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100 JEUX ET ACTIVITÉS LUDIQUES POUR APPRENDRE EN GROUPE


Introduire un stage ou aborder des notions ardues de façon ludique, présenter des informations en s’amusant, affûter la logique des stagiaires en stimulant leur créativité, traiter d’un sujet rébarbatif tout en dynamisant un groupe… Boîte à jeux quasi inépuisable, voici l’ouvrage dont tout bon formateur ne pourra plus se passer !




	
100 jeux originaux prêts à l’emploi, classés par famille et par objectif, avec leurs fiches-outils, pour une utilisation simple en formation.


	
9 focus méthodologiques qui répondent à vos questions et à celles des joueurs.


	
6 points de vue détaillés d’experts et de ludo-formateurs.





Sans oublier que jouer en formation, c’est bien, mais jouer par plaisir, c’est mieux !


NICOLAS JOUSSE est consultant-formateur depuis près de 30 ans, et anime des stages en pédagogie, communication et management. Il puise dans son expérience pour sélectionner des jeux et activités ludiques facilement transférables en formation, avec un principal objectif : associer créativité, plaisir et efficacité. Il est également auteur de Concevoir et animer un stage de formation (Eyrolles, 2012).
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JEUX INTROSPECTIFS
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Pour mieux se connaître, mieux repérer ses propres potentiels et compétences.
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	Jeu n° 1






	

	
La fenêtre de Johari1
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	Principe
Ouvrir la fenêtre sur soi est le but de ce test, qui décompose la personnalité de chacun en parties visibles et en parties secrètes. Pour une activité de groupe, les participants livrent le regard qu’ils portent sur eux-mêmes et sur les autres.
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Bénéfices




	Se révéler à soi, notamment à travers le regard de l’autre.


	Mieux appréhender ce que l’on livre de soi et ce que l’on cache.
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	Durée
1 à 2 h
Cette activité sera proposée à des participants qui ont déjà appris à se connaître.
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Logistique




	Sept feuilles format A4, de préférence quadrillées, par personne.


	Quelques règles graduées.


	Le schéma des Quatre Moi (cf. fiche outil, p. 15).
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	Déroulement










Phase 1


Le groupe se répartit en trinômes. Chaque participant coupe six feuilles en quatre, pour obtenir 24 petits papiers. Sur les huit premiers, il note spontanément, sur le recto, huit adjectifs qui lui correspondent. Sur le verso, il écrit son nom. Sur les huit papiers suivants, il note, tout aussi spontanément, huit adjectifs pour qualifier un des deux coéquipiers, et le nom de celui-ci au verso ; puis il fait la même chose avec le second coéquipier. S’il ne les connaît pas bien, il répond intuitivement, en se fondant sur le peu qu’il a pu observer. Les petits papiers sont retournés, afin que les noms restent visibles.


Phase 2


L’animateur dicte ou projette les consignes suivantes.


« Sur une feuille de papier A4, dessinez un carré. En haut à gauche, notez 0. En haut à droite et en bas à gauche, notez 100.


Maintenant, répondez le plus spontanément possible à deux questions.


1. Dans quelle mesure, entre 0 et 100 %, dites-vous ce que vous pensez aux gens autour de vous ?


Votre réponse doit être franche. Dans la mesure du possible, évitez la médiane (50 %).


Reportez votre pourcentage dans le carré, sur l’axe vertical, et tracez une ligne horizontale à partir de ce point. »


Exemple avec 70 % :
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« 2. Dans quelle mesure, sur une échelle de 0 à 100 %, êtes-vous attentif à ce que les autres pensent de vous ?


Reportez votre pourcentage dans le carré, sur l’axe horizontal et tracez une ligne verticale à partir de ce point.


Maintenant, titrez les quatre parties de votre carré de la façon suivante :




	en haut à gauche : Moi ouvert ;


	en haut à droite : Moi aveugle ;


	en bas à gauche : Moi caché ;


	en bas à droite : Moi inconnu. »





Exemple avec 60 % :
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Chacun obtient ainsi, en fonction de ses pourcentages, une première fenêtre de Johari. Le formateur distribue ou projette la fiche outil avec les significations de cette fenêtre (cf. fiche outil, p. 15).


Phase 3


Les participants récupèrent les petits papiers qui portent leur nom. Chacun dispose donc de 24 adjectifs le concernant. Il va les répartir entre les quatre cases de sa fenêtre de Johari.


Le mieux est de procéder à tour de rôle, afin de s’entraider. Le but est de découvrir peu à peu l’écart entre l’image que l’on a de soi, et celle qu’en ont les autres. Par exemple, si vos deux coéquipiers vous disent « avenant » et que vous vous êtes qualifié de « renfermé », vous pouvez écrire « avenant » dans la case Moi aveugle et « renfermé » dans la case Moi caché. Puis interrogez-vous sur le bien-fondé de ces deux affirmations, cherchez des exemples, demandez aux autres de vous expliquer leur perception…


Exploitation


Dans une perspective plus dynamique, les participants peuvent s’interroger, au sein de leur trinôme, sur les façons d’élargir leur Moi ouvert, synonyme d’épanouissement social. A priori, il n’y a pas lieu de proposer une restitution en grand groupe, si ce n’est pour exprimer une impression générale sur le test et ses résultats.


Variante


Une version allégée consiste à court-circuiter la phase 2, c’est-à-dire le traçage des axes en fonction des proportions. Il suffit de découper d’office le carré en quatre parties égales, de les titrer et de noter directement les adjectifs dans chacune.





1Luft, J. et Ingham, H., « The Johari Window : a Graphic Model for Interpersonal Awareness », Proceedings of the Western Training Lab., University of California, 1955.
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Les Quatre Moi
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	Jeu n° 2






	

	
Le test DISC1
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	Principe
Dans un premier temps, les participants répondent individuellement à un test sur leur profil comportemental dans la communication. Puis ils constituent des sous-groupes par profils et tentent de mieux se comprendre, de cerner leurs tendances majeures et leurs façons de les contrebalancer.
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Bénéfices




	Mieux se connaître, disposer d’une grille d’auto-analyse comportementale.


	Expliquer son propre comportement à d’autres.
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Durée
1 h 30
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Logistique
Un test DISC par participant (cf. fiche outil, p. 18).
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	Déroulement










Lancement


L’animateur annonce une séquence introspective, fondée sur un questionnaire qu’il distribue. Chacun doit répondre individuellement le plus spontanément possible.


Test


Le test se présente sous la forme d’une liste d’adjectifs décomposée en 10 quadrants (cf. fiche outil, p. 18). Dans chaque quadrant, le participant doit noter les adjectifs proposés entre 1 et 4 : 1 pour celui qui lui correspond le moins et 4 pour celui qui lui correspond le plus.


Chaque note est reportée dans le second tableau, dans la colonne correspondante marquée d’un point noir. Attention à ne pas remplir directement ce tableau, car les titres des colonnes, bien que ce ne soit encore que des lettres, pourraient influencer les réponses.


Il suffit ensuite de comptabiliser le total de chaque colonne, et d’observer la répartition des points entre les différents pôles de la personnalité.




	D pour dominance (réactions face aux problèmes, leadership, etc.).


	I pour influence (interaction, persuasion, etc.).


	S pour stabilité (réactions face aux changements, capacité à évoluer).


	C pour conformité (respect des règles, des cadres, des normes).





Les participants voient ainsi apparaître leurs tendances comportementales majeures et mineures.


Exploitation


Quelques mots d’explication sont donnés à la fin du test. Ils seront avantageusement complétés par des citations du livre de Marston ou de sites web sur le sujet.


Une possibilité pour l’exploitation est de demander aux participants de se situer sur le diagramme proposé à la fin du questionnaire, puis de se regrouper par profils similaires.


En sous-groupes, ils échangent pour tenter de décrire et d’analyser leurs comportements en fonction du profil proposé. Certains ne s’y retrouvent pas et expliquent pourquoi. D’autres au contraire peuvent citer de nombreux exemples à l’appui.


Enfin, chaque sous-groupe restitue ses réflexions aux autres par l’intermédiaire d’un porte-parole : « Quelles sont globalement nos tendances comportementales ? Comment se traduisent-elles dans la vie de tous les jours, sur le plan personnel ou professionnel ? Quels bénéfices en tirons-nous ? Comment procédons-nous pour contrebalancer d’éventuels excès ? Etc. »


Si le thème de la formation s’y prête, l’animateur pourra également glisser insensiblement du profil à la méthode. Par exemple, si l’on traite de management, aborder les thèmes du leadership, de la participation, de la délégation, de la confiance, de l’organisation, de la négociation, etc.





1Marston, W. Moulton, Emotions of Normal People, Andesite Press, 2015.
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Test DISC


1.Dans le tableau ci-dessous, pour chaque quadrant, notez les adjectifs sur une échelle de 1 à 4 selon qu’ils vous correspondent plus ou moins.
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PERSONNALITÉ




	

NOTE




	

	

PERSONNALITÉ




	

NOTE









	

Enthousiaste




	

	

Conquérant




	






	

Résolu




	

	

Conciliant




	






	

Rigoureux




	

	

Sociable




	






	

Loyal




	

	

Minutieux




	






	

Réservé




	

	

Convivial




	






	

Avenant




	

	

Agressif




	






	

Arrangeant




	

	

Logique




	






	

Agité




	

	

Décontracté




	






	

Compréhensif




	

	

Discipliné




	






	

Liant




	

	

Sympathique




	






	

Exigeant




	

	

Attentif




	






	

Prudent




	

	

Têtu




	






	

Volontaire




	

	

Inspiré




	






	

Délicat




	

	

Constant




	






	

Compatissant




	

	

Tenace




	






	

Enjoué




	

	

Méticuleux




	






	

Obligeant




	

	

Direct




	






	

Compréhensif




	

	

Joyeux




	






	

Loquace




	

	

Diplomate




	






	

Provocateur




	

	

Respectueux




	












2.Pour chaque adjectif, reportez votre note dans la case marquée d’un point noir. Puis faites le total de chaque colonne.










	

	

D




	

I




	

S




	

C




	

	

	

D




	

I




	

S




	

C









	

Enthousiaste
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Conquérant
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Résolu
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Conciliant
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Rigoureux
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Sociable
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Loyal




	

	

	

[image: ]




	

	

Minutieux
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Réservé
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Convivial
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Avenant
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Agressif
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Arrangeant
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Logique




	

	

	

	

[image: ]









	

Agité
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Décontracté
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Compréhensif
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Discipliné
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Liant
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Sympathique
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Exigeant
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Attentif
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Prudent
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Têtu
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Volontaire
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Inspiré
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Délicat
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Constant
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Compatissant
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Tenace
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Enjoué
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Méticuleux
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Obligeant
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Direct
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Compréhensif
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Joyeux
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Loquace
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Diplomate
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Provocateur
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Respectueux
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TOTAL




	

	

	

	

	

	

	

	

	












3.Les totaux vous indiquent vos tendances comportementales majeures (les plus forts coefficients) et mineures (les plus faibles).


Dcomme DOMINANCE (rouge) : efficace, directif, fonceur, autonome, rapide, énergique, parfois agressif. Volonté d’affronter un environnement perçu comme hostile.


Icomme INFLUENCE (jaune) : sociable, enthousiaste, optimiste, confiant, positif, bavard, rayonnant, en quête de reconnaissance. Tentative pour interagir avec un environnement perçu comme favorable.


Scomme STABILITÉ (vert) : patient, posé, constant, tolérant, sérieux, humble, à l’écoute, obstiné. Acceptation de soi dans un environnement perçu comme favorable.


Ccomme CONFORMITÉ (bleu) : rigoureux, appliqué, réfléchi, normatif, prudent, objectif, indécis, obsessionnel, parfois indifférent. Repli de soi dans un environnement perçu comme hostile.
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Les tendances comportementales
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	Jeu n° 3






	

	
Je t’emmène en voyage1
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Principe
Les joueurs sont poussés dans leurs retranchements pour hiérarchiser leurs vœux les plus chers : quels sont ceux qu’ils conserveraient, même si leur vie était en danger ?
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Bénéfices




	Explorer ses propres limites dans la prise de risque.


	Distinguer ce qui est vraiment important pour soi de ce qui ne l’est pas.
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	Durée
20 min
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Logistique




	Trois feuilles de format A5 par participant.


	(Optionnel) Pour créer l’ambiance, un enregistrement de bruits de tempête (nombreux choix sur YouTube).
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Déroulement












Lancement


Les participants sont assis autour d’une table. Il leur est précisé que, le temps de ce jeu, tous sont censés être riches à millions !


1.L’animateur distribue une feuille A5 à chacun et demande de noter « quelque chose de vraiment important pour vous, quelque chose que vous souhaitez absolument voir se réaliser avant votre mort ».


Puis la feuille est pliée en quatre, et conservée.


2.De nouveau, on distribue des feuilles A5, et on annonce la consigne de façon rigoureusement identique : « Notez quelque chose de vraiment important pour vous, quelque chose que vous souhaiteriez absolument voir se réaliser avant votre mort. »


La feuille est pliée en quatre, et conservée.


3.Le troisième tour est identique aux deux précédents (il faut bien respecter les trois tours successifs).


Phase 1


Les joueurs ont donc chacun trois feuilles pliées en quatre devant eux. En fait, ils ne les rouvriront pas.


En revanche, l’animateur leur raconte une histoire…


« Nous sommes en 1912. Nous avons quitté le port de Southampton il y a une semaine sur un superbe paquebot dont je suis le commandant. Comme vous êtes très riches, vous êtes invités à dîner à ma table.


Soudain, un grand craquement résonne dans le salon. Quelques instants plus tard, le second vient m’informer que nous avons heurté un iceberg. C’est apparemment sans gravité mais vous êtes tout de même très inquiets. Je vous propose alors le marché suivant : à ceux qui acceptent de renoncer à un de leurs vœux, je donne l’assurance qu’ils seront prioritaires pour le sauvetage si la situation s’aggrave.


Ceux qui refusent devront se débrouiller tout seuls en cas de naufrage. Ils doivent quitter la table. »


Les « passagers » réfléchissent un moment. Certains acceptent le marché et restent à la table. Les autres se lèvent.


Phase 2


Mais l’histoire ne s’arrête pas là…


« Une heure plus tard, le second revient, très agité : l’accident est plus grave que prévu, une évacuation va très probablement s’avérer nécessaire.


De nouveau, je propose à chacun de renoncer à un vœu, parmi les deux qui lui restent. En contrepartie, ceux qui acceptent peuvent être certains que je les accompagnerai moi-même jusqu’aux canots de sauvetage.


Ceux qui refusent seront livrés à eux-mêmes. Ils doivent se lever. »


De nouveaux « passagers » quittent la table. Les autres restent, renonçant donc à un second vœu.


Phase 3


Et maintenant, le dénouement.


« Un quart d’heure plus tard, nous sommes encore dans le salon, mais un tumulte monte du pont. Le second revient, livide, et annonce à la cantonade que le bateau coule, qu’il faut évacuer.


Nous nous levons. Mais auparavant, je propose un dernier marché : ceux qui renoncent à leur dernier vœu auront des bouées de sauvetage et monteront avec moi dans le meilleur canot.


Aux autres, je souhaite bonne chance. »


Exploitation


Ce qui peut sembler étrange, c’est qu’en phase 3 il reste relativement peu de « passagers » autour de la table. La plupart ne sont pas parvenus à renoncer à tous leurs vœux : sans doute leur semble-t-il qu’il vaut mieux risquer sa vie, plutôt que perdre tout espoir de les réaliser.


Passée l’expression des ressentis des « passagers » pendant le jeu, la discussion s’engage sur l’importance relative des vœux, mais aussi des objectifs que l’on poursuit dans notre vie privée et professionnelle. Qu’est-ce qui vaut vraiment la peine de prendre des risques ? Jusqu’à quelles limites ? Et quelle signification plus générale ces choix ont-ils concernant la personnalité et les valeurs de chacun ?





1Merci à Roland Rousse, chargé de prévention à Thionville, qui m’a appris ce jeu, ainsi que « Silence, on communique » (cf. jeu 73, p. 208).
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	Jeu n° 4






	

	Les messages contraignants
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	Principe
À travers un test rapide, les participants découvrent leurs principaux messages contraignants, les obligations qu’ils s’imposent plus ou moins consciemment à eux-mêmes. Puis, réunis par paires, ils se font mutuellement des propositions pour s’en libérer.
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Bénéfices




	Mieux comprendre les contraintes inconscientes que l’on s’impose à soi-même.


	Tenter de découvrir des voies d’ouverture pour s’affranchir de ces contraintes.
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Durée
45 min
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Logistique
Chaque participant reçoit quatre feuilles (cf. fiche outil, p. 27) :




	une fiche Test ;


	une grille de dépouillement ;


	une fiche Typologie des cinq caractères ;


	une fiche Messages antidotes.
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	Déroulement










Lancement


Le sujet annoncé est la connaissance de soi, à travers le prisme de l’analyse transactionnelle. Les participants vont essayer de découvrir les messages qu’ils s’adressent à eux-mêmes, et qui les empêchent d’être totalement épanouis : des « messages contraignants ». Le mieux est de ne pas en dire davantage avant de passer le test.


Test


Les participants analysent individuellement les six séries d’affirmations. Certains peuvent avoir des difficultés à choisir, mais ils doivent s’y efforcer, et déterminer à chaque fois les deux propositions qui leur correspondent le mieux (cf. fiche outil, p. 27).


Dépouillement


Les participants répondent d’abord au test, puis reportent les notes dans la grille de dépouillement (cf. fiche outil, p. 28) : chaque colonne correspond à un numéro d’ordre de l’affirmation.


Par exemple, dans la rubrique Activité, si j’ai choisi respectivement les propositions 2 et 5, alors je note dans la grille de dépouillement, sur la ligne Activité, le chiffre 2 dans la troisième colonne et 1 dans la sixième colonne.


Explications


Une fois que tous les participants ont répondu, ce qui ne devrait pas prendre plus de 10 minutes, quelques éclaircissements leur sont apportés. En effet, chacun vient de découvrir qu’un ou plusieurs des messages contraignants lui sont propres et qu’ils définissent un certain type de caractère…










	

SOIS PARFAIT !


Fais toute chose sans aucune erreur.




	

	

SOIS FORT !


Reste toujours fort, stoïque, tu seras fier de toi.









	

+ Sens de l'organisation, ordre, rigueur, précision.


– Tyrannique pour les autres, ne supporte pas le laxisme, l'imprécision, l'erreur.




	

+ Grande fiabilité, loyauté, dignité, grande endurance au travail et à la douleur.


– Introversion, tendance à l'isolement, faible sociabilité, sensibilité cachée.









	

	

DÉPÊCHE-TOI !


Il faut aller vite si tu veux réussir.




	






	

+ Impulsivité, efficacité, réactions immédiates.


– Inquiétude, agitation, sentiment d'être toujours en retard.









	

FAIS DES EFFORTS !


Si tu ne lâches pas, si tu persévères, tu réussiras.




	

	

FAIS PLAISIR !


Apporte le plus de plaisir possible à ton entourage.









	

+ Passion, créativité, esprit d'entreprise, envie de changement.


– Confusion, désordre, hyperactivité, tâches qui restent souvent inachevées.




	

+ Gentillesse, amabilité, grande attention aux autres.


– Difficulté à s'opposer aux autres, à refuser, crainte permanente de blesser.












Topologie des cinq caractères





Conseil en binômes


Enfin, les participants constituent des binômes, avec une mission : proposer à leur interlocuteur des messages antidotes. Ils peuvent bien sûr s’appuyer sur les propositions jointes au test (cf. fiche outil, p. 29), mais aussi s’interroger mutuellement pour comprendre de façon plus précise et contextuelle le message que l’autre s’adresse, et les solutions spécifiques qu’il peut envisager. Le dispositif en binôme offre l’avantage de prendre du recul, de se centrer sur l’autre, mais aussi de mieux se comprendre soi-même en essayant de comprendre l’autre.


Variantes


De nombreux tests sur les messages contraignants sont disponibles sur internet. Il est possible d’y répondre individuellement, par exemple sur un smartphone, puis de continuer l’exploitation en binômes ou en sous-groupes.
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TEST









	

Dans chaque rubrique, parmi les cinq affirmations, choisissez-en deux. Puis attribuez-leur une note dans la colonne de droite : deux points à celle qui vous correspond le mieux, un point à la seconde.









	

Attitude générale envers le travail




Je pense que le meilleur moyen de réussir dans le travail est de/d’ :




	

Note









	

1)m’assurer que je donne le maximum de moi-même dans chacune de mes activités.




	






	

2)accepter sans me plaindre les tâches qui me sont confiées, même si je ne les aime pas.




	






	

3)être le plus rapide possible dans chacune de mes activités.




	






	

4)essayer d’en faire un maximum.




	






	

5)faire ce qu’on me demande et bien m’entendre avec les autres.




	






	

Activité




Dans le travail et les loisirs :









	

1)j’attache beaucoup d’importance et je suis fier d’accomplir une tâche à la perfection jusque dans ses détails.




	






	

2)il m’arrive souvent d’accepter plus de responsabilités qu’il ne m’est possible d’en prendre.




	






	

3)j’ai peu de temps disponible à cause de mes multiples centres d’intérêts.




	






	

4)j’ai tellement de projets en cours qu’il me serait difficile de tous les terminer dans un avenir proche.




	






	

5)j’ai beaucoup de plaisir à être avec les autres et à les aider.




	






	

Communication




Quand je communique avec autrui :









	

1)j’utilise quelquefois des mots difficiles ou j’explique les choses dans le détail.




	






	

2)je ne m’implique pas sur le plan affectif.




	






	

3)je parle plus vite que la plupart des gens.




	






	

4)j’ai tendance à utiliser de longues phrases plutôt que des courtes.




	






	

5)j’évite que les autres puissent se sentir mal à l’aise.




	






	

Décision




Dans mes prises de décision :









	

1)j’examine dans le détail tous les aspects du problème.




	






	

2)je m’engage et change rarement d’avis.




	






	

3)j’évite de remettre à plus tard les décisions et préfère me décider rapidement.




	






	

4)je décide mais reste ouvert à de nouvelles informations.




	






	

5)je cherche des réponses qui conviennent à tous les gens concernés.




	






	

Devise




Mon mot d’ordre préféré pourrait être :









	

1)si un travail vaut la peine d’être fait, autant qu’il soit parfaitement fait.




	






	

2)fais ton travail et ne trouve pas de raisons de te plaindre.




	






	

3)les mains inactives sont forcément paresseuses.




	






	

4)si tu ne réussis pas du premier coup, essaie encore et encore.




	






	

5)pour avoir un ami, tu dois être toi-même un ami.




	






	

Conviction




Je pense qu’ :




	

Note









	

1)une personne ne devrait jamais se satisfaire de l’acceptable lorsqu’il y a meilleur à prendre.




	






	

2)on doit garder ses ressentiments et ses plaintes pour soi-même.




	






	

3)on doit s’engager complètement dans la vie ou dans les activités qu’on entreprend et s’y accrocher. Rien n’a jamais été fait en flânant ou en reportant les choses.




	






	

4)on doit mettre son cœur dans tout ce qu’on entreprend. Le meilleur moyen d’apprendre est d’essayer.




	






	

5)on peut travailler avec plaisir. Tous les problèmes peuvent être résolus si on travaille dans une bonne ambiance.




	




















	

GRILLE DE DÉPOUILLEMENT









	

Attitude générale envers le travail






	

1)
=
Sois parfait !




	

2)
=
Sois fort !




	

3)
=




Dépêche-toi !






	

4)
=
Fais des efforts !




	

5)
=
Fais plaisir !









	

Activité






	

	

	

	

	






	

Communication






	

	

	

	

	






	

Décision






	

	

	

	

	






	

Devise






	

	

	

	

	






	

Conviction






	

	

	

	

	






	

TOTAL






	

	

	

	

	






	

Quand vous avez cinq points ou plus dans une colonne, c’est que le message contraignant vous concerne !























	

LES MESSAGES ANTIDOTES









	

CONTRAINTES




	

ANTIDOTES




	

RECOMMANDATIONS









	

Sois parfait !




	

Reste dans la réalité : tu peux te tromper sans que ce soit un vrai problème !




	

Accepter que l’on peut faire des erreurs, que l’on a des limites.


Comprendre que la réalité n’est jamais parfaite.


Comprendre que le mieux est l’ennemi du bien.


Se fixer des critères de réussite réalistes.


Se fixer des délais réalistes.


Distinguer l’essentiel et le superflu.









	

Sois fort !




	

Donne-toi le droit d’être sensible et vulnérable, de ressentir tes émotions.




	

Se donner le droit à l’erreur.


L’accorder aussi autour de soi.


Se fixer des objectifs plus réalistes.


Demander conseil à son entourage.


Refuser la surcharge de travail.


Déléguer, accepter d’être aidé.









	

Dépêche-toi !




	

Prends plus ton temps !




	

Se donner des priorités.


Travailler à son propre rythme.


Reporter parfois une tâche au lendemain.


Se donner le temps de ne rien faire.


Prendre du recul, faire le point.


Planifier son travail.


Accepter de perdre un peu de temps.









	

Fais des efforts !




	

Tu peux réussir sans effort.




	

Refuser ou reporter les travaux trop difficiles.


Refuser les délais trop courts.


Simplifier ses méthodes de travail.


Se ménager des temps de repos.


Hiérarchiser ses priorités.


Se féliciter soi-même.


Adapter le travail à son rythme.









	

Fais plaisir !




	

Prends davantage soin de toi !




	

Se fixer des limites et en informer son entourage.


S’accorder plus de petits plaisirs.


Accepter de déplaire à certains.


Se protéger davantage.


Négocier avec les autres en fonction de ses propres priorités.
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	Jeu n° 5






	

	La haie d’honneur
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	Principe
À tour de rôle, chaque participant marche entre les deux rangées que forme le groupe, en exprimant son émotion du moment. En réponse, les autres lui adressent des signaux appropriés : ils l’encouragent, le cajolent, le huent, etc.
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Bénéfices




	Le jeu peut servir d’exutoire, de défouloir pour exprimer des émotions ou des besoins refoulés.


	Il permet le plus souvent de se faire du bien à peu de frais : quoi de plus agréable, par exemple, que d’être applaudi ou félicité pendant quelques secondes ?


	Cette activité est à mi-chemin entre le jeu introspectif, le jeu sensoriel et le jeu de communication. À l’animateur de décider quel objectif il privilégie.
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	Durée
10 à 15 min
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	Logistique
Un espace dégagé dans la salle pour circuler librement.







	[image: ]

	Déroulement










Préparation


Les participants se font face, en deux rangs soudés, distants d’à peu près deux bras tendus. L’animateur annonce :


« Chacun de vous va choisir une émotion, qu’il devra ensuite exprimer – sans la nommer – en circulant dans la haie d’honneur. Cela peut être la joie, la fierté, la colère, ce que vous voulez. Les deux rangées de participants vous adresseront des signaux adaptés à votre émotion, soit en vous encourageant, soit en vous huant, soit en vous soutenant, etc. Vous aurez le droit d’aller et venir, de rester dans la haie le temps que vous voulez.


À ceux qui n’arrivent pas à choisir leur émotion, je leur en attribuerai une d’office, et pas forcément la plus agréable. Il vaut donc mieux choisir soi-même. Et si vous avez choisi la même émotion qu’un participant qui passe avant vous, vous devrez en changer : pas de répétitions, il faut se montrer créatif et libéré ! »


Jeu


Les uns après les autres, les participants se placent à l’entrée de la haie d’honneur et miment l’émotion qu’ils ont choisie. Pour la fierté, l’un va bomber la poitrine et se montrer du doigt en s’autofélicitant ; ses camarades hochent la tête, l’applaudissent, lui adressent toutes sortes de signes de reconnaissance. À celui qui opte pour la lassitude, ils vont peut-être lui tapoter l’épaule, le pousser légèrement d’une main dans le dos, le plaindre, etc.


En fonction du mode de communication établi dans le groupe et de la pudeur des participants, ils se touchent plus ou moins franchement, ou se limitent à des signaux visuels et verbaux. Dans certains groupes, il peut, pourquoi pas, y avoir de légères bousculades ou des embrassades.


Le candidat reste dans la haie aussi longtemps qu’il le souhaite. Soit il y fait un passage fugace, s’il est plutôt dans une émotion négative et se veut discret. Soit il s’y attarde, pour savourer les signaux positifs du groupe à son égard. De toute façon, celui qui arrive au bout de la haie la réintègre. Le candidat suivant annonce son émotion et se glisse à son tour entre les deux rangées.


Exploitation


On peut (ou pas) laisser les uns et les autres exprimer ce qu’ils ont ressenti pendant le jeu : peut-être une très grande satisfaction d’avoir été applaudi ; ou le soulagement que l’on ait enfin compati à leur immense fatigue, etc. En tout cas, l’exercice fait souvent du bien au groupe, qui repart régénéré vers de nouvelles activités.


Variante


La haie d’honneur peut être utilisée comme technique de présentation en début de stage. Mais dans ce cas, seules les émotions positives sont acceptées. La consigne pour chaque participant est de se présenter de façon flatteuse, mais sans fabuler, tout en circulant entre les autres qui l’applaudissent.
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	Jeu n° 6






	

	Les baguettes
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Principe
Ce jeu est un classique de l’analyse transactionnelle : répartis en binômes, les stagiaires se font face, les bras tendus. Ils entrent en contact par l’intermédiaire de deux baguettes, qu’ils tiennent en équilibre au bout de leurs index, mais ils n’ont pas le droit de se parler. 
Dans un premier temps, aucune consigne n’est donnée, si ce n’est d’explorer en silence la relation avec l’autre, d’observer ses réactions. On peut se déplacer, se balancer sur place, rester immobile, etc. Puis on change de partenaire et chacun choisit un objectif secret, qu’il s’efforce d’atteindre.
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Bénéfices




	Percevoir l’importance du verbal (par son absence) et du non-verbal. S’habituer à décrypter les comportements, les gestes, les expressions d’autrui.


	Observer et analyser les relations entre deux personnes dans une situation qui peut déboucher soit sur la collaboration, soit sur l’affrontement.


	Mieux se comprendre soi-même, mieux connaître ses propres réactions et stratégies dans de telles situations : une bonne introduction à une séance sur la gestion de conflit.
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	Durée
20 à 30 min







	[image: ]

	
Logistique




	Un espace dégagé.


	Une baguette par participant (baguettes chinoises, piques à brochettes, etc.)
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	Déroulement










Phase 1


Tous les participants disposent d’une baguette. L’animateur donne l’exemple : il se place en face d’un participant ; il cale sa baguette entre son index et celui du participant. De son autre main, avec sa propre baguette, ce dernier fait de même. Ainsi, tous deux sont en contact par l’intermédiaire des baguettes, tenues en équilibre au bout de leurs doigts. L’animateur annonce :


« L’exercice dure trois minutes. L’objectif est d’explorer la relation avec l’autre. Tout est possible, mais aucune parole ne doit être échangée. Vous avez le droit de vous déplacer, de bouger autant que vous voulez, mais en silence ! »


Chaque participant choisit alors un partenaire. Si le groupe est en nombre impair, l’animateur participe. Dans chaque binôme, on tend les bras, on met les baguettes en place (sans les pincer) et on se prépare. Le jeu commence.


Trois minutes s’écoulent. L’animateur lance :


« Tout le monde change de partenaire, et on recommence ! »


Le déroulement de cette deuxième manche (optionnelle) est rigoureusement identique. Toutefois, les participants devraient se sentir visiblement plus libres de leurs mouvements. Ils se déplacent davantage dans la salle, prennent des positions incongrues. Plusieurs se mettent à rire et à parler, l’animateur rappelle la consigne de silence.


Phase 2


Avant un nouveau changement de partenaire, l’animateur déclare :


« Chacun doit se fixer un objectif secret et s’efforcer de l’atteindre. Il n’y a aucune limite pour ces objectifs : vous pouvez décider de sortir de la salle ou de vous coucher sous une table. À vous de choisir, mais n’en dites rien ! En revanche, vous devez sans cesse rester relié à votre partenaire par les baguettes. »


Les binômes se reforment et le jeu recommence. Puisque chacun a un objectif personnel, différent de celui de son partenaire, il s’ensuit une certaine confusion, une agitation dans le groupe. Tous les modes de collaboration, ou au contraire d’affrontement, semblent représentés dans la salle. Certains participants s’efforcent par tous les moyens d’atteindre leur objectif au détriment de celui de leur partenaire ; d’autres à l’inverse se sacrifient ; d’autres encore coopèrent tacitement.


On effectue pour finir un dernier changement de partenaire et d’objectif individuel.


Exploitation


Pour ce jeu qui peut perturber certains participants, l’animateur rappelle qu’il ne s’agit pas d’interpréter ou de juger, mais d’observer, de faire des constats sur les relations interpersonnelles.


Pour la phase 1, l’analyse peut se faire à partir de plusieurs angles :




	le choix des partenaires (comment, pourquoi est-on allé vers cette personne ?) ;


	la gestion du silence ;


	les stratégies de fuite, de protection, de retrait ;


	les réalités physiques (par exemple, l’incidence de la morphologie sur l’émotion que l’on provoque chez les autres) ;


	l’importance de la gestuelle ;


	les seuils d’intimité, les distances physiques de protection ;


	les prises de risque relationnelles, etc.





Et pour la phase 2 :




	le choix des objectifs (avant et après le choix du partenaire ; évolutif au cours du jeu, etc.) ;


	les sentiments d’échec, de frustration ou de réussite ;


	la progression ou la régression de la relation ;


	l’orientation dans chaque binôme vers la coopération ou la compétition ;


	les relations de pouvoir, de domination, de soumission qui se sont instaurées.






JEUX
pour
SE DÉPASSER


[image: ]




Pour lâcher prise, se dépasser soi-même, développer la confiance en soi et en l’autre.
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	Jeu n° 7






	

	
La balle au sol1
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	Principe
Les participants marchent, les yeux fermés, sur toute la longueur de la salle, pour ramasser une balle posée au sol.
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Bénéfices




	Développer la confiance en soi et en l’autre.


	Améliorer sa concentration et sa capacité à visualiser mentalement un objectif.
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	Durée
10 min
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Logistique




	Une salle suffisamment grande dans laquelle les tables ont été disposées le long des murs.


	Une balle de jonglage (ou tout autre objet de cette dimension).
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	Déroulement
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