


[image: Image de couverture : Yves Constantinidis, Communiquer sans stress avec Process Communication Model,en 50 fiches pratiques ,2e édition, Éditions Eyrolles]









Résumé



Mieux se connaître et mieux communiquer


Observons deux situations assez courantes…


Émilie et Anastase rentrent tous deux du travail. Ils sont fatigués. Ce soir, ils ne sont pas sur la même longueur d’onde. Une minute après s’être dit bonsoir, ils commencent à se disputer.


Prosper a un job en or et une vie trépidante. En vacances sur une île de rêve, il s’ennuie. Il a besoin d’excitation. Il se met au ski nautique, prend de plus en plus de risques et finit par se casser une jambe.


Le point commun de ces situations : elles sont prévisibles et évitables… grâce à Process Communication Model (PCM). Cette méthode simple et puissante a déjà conquis des millions d’individus. Elle permet de remédier à ces montées de stress grâce à une meilleure connaissance de soi et d’autrui. Elle définit chez l’être humain six types de personnalité (Empathique, Analyseur, Persévérant, Imagineur, Promoteur et Énergiseur) permettant ainsi à chacun d’adapter son discours au profil de son interlocuteur.


Un livre à la pédagogie visuelle et ludique


PCM est d’abord une pratique. Voilà pourquoi ce livre est organisé sous forme de fiches synthétiques en couleurs permettant d’aborder chaque facette du modèle. Il est complété par un poster synoptique pour appréhender Process Communication Model d’un seul coup d’œil.
Le pdf est téléchargeable sur : https://www.editions-eyrolles.com/dl/0101523


PCM est utilisé par de très nombreuses entreprises, mais son usage n’est pas limité au monde du travail. Vous pouvez pratiquer PCM avec tous ceux qui vous entourent : vous-même d’abord, vos amis, vos proches, vos enfants… Alors ouvrez le livre et découvrez le modèle !


L’auteur
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Consultant en entreprise et formateur, Yves Constantinidis intègre depuis 2007 PCM à sa méthodologie et à sa pratique.
Il est formateur certifié Process Communication Model depuis 2016.
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PRÉFACE


Il y a 17 ans, alors que je cherchais un modèle de développement personnel sur lequel me former, j’ai pu tester de nombreuses approches, plus ou moins intéressantes. Pour autant, je n’avais pas encore écarquillé mes yeux devant un modèle en particulier. Le hasard des rencontres s’en est mêlé et j’ai découvert mon profil de personnalité PCM.


Pour tous les amoureux de belles mécaniques, je vous souhaite de vous immerger dans les arcanes de ce modèle conçu par l’un des plus brillants cerveaux de notre époque. J’ai eu la chance de suivre les enseignements du Dr Taibi Kahler dont le travail de recherche m’apparaît comme un don inestimable.


Je suis heureux lorsqu’un amoureux du Process Communication Model comme Yves, l’auteur de cet ouvrage, décide de s’emparer du sujet pour partager ses connaissances avec le plus grand nombre. L’idée de présenter les choses sous la forme de fiches pratiques est remarquable, Yves réussit à simplifier ce qui est complexe sans dénaturer le projet initial du Dr Kahler. Il y a ici une logique et une progression qui offrent autant de cohérence que de libertés au lecteur. Quel talent !


Si je devais retenir une fiche, je choisirais la 33 sur les mythes. Si les mythes sont décrits comme des croyances limitantes sur le thème du pouvoir, alors je ne résiste pas à l’envie de vous alerter sur un mythe que j’entends depuis des années à propos de PCM. Les personnes que je forme me demandent parfois si « PCM, ça marche ! », comme si ce modèle était doté d’un pouvoir magique capable à lui seul de nous faire mieux communiquer ou de gérer pour nous les moments difficiles. Je suis au regret de leur répondre qu’aucun modèle ne « marche » tout seul. Aucun outil ne fonctionne par lui-même sans la main de celle ou celui qui l’utilise. Que cette main soit débutante ou experte, c’est à chacun de s’emparer de ce qui est mis à disposition et d’en faire le meilleur usage. Sans pratique, point de progrès.


Alors hâtez-vous de profiter de ce guide pratique pour vous familiariser avec PCM et offrez-vous ensuite une formation si, comme moi, vous écarquillez les yeux ;-).


Pierre Agnèse
Master Trainer PCM de 2017 à 2020










GUIDE DE LECTURE GRAPHIQUE


Cet ouvrage, organisé par fiches, vous servira de guide pour la pratique quotidienne de Process Communication Model (PCM®). Grâce au schéma ci-dessous, vous pouvez aller directement à la fiche qui vous intéresse.
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POUR QUI EST CE LIVRE ? ET POURQUOI ?


Ce livre est pour vous, vous qui souhaitez mieux vous comprendre et mieux comprendre votre entourage, mieux communiquer avec les autres et établir de meilleures relations.


Si vous n’avez jamais entendu parler de Process Communication Model, il vous suffit de savoir qu’il s’agit d’un formidable outil pour rendre plus simple et efficace la communication entre individus. Ce livre est un guide qui vous permettra de le découvrir et de commencer à l’utiliser. Vous n’avez besoin d’aucune connaissance préalable.


Cet ouvrage est organisé par fiches dont chacune occupe une double page. Elles vous permettront de retrouver aisément le point que vous souhaitez approfondir. Si vous êtes débutant, je vous suggère de lire le livre en commençant par le début. Laissez-vous guider chapitre par chapitre. Si vous êtes déjà formé à PCM, votre lecture ne sera pas nécessairement linéaire. Vous pourrez vous plonger dans les différentes fiches à votre convenance, à la manière d’un atlas.


PCM est si riche que l’on peut lire plusieurs livres sur le sujet ou suivre la même formation avec un nouveau formateur sans jamais s’ennuyer. Il est constitué d’éléments qui s’imbriquent les uns dans les autres comme les pièces d’un mécanisme. Ces éléments sont interdépendants, et ce n’est qu’avec une vue d’ensemble que l’on perçoit la puissance du modèle.


PCM est d’abord une pratique. Et les occasions de pratiquer ne manquent pas : avec votre famille, avec vos collègues et dans toutes les situations de la vie où vous aurez des interactions avec d’autres personnes. Mais la première personne avec qui vous pouvez pratiquer, c’est vous-même ! Dès la fiche 7, vous aurez l’occasion de vous exercer, sur vous-même, en observant les autres ou en dialoguant avec eux. Alors, bonne découverte du modèle !












À la découverte



de PCM
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Il existe six Types de Personnalité. Ils sont tous en nous. Le profil de personnalité est représenté par un immeuble où chaque étage symbolise un Type.













FICHE 1



PCM en dix mots


Voici les dix mots-clés les plus importants de Process Communication Model.



► 1. PCM est un Modèle de personnalité



Process Communication Model® est un modèle de personnalité, élaboré par Taibi Kahler, docteur en psychologie, au cours des années 1970. Un modèle n’est pas la réalité. Le statisticien G. Box a écrit « tous les modèles sont faux, certains modèles sont utiles ». PCM est un modèle utile à la connaissance de soi et des autres, et à une communication harmonieuse.



► 2. Il y a six Types de Personnalité



Chaque Type de Personnalité a ses caractéristiques, ses qualités propres, une manière bien à lui de voir le monde et de s’exprimer.
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Analyseur
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Persévérant
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Empathique
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Imagineur
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Promoteur
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Énergiseur









► 3. Notre personnalité est vue comme une structure



PCM ne classe pas les individus par catégories. La personnalité d’un individu est une combinaison des six Types en des proportions variables.



► 4. L’un de ces six Types, la Base, est plus présent



Pour chacun de nous, l’un de ces six Types occupe une place prépondérante dans notre personnalité tout au long de notre vie. On l’appelle la Base.



► 5. Notre Base détermine notre Perception



La Base détermine en grande partie la manière dont nous percevons le monde, notre environnement et notre mode d’interaction avec les autres.



► 6. Chacun de nous a un Canal préférentiel



Un Canal de communication est une « longueur d’onde » sur laquelle nous communiquons. Notre Canal préférentiel est celui de notre Base.



► 7. La Structure de Personnalité est comme un immeuble



En PCM, on représente un profil de personnalité comme un histogramme horizontal à six barres appelé « immeuble de personnalité », où la Base est représentée par l’étage inférieur, les cinq autres Types étant triés par niveau d’énergie décroissant.
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► 8. Notre source de motivation est dans la Phase



La Phase est celui des six Types qui, en chacun de nous, porte la motivation. Elle peut se trouver à n’importe quel étage de notre immeuble. Lors de notre vie, elle peut changer et passer à l’étage du dessus. Ce mécanisme est long (des mois, des années) et échappe à notre volonté.



► 9. Nos Besoins Psychologiques sont dans notre Phase



Dans la Phase se trouvent aussi nos Besoins Psychologiques. Lorsqu’ils ne sont pas satisfaits positivement, nous cherchons à les satisfaire négativement et nous passons sous stress. Ces comportements varient en fonction du Type de Personnalité de notre Phase. Ils disparaissent généralement lorsque les Besoins Psychologiques sont à nouveau satisfaits positivement.



► 10. Stress égale « mécommunication »



Plus nous sommes sous stress, plus nous communiquons mal. Inversement, plus notre interlocuteur nous envoie des signaux de « mécommunication » et plus nous avons tendance à passer sous stress. PCM nous offre des outils permettant de rétablir une bonne communication interpersonnelle.










FICHE 2



PCM : à quoi ça sert ?


PCM est un modèle de personnalité à la fois simple à utiliser et riche, fondé sur l’observation, et qui couvre les quatre champs de l’intelligence émotionnelle.


















	
 ​

	Soi

	L’autre










	Connaître

	

PCM permet de se voir sous un angle nouveau.


Chaque Type de Personnalité filtre ce qu’il perçoit, comme à travers des lunettes de couleur. Il y a donc six Perceptions du monde. Cependant, notre Perception préférentielle est celle de notre Base. Les cinq autres Types de Personnalité, moins actifs, moins présents que notre Base, sont également en nous. Avec de l’entraînement, nous pouvons prendre conscience de la Perception dans laquelle nous nous trouvons à un moment donné. Suis-je en train d’examiner les faits ? de formuler mon opinion ? de réagir à une situation ? de m’imaginer en train d’agir ? etc. Cette connaissance de soi est la première étape de la communication.




	

PCM nous donne des clés permettant d’observer les autres et de connaître leurs points forts et leur motivation.


C’est un outil simple et pratique, accessible à tous. Il y a cinq sortes de signes à observer : les mots, le ton de la voix, les gestes, l’expression du visage et la posture du corps.


Chaque Type de Personnalité possède aussi sa propre façon de se comporter selon l’intensité du stress subi. Cette séquence comportementale, prédictible, observable et réversible offre une grille de lecture efficace.









	Gérer

	

PCM nous permet d’établir une carte de la structure de notre personnalité, de connaître nos mécanismes et nos sources de motivation. Cette connaissance nous permet de mieux exploiter nos forces, pallier nos faiblesses, orienter nos choix.


La force de PCM est la prévisibilité des comportements sous stress. Nous avons tous des Besoins Psychologiques. Le modèle nous dit que si nos Besoins Psychologiques sont satisfaits positivement, nous communiquons mieux. Dans le cas contraire, nous allons chercher à les satisfaire négativement, entrer dans une séquence de stress et mal communiquer.




	

Comme chacun de nous est un « mix » des six Types de Personnalité, nous pouvons changer de registre plusieurs fois dans la même minute. L’observation, seconde par seconde, du comportement d’une personne, nous permet de comprendre son point de vue (la Perception) et de nous mettre sur la bonne longueur d’onde (le Canal).


PCM nous permet aussi de connaître les sources de motivation de notre interlocuteur. Chacun de nous a des Besoins Psychologiques différents. PCM nous apprend à offrir à nos interlocuteurs l’occasion de satisfaire les Besoins Psychologiques qui leurs sont propres.




















FICHE 3



PCM en dix étapes


PCM est avant tout une pratique, qui nécessite la maîtrise de quelques notions fondamentales.



► 1. Comprendre les six Types de Personnalité



Il y a six Types de Personnalité et chaque Type présente ses caractéristiques propres. La première étape de l’apprentissage de PCM consiste à apprendre les caractéristiques et les comportements des Types « purs ». Étant donné le nombre de caractéristiques à assimiler, cet apprentissage sera progressif.



► 2. Comprendre la structure de la personnalité



Chacun de nous a plus ou moins des caractéristiques appartenant aux six Types de Personnalité. Ce mélange n’est pas homogène. Pour le visualiser, on représente la structure de personnalité sous la forme d’un immeuble à six étages. Le premier étage de notre immeuble, appelé Base, détermine notre mode préférentiel de perception du monde, de communication avec les autres. La structure ne varie pas au cours de notre vie.
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