe, le loyal est totalement dévoué.

	L’épicurien
	Son orientation est la poursuite de la joie et de l'optimisme. Le mécanisme créateur de son ego, sa compulsion, est d'éviter la souffrance. L’épicurien cherche alors le plaisir immédiat et à tout prix. Il s'arrange pour avoir en permanence des choix le plus ouverts possible. Ainsi, dès qu'une option devient un tant soit peu déplaisante, il peut l'abandonner pour une autre voie.

	Le chef
	Il a une énergie physique considérable.

Sa compulsion le pousse à éviter toute marque de faiblesse. Il veut contrôler tous les détails du monde qui l'entoure. Dès que quelque chose lui échappe, il en ressent une frustration insupportable à laquelle il réagit par la colère.

	Le médiateur


	Il recherche la paix et l'harmonie. C'est un conciliateur habile. Mais la compulsion qui fonde son ego est d'éviter les conflits. Le médiateur évite les décisions et les actions qui pourraient provoquer le désaccord de ceux qui auraient préféré qu'il fasse autre chose. Il se réfugie dans la routine et dans des activités secondaires, ou il remet les tâches au lendemain. 


Exercice 4 

	VOTRE BILAN DE COMPETENCES 

Votre dynamique (ce qui vous constitue)

	Qu’attendaient mes parents de moi ?

(La façon dont on s’adapte aux attentes des parents conditionne en partie notre avenir. Les parents posent des interdits auxquels nous continuons d’obéir après avoir quitté le cocon ).



	Dans quelle mesure pouvez vous : 

Etre différent des autres ? : 

Remporter des succès (osez vous gagnez ou laissez vous ça aux autres) ? : 

Prendre des risques ? (dans votre enfance vos parents ont pu vous dire « fais attention, tu vas tomber » ou « vas y ! »…) : 

Fréquenter les autres ? (aimez vous vous isoler / avec vous besoin du contact pour vous épanouir ?) : 



	QU’AVEZ-VOUS déjà réalisé dont vous êtes content ?

	Les choses dont nous sommes contents marquent la destinée, les déterminer nous aide à voir comment se jalonne notre avenir : 

Pourquoi en êtes-vous fier ? (en prendre conscience aide à savoir ce qui est fondamental dans notre vie) : 



	Quels sont vos buts dans la vie et quelles sont vos limites ?

	Réalisez le résumé des points précédents : qui êtes vous ? que recherchez vous ? de quelles limites devez vous tenir compte ?




	La vie privée

	Quel est le rôle de votre compagnon dans votre vie ? (s’il existe..)

L’amour ne consiste pas seulement en l’attirance physique mais aussi la recherche de la part manquante : un frère, une sœur, un parent de substitution..



	Qu’attendez vous de vos enfants ( ou des enfants à venir)?

Quels manques les destinez vous inconsciemment à combler ? Avez vous peur qu’ils vous supplantent ?



	De quels moyens financiers disposez vous et de combien aimeriez vous disposer plus tard ?

Quel est votre rapport à l’argent ? En manquez-vous toujours ou pouvez vous mettre facilement de coté pour capitaliser encore et encore ?



	QU’ATTENDEZ-VOUS de votre cercle d’amis ?

Servent ils d’admirateurs, sont ils un tremplin, les respectez vous ?



	Comment sont occupés vos temps libres ?

Sport ?

Culture ?

Spiritualité ?

Autre ?


	La vie professionnelle

	Quelle expérience professionnelle avez vous déjà ?

Domaine ?

Expérience acquise ?



	Que souhaitez vous pour votre carrière ?

Domaine ?

Niveau de responsabilité ?

Quelle possibilités vous offre votre travail (ou votre formation actuelle) ?




	Vos objectifs professionnels

	Quelles seront les  priorités de votre début de carrière ?

Par quoi devez vous commencer dès maintenant pour réaliser ces priorités ?




	Vos objectifs de vie

	Que voudriez vous avoir réussi à la fin de votre vie : famille, argent, amis, … ?

Que souhaitez vous faire dans les douze prochains mois ?

Dans les 3-5 ans ?

Que voudriez vous que les autres se rappellent de vous ? 



 Choisissez la croyance dont vous vous sentez le plus proche et recherchez à quelle valeur cela renvoie. 









