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PSYCHOLOGIQUE
 Méthode Analyse transactionnelle                       
________________________________________________________________________
Méthode AT*

Version adapté par Jérôme LAURENT certifié en Analyse transactionnelle*
1) Tester votre personnalité. 
Qui suis-je ? Grille de lecture de la personnalité complète de tout être humain

2) Analyser votre façon de passer votre temps avec les autres 
Grille d’analyse des différentes façons de passer son temps avec une ou plusieurs personnes
3) Connaître votre façon de gérer vos relations 
Quelles sont mes besoins au niveau du contact humain ?
4) Identifier votre façon de vivre
Quelles sont mes décisions, quels sont mes choix dans la vie ?
* AT ou L’analyse transactionnelle est une théorie sur la personnalité et la communication humaine. Crée par le psychiatre Eric Berne dans les années 50. Cette approche est reconnue aujourd’hui dans le monde entier.
TEST SUR LA PERSONNALITE
Explications du test

Un individu peut changer totalement de comportements selon les circonstances, comme si plusieurs

personnes existaient en lui.

On peut considérer qu’il y a 3 parties différentes chez une personne.

Pour mieux comprendre, prenons un exemple simple de la vie de tous les jours :
	Paul roule en voiture en ville. Il observe le véhicule devant lui pour adapter sa conduite. A ce moment là, il est entrain de réfléchir à ça précisément (2).

Soudain une voiture le double et se rabat brutalement. En une seconde, Paul a peur de

l’accident, freine pour éviter la collision. Mais son sentiment de peur est toujours normale et lui a permis de s’adapter rapidement (2).

Quelques minutes plus tard, Paul commence à penser : « Quel idiot quand même ! Il se prend pour qui ? On ne devrait pas permettre à cette personne de rouler en voiture. » A ce moment là Paul est entrain de juger et de critiquer (1).

Soudain Paul se rend compte qu’il est en retard à son rendez-vous ! Son coeur s’accélère

brutalement, il panique complètement. A ce moment précis il est entrain de ressentir (3) comme il le faisait lorsqu’il était enfant. Puis au bout d’une minute Paul pense « Et mais de quoi ai-je peur ? Cela ne sert à rien. Je vais me rendre à mon rendez-vous avec du retard ». A ce moment là, Paul est entrain de réfléchir (1) comme un adulte.




Le psychiatre Eric Berne a donné des noms à ces différentes parties :
	Parent (1) : Comportements, pensées et sentiments copiés sur les parents ou figures parentales.

C’est la partie essentiellement qui juge, critique, fait la moral, réprimande,…
Adulte (2) : Comportements, pensées et sentiments en réaction directe à l’ici et maintenant.

C’est notre partie qui peut traiter les informations de façon neutre, qui permet de nous adapter aux situations du moment.
Enfant (3) : Comportements, pensées et sentiments reproduits de l’enfance.

C’est notre partie qui peut ressentir et qui exprime des sentiments.




Il y a plusieurs sous-catégories

Parent Critique (PC) : juge, réprimande, critique….

Parent Nourricier (PN) : encourage, soutien,…
Adulte (A) : pas de catégories

Enfant Adapté (EA): siège des émotions façonnées par l’éducation

Enfant Libre (EL) : spontanéité, pulsions..
TEST PERSONNALITE

Egogramme de Jack DUSAY
Fonctionnement :

Voici un schéma représentant les différentes parties de notre personnalité.

	PC
	PN
	A
	EL
	EA


Tracez d’abord une colonne au-dessus de la partie de votre personnalité qui vous semble la plus développée. Puis une colonne au dessus de la partie qui vous semble la moins utilisée ( les différentes hauteurs des colonnes indiquant le temps en faite que vous passez dans ces parties-là. ) Faite le test spontanément.
	

	PC
	PN
	A
	EL
	EA


Puis, complétez les autres colonnes en leurs donnant la hauteur relative du temps que vous passez dans chacune d’elles. Ce qui compte c’est la proportion relative des colonnes les unes par rapport aux autres.
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Vous pouvez aussi noter les parties positives et négatives en hachurant une partie des colonnes.
Analyse
Il n’y a pas de parties de sa personnalité meilleures que d’autres. Selon le psychiatre Eric Berne, une personne équilibrée est capable de vivre à partir de n’importes quelle façon d’être.

Mais en fonction des situations, certaines parties sont plus utiles que d’autres…

Votre 1ère évaluation est réalisée de façon spontanée. Y-a-t-il quelque chose que vous voulez changer dans votre test ?

Si oui, décidez quelle colonne vous voulez augmenter pour réaliser ce changement. Les autres diminueront automatiquement
Aussi, inscrivez par exemple 5 nouveaux comportements que vous pouvez adopter dans le but de changer.

Variantes : 

· Vous pouvez réaliser le test en ciblant le contexte : une relation, une situation, bilan d’une journée, des vacances,…

· Vous pouvez faire réaliser le test par une personne de votre entourage, pour mieux comprendre ce qu’elle pense de vous par exemple.

TEST N°1
Sur sa personnalité complète dans toutes les situations.
	PC
	PN
	A
	EL
	EA


Test N° 2
Réalisé dans un contexte précis : une relation, une journée, au travail,…

	PC
	PN
	A
	EL
	EA


Test n° 3
Effectué spontanément par une autre personne 
	PC
	PN
	A
	EL
	EA


Conseils : vous pouvez faire un schéma de ce que vous souhaitez vivre par rapport à ce que vous vivez réellement et décidez de modifier certains points de votre personnalité.
2) Analyser votre façon de passser votre temps avec les autres
Explications :
L’humain a une infinité de façons de passer son temps avec une personne. Mais le docteur Berne a listé 6 catégories :
1) Le retrait : je suis absent, je n’échange rien avec les autres, ni ne reçois. Je suis complètement retiré

Exemple : dans les transports en commun.

2) Rituels : caractère prévisible, ritualisé culturellement.

     Exemple : acheter du pain (bonjour, une baguette, merci au revoir)
3) Passe-temps (ou bla-bla) : on parle de sujets comme la mode, l’actualité, voitures… 

Exemple : conversation avec un inconnu dans un bar.

4) Activités : concentration de l’énergie pour obtenir un résultat.

Exemple : au travail avec un collègue

5) Jeux : conflit, jeux de rôles comme être persécuteur, victime ou saveur
Exemple : « waouh ! belle coiffure ce matin ». ( c’est de l’ironie).
6) Intimité : Spontanéité, proximité, échange sincère, parfois « conflictuel » mais pas pour faire sentir mal l’autre…

Exemple : exprimer ses sentiments, dire « je t’aime ».

Fonctionnement
Faites le « camembert » de votre façon de passer votre temps avec une personne. Vous pouvez le faire soit de façon global, soit par rapport à une personne en particulier



Passer son temps avec les autres

Passer son temps avec une personne

3) Connaître vos besoins dans les relations humaines

Nous avons besoin de stimulation. Voici le classement des différents types d’échanges que nous avoir les uns avec les autres:
Verbal : j’aime bien ta nouvelle coiffure

Non verbal : (une tape sur l’épaule)

Positif conditionnel : vous avez fait du bon travail

Positif inconditionnel : C’est chouette quand tu es là

Négatif conditionnel : je n’aime pas ta chemise
Négatif inconditionnel : je te déteste

Fonctionnement :

Jim McKenna a mis au point un tableau pour évaluer intuitivement la fréquence à laquelle vous donnez, prenez, demandez, refusez,… le contact humain.

    Donnez-vous des
  Acceptez-vous des + ?
  Demandez-vous les « + »
     Refusez-vous de donner les

    « + » aux autres ?



  que vous voulez                       « + » que les autres 
     




                                                                    attendent ?
	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	DONNER


	ACCEPTER


	DEMANDER


	REFUSER OU

DONNER



	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	

	
	
	
	


Toujours
Très souvent
Souvent

Quelquefois

Rarement

Jamais

Jamais

Rarement

Quelquefois

Souvent

Très souvent

Toujours

    Donnez-vous des
Acceptez-vous des « -» ?
  Demandez-vous les « - »
     Refusez-vous de donner les

    « - » aux autres ?



  que vous voulez                       « - » que les autres 

     




                                                                    attendent ?

4) Identifier votre façon de vivre

Vous écrivez l’histoire de votre vie. 

Vous avez commencé à l’écrire le jour de votre naissance, et à 4 ans vous avez décidé des points essentiels. A 7 ans, vous avez ajouté tous ses détails les plus importants… bref à l’âge adulte ces décisions sont hors d’atteintes.

Voici différents testes pour mieux connaître sa façon de vivre :
TEST N°1
Supposez un instant que vous avez effectivement écrit l’histoire de votre vie.

Prenez un papier et un crayon et écrivez les réponses aux questions suivantes. Faites-le rapidement et intuitivement, en notant les premières réponses qui vous viennent à l’esprit.

Quel est le titre de votre histoire ?

Quel genre d’histoire est-ce ? Heureuse ou triste ? Triomphante ou tragique ? Intéressante ou ennuyeuse ?
En quelques phrases, décrivez la scène finale : comment finit votre histoire ?

TEST N°2

Les rêves, les fantasmes, les contes de fées et les histoires enfantines nous donnent des indications quand à notre scénario de vie. Voici un test qui les utilisent :

Héros ou héroïne

Quel est votre personnage préféré ? C’est peut-être quelqu’un qui appartient à votre enfance, ou un héros d’un livre ou d’une pièce de théâtre ou encore d’un film. Peut-être est-ce quelqu’un que vous connaissez, de réel…

Prenez le 1er personnage qui vous vient à l’esprit. Devenez ce personnage que vous avez choisi, parlez de vous aussi longtemps que vous le voulez en disant «  je ».

Histoire ou fable.

Racontez la 1ère histoire qui vous vient à l’esprit. Devenez le ou les personnages et faites dérouler toute l’histoire.

Rêve

Choisissez l’un de vos rêves. Vous apprendrez plus d’un rêve récent ou qui se répète, mais  n’importe lequel fera l’affaire.

Racontez ce rêve au présent, et non au passé. Puis, de même que l’histoire, devenez chacun des personnages et des objets de votre rêve et parlez de vous-même.

Rappelez-vous comment vous vous sentiez immédiatement après vous être réveillez de ce rêve : vous sentiez-vous bien ou mal ? Avez-vous aimé la fin du rêve ? Si vous ne l’avez pas aimée, continuez l’exercice en récrivant la fin et racontez-la exactement comme vous avez raconté le rêve, au présent.

Vérifiez si vous êtes maintenant complètement satisfait de la fin de votre rêve. Sinon, récrivez-la autant de fois que vous le voulez.

Un objet dans la pièce 

Regardez l’endroit où vous vous trouvez et choisissez un objet que vous voyez, le meilleurétant le premier auquel vous pensez. 
Maintenant, soyez cet objet et parlez de vous.

Par exemple : «  je suis la porte, je suis dure, à coins carrés et je suis en bois. Quelquefois, je barre le passage, mais quand ça arrive on me pousse ».

	Conclusion

Vous venez d’effectuer un test concernant certains aspects de votre personnalité et touchant l’organisation de notre vie.

Si les résultats de ce test ne sont pas significatifs pour vous, je vous propose d’utiliser d’autres protocoles, d’autres outils, comme par exemple ceux de la PNL ( Programmation Neuro Luiguistique ).

Ce test est un « outil » pour mieux se connaître. Il n’a pas la prétention d’être «la vérité » dans le secteur de la psychologie humaine. Il a pour objectif de permettre de croire et de se développer personnellement.




Pour plus d’informations :
Cabinet de COACHING Marseille

La Rouvière Bât. A

83 Bd du Redon

13008 Marseille

Tel. 04 91 73 72 91

www.jeromelaurent.com

Livre de référence :

Manuel d’analyse transactionnelle. Ed. InterEditions
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