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Espace Entreprises

QUESTIONNAIRE PREPARATOIRE A LA FORMATION DU 28-04 et 5-05
Merci de bien vouloir nous le retourner pour le 18 avril au plus tard ?

T wdal

I - Avant ou pendant une réunion avec les IRP :
Dans quel état d’esprit je suis a I'idée d’une prochaine réunion ?

B i L L —

Mettre un chiffre sur une échelle de 0 3 10 (10 étant le maximum) a chacune des propositions :
Face a cette situation délicate, j'ai plutdt tendance a étre :

- Anxieux (se): %

- Enervé(e): ¥

- Découragéfe): 4

Si la situation est plus stressante et tendue, je deviens :

- Agitéle): 3
- Susceptible: &
- Fatigable: &
Quand les choses ne vont pas comme je veux, je suis :
- Inquietfe): %
- Tendu(e): '

- Découragé(e): §

Quand je rencontre des difficultés sérieuses :
- Cela me provoque des maux’déqte, des dou)@rs, ou bien des tensions musculaires : ==
- Cela me donne mal au ventre, I'estomac noué, des troubles digestifs ou intestinaux : 4
- Je souffre de troubles cardiaques {tachycardie, arythmie, angine de poitrine): &
- Ourespiratoires {essoufflement, toux, asthme...) : o

Il - En général : (Sur les critéres suivants je me situe sur une échelle de préférence de Ipeua §
beaucoup, entourez le chiffre qui vous canvient)

1. J'observe, j'écoute et j'explore de nouvelles pistes méme sans aucune nécessité : 123 @5
2. Lorsgu’un événement me contrarie ou ne se passe pas comme prévu, je m’'adapte et

révise facilement ma position et mes plans : 12 @ 4 5
3. Je suis conscient que les choses sont toujours plus complexes que les apparences et

cherche a approfondir ma perception : 123 @ 5
4. Je prends du recul et considére d’autres points de vue pour faire la part des choses :
5. Je prends le temps de comprendre et d’analyser les situations avant : 123 @ 5

6. Je me construis ma propre opinion que j'assumerai pleinement et j'agis en \

conséquence: \ 1 2@4 5
1 2 3@
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Face a un probleme qui me met en difficulté (sur une échelle de préférence de I peua 5
beaucoup}:

1. J'ai besoin de passer tout de suite a I'action en appliquant ce que je connais déja: 12
2. Je tends @ m’appuyer sur ma fagon de faire: 12
3. J'ai tendance a dramatiser la situation: 1 @
4, Je m’appuie sur mes principes et mes certitudes: 12
5. Je cherche des solutions concrétes et immédiates, qui ont déja démontré leur efficacité: 1 2
6. Pour décider, je suis attentif a ce que les autres pourront penser de moi: 12

Il - Je supporte difficilement... Mettre une note de 1 4 10 (10 étant le plus vrai pour vous)

1. L'irresponsabilité, les personnes qui ne mesurent pas les conséquences 9
de leurs actes :

La prétention, les personnes qui prennent les autres de haut :

L'échec, les personnes qui échouent dans ce qu’elles entreprennent :

L e gaspillage, les personnes qui consomment inutilement sans compter :
L a naiveté, les personnes ridicules par manque de sens social :

L a rigidité, les personnes qui pensent et s’expriment de fagon tranchée :
L'inefficacité, les personnes qui perdent du temps :

L a banalité, les personnes sans originalité :

. Labétise, les personnes qui agissent sans chercher & comprendre :

10. L'impolitesse, les personnes gui manguent de tact vis-a-vis des autres :

WENDU L W
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IV - 1. Quelles sont mes exigences dans le cadre des relations avec les IRP ("Je dois
impérativement..., je n'ai pas le droit de...") qui me semblent "évidentes”, indissociables de
mes objectifs ?

2, J'analyse pourquoi il me parait nécessaire (que ce soit rationnel ou non) de m'imposer de
telles exigences (méme si I'enjeu est important) :
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3. Comment pourrais-je réduire ou aménager ces exigences ?

V - Auto-évaluation de mon stress relationnel

1. Quelles sont mes réactions personnelles de stress et le mode relationnel que je
privilégie lorsque je suis stressé(e) :

a) Pour chaque réaction ou émotion, indiquer dans !'unes des cases (colonnes de 2 & 5) le chiffre
correspondant a la fréquence de la réaction ou I'émotion considérée.

b) Reporter le chiffre dans la case blanche (colonne de droite).

¢} Ensuite indiquer les totoux, pour chague état, dans la derniére ligne du tableau. lis indiquent
votre "mode réactionnel dominant"” en matiére de stress.

Reports
Le plus s
Etat émotionnel Jamais | Rarement | Souvent sou'\:ren . E
lié au stress Cotez 0 Cotez 1 Cotez 2 =
cotez 3 r3
Dispersion Z
Agitation {
Claustrophobie o
Anxiété 2

Tension intérieure

Impatience

Susceptibilité

Agressivité, colére

Inertie 4_
Découragement 1
Désir de
protection S

Vision négative

Totaux

(x/12)
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V - Positionnement social
Utilisez le schéma en annexe pour répondre aux questions suivantes :

1. Quelle est intuitivement votre position, étes-vous plutdt affirmé(e), réservéle) ,
médiateur({trice) , méfiant(e)} ? Placez vous sur le schéma en annexe.

Amusez-vous a placer les membres de votre équipe ? {affirmé, réservé, médiateur, méfiant)

Et ensuite les membres de vos IRP.

2. Que pensez-vous de votre positionnement en essayant d'étre factuel (le} et objectif{ve)
{attitudes, maniéres d'étre, tendances compartementales, tendances relationnelles...)

...............................
Par rapport 2 vos IRP : i

B R R R e T e

3. Awvec quelles personnes, que vous avez positionnées sur le schéma, avez-vous les relations
les plus faciles ou harmonieuses ?

4. Sur qui exercez-vous un ascendant ? Par qui &tes-vous impressionné{e) ? A qui faites-vous
confiance ? De qui vous méfiez-vous ? Pour quelles raisons ?
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Grille d'aide a votre réflexion

5 Sadisrne, cruanté, vulgarite, perversion du plaisir & faire
souftrir, cherchant a terroriser

Actus violents contre objets, mutisme ou sous-enténd "
cbscurs, cherchant & inqueeter

Ridiculisation du faible Z 9 .
cherchant & e déstabitiser . JN (L !
Manipulatian des sentiments

d'm:hy aliéner
Flatterie et joux.da séduction ] N7 Yoy 2
cherchant.&déstabiliser -

i N ™M L2

DoMINANCE

miégalomane par perte de la sensation de (‘autre,

comme 57 #tait inconsistart, vide de
i un sens cachd échappait

ation de perte de contact avec fes autres,

Sensation d'8tre ['objet d'un complot

% Agression 4 I'égard du pouvoir ou de ses représentants

Sensation d'exclusion,

de ne pas comprendre un sens cachd

Malaise sars objet & partager lintimité
N

b4
i >
=
v
T

W l
tionnisme par crainte excessive de fa favte
wm Yerédulité vis-b-vis des dominants

Servilité per rapport sux dominants
Sensiblerie 3 'égard de lewrs souffrances

Discours de « gowroy »

Sensation de communmquer avec les gens sans mots

Superstition
Crainte irrationnelle d'une sonction

Aisance sans objet & partager tintimité
Sensation d'étre connectd & 'unavers

Intdgratien spontanéde dans le groupe connu ou inconny
Sernsation de communiquer, parier aver les choses

z
Attagque de panique, cvlpabilité déraisonnabls © 4
avec iées non avoudes de suicsde ou d'automutilation 1
=
2
b -
Actes d'automutilation ou suicide ¥ 5

N{ Sensation de perception intune d'un sens cachi des choses

1 ‘c‘bv)
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Utilisez des couleurs différentes pour chacune des catégories de personnes que vous souhaitez placer
en ne mettant gue les initioles des prénoms

¢ Dominant
g Peur de perdre sa place
) © DitNoN
O nourrisson
{ . -
§ H ~r Wy

[, | (3]
M:'?f}g“ltf- R AR KRS L T FIRFIE] Le’ '-L.r«'x'--':.Jh - rr:.-.':._'il'- i L'.-:.,—.."_-.
r T 'f ;r [ Axiavire

W & m N o .
Méfiance O X - Confiance
Peur des autres Py Peur que le groupe explose

. " |
OItNoN Dit OUI

3

£

2

ad .
Soumis
Peur de ne pas étre aimé

Ne sait pas dire NON
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QUESTIONNAIRE PREPARATOIRE A LA FORMATION DU 28-04 et 5-05
Merci de bien vouloir nous le retourner pour le 18 avril au plus tard
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I - Avant ou pendant une réunion avec les IRP :
Dans quel 3tat d’esprit je suis a l'idée d’'une prochalne réunion ?

Mettre un chiffre sur une échelle de 0 3 10 {10 étant le maximum) & chacune des propositions :
Face a cette situation délicate, j'ai plutdt tendance & étre :

- Anxieux (se) :

- Enervé(e) : 5

- Découragé(e): _ /(-O

Si la situation est plus stressante et tendue, je deviens :
- Agité(e):
- Susceptibie :
- Fatigable :

Quand les choses ne vont pas comme je veux, je suis :
- Inguiet{e) :
- Tendu(e): &
- Découragé(e): ?‘

Quand je rencontre des difficultés sérieuses :
- Cela me provoque des maux de téte, des douleurs, ou bien des tensions musculaires : ?
- Cela me donne mal au ventre, I'estemacneusé, des troubles digestifs ou intestinaux : -
- lesouffre de troubles cardiaques (tachycardie, arythmie, angine de poitrine) : ¢
- Qurespiratoires (essoufflement, toux, asthme...} : ()

Il - En général : (Sur les critéres suivants je me situe sur une échelle de préférence de I peu 3 5
beaucoup, entourez le chiffre qui vous convient)

1. Fobserve, j'écoute et j'explore de nouvelles pistes méme sans aucune nécessité : 12 @ 45
2. Lorsqu’un événement me contrarie ou ne se passe pas comme prévu, je m’adapte et

révise facilement ma position et mes plans : 12 @ 4 5
3. Je suis conscient que les choses sont toujours plus complexes que les apparences et

cherche a approfondir ma perception : 1 @3 4 5
4. Je prends du recul et considére d’autres points de vue pour faire la part des choses :
5. Je prends le temps de comprendre et d’analyser les situations avant : 12 @ 45

6. Je me construis ma propre opinion que j'assumerai pleinement et j'agis en
conséquence: 12335
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Face a un probléme qui me met en difficulté (sur une échelle de préférence de Ipeua 5

=Y

beaucoup):

1. V'ai besoin de passer tout de suite a I'action en appliquant ce gue je connais déja: 1 345

2. Je tends 2 m'appuyer sur ma fagon de faire: 1(2 4 5

3. J'ai tendance a dramatiser |a situation: @ 2345

4. Je m’appuie sur mes principes et mes certitudes: @ 45
5
5

1 3
5. Je cherche des selutions concrétes et immédiates, qui ont déja démontré leur efficacité: 1 @
6. Pour décider, je suis attentif a ce que les autres pourront penser de moi: 1 @

2
2

i

Il - Je supporte difficilement... Mettre une note de 1 3 10 {10 étant le plus vrai pour vous)

1. Lirresponsabilité, les personnes qui ne mesurent pas les conséquences

de leurs actes :

La prétention, les personnes qui prennent les autres de haut : A0

{"échec, les personnes qui échouent dans ce qu’elles entreprennent : Cy

L e gaspillage, les personnes qui consomment inutilement sans compter : 5
L a naiveté, les personnes ridicules par manque de sens social : ©

L arigidité, les personnes qui pensent et s’expriment de fagon tranchée : _"'—
L'inefficacité, les personnes qui perdent du temps :

L a banalité, les personnes sans originalité : j

. Labétise, les personnes qui agissent sans chercher a comprendre : /g

10. Uimpolitesse, les personnes qui manquent de tact vis-a-vis des autres : Y

PENOWMAWN

IV - 1. Quelles sont mes exigences dans le cadre des relations avec les IRP ("Je dois
impérativement..., je n'ai pas le droit de...") qui me semblent "évidentes”, indissociables de
mes objectifs ?

%eﬂ, ...... Aol ek ccalmte..,.. Yo 0lL.. Sl U
= ééf&"i;i{:éiﬁ:ﬁﬂlé;::EIE:ES::MEK:I:K venhond. . .aoef

2. J'analyse pourquei il me parait nécessaire {que ce soit rationnel ou non) de m'imposer de
telles exigences (méme si I'enjeu est important) :

A} .
+

H++---r+++d.n+1 aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
vy B S %....m..(.c.;...xw.,{l{l.f Wie.

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, sy
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3. Comment pourrais-je réduire ou aménager ces exigences ?

B T T Y

R L T T R RS T T

r[_.v‘_

If" ,,,,,,, mf_g)f,n&e_«@aﬁ:i&xrcatr(mm

................................................................................... AR AR AR A A SRR RS SRaR Ra AR
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V - Auto-évaluation de mon stress relationnel
Quelles sont mes réactions personnelles de stress et le mode relationnel que je
privilégie lorsque je suis stressé{e) :
Pour chaque réaction ou émotion, indiguer dans I'unes des cases fcolonnes de 2 & 5} le chiffre

1,

a)

b)

correspondant a la fréquence de la réaction ou I'émotion considérée.

Reporter le chiffre dans la case blanche (colonne de droite).
Ensuite indiguer les totaux, pour chaque état, dans la derniére ligne du tablegu. Ils indiquent

votre "mode réactionnel dominant" en matiére de stress.

Reports

Inhibition

Etat émotionnel Jamais | Rarement | Souvent i 2
lié au stress Cotez 0 Cotez 1 Cotez 2 souvent E
cotez3
Dispersion g
Agitation 9
Claustrophobie &
Anxiété /)
Tension intérieure 3
Impatience /1
Susceptibilité

Agressivité, colére

o

Inertie

Q

Découragement

Désir de
Loprotection,

Vision négative
4 Fa

AT T 12 P

Totaux

(x/12)
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V - Positionnement social
Utilisez le schéma en annexe pour répondre aux questions suivantes :

1

3.

4,

Quelle est intuitivement votre position, étes-vous plutdt affirmé(e), réservé(e),
médiateur{trice} , méfiant(e) ? Placez vous sur le schéma en annexe.

Amusez-vous 3 placer les membres de votre équipe ? (affirmé, réservé, médiateur, méfiant)
Et ensuite les membres de vos IRP.

Que pensez-vous de votre positionnement en essayant d'étre factuel (le) et objectif{ve)
{attitudes, maniéres d'étre, tendances comportementales, tendances relationnelles...)
Par rapport a vos collaborateurs i

B e R T e e T P T T R PR P

Avec guelles personnes, que vous avez positionnées sur le schéma, avez-vous les relations

EEEEEEE T 53 P 3 % % T e T TR T E N R R R R R R R R R AT R R TR AR R R
....................... I...“.......u......u..uuuuuu.u“..H,...H,.....H,....H,H...H,.H,...+..+..H,...,H..H..H,..H..u“,..i,q,.u“..q,

aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa B e e R P T P T

....................................................................................... bR B B E B BB R BhAE b A S AT AR AR R

Sur qui exercez-vous un ascendant ? Par qui étes-vous impressionné(e) ? A qui faites-vous
confiance ? De qui vous méfiez-vous ? Pour quelles raisons ?

aaaaaaaaaaaa R B R R B e B R R e b R R b R R R R R T R R TN AR NN R R AR AR TENAETAARIIIEEEIEEA AR TR R A ARy

Accompagnement Individuel & Collectif
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Grille d'aide a votre réflexion
5 Sadisme, cruauté, vulgarité, pervarsion du plaisir & faire
g‘ ¥ soufliir, cherchant & teerociser
2 F4
: :
b4 4 = Actus violents contre objets, mutisme ou sous-entendus
) § E g g obscurs, cherchant 3 inqueeter
§ g 2 :
2 ¥ § '_g 3 T . E Ridicutisation du faible
8 = ¥ £ 3 Yy e i
_ o § E & 'l cherchant ale dastabiliser
t§ F &g E E
58 s &% B g
s o § 2 Manfpulation des sentiments
3 o ~ L) i
S E g § g G cherchant 4 aliéner
£F¥: o§F i %
S5 © 5 e 5§ Flatterie et jeux da séduction T
t < a < 3 N
2 - £ a X 1 cherchant a déstabiliser
=
IR I O I I « o m o+
MARGINALITE

AXIALITE
S-S T 11
? ‘( Parfectionnisme par crainte excessive de la faute 1 & E E & 5 E] _{f
Crédulité vis-A-vis des dominants g. g % £ g E ‘E
3 o 5
Servilité por rapport aux dominants 2 5 g ; § ‘g 'g_ 5
Sensiblerie & 'égard de leurs souffrances % g g S & g -%
v o i
- P X é
Superstitian 3 5 g '§ é E g
Crainte lrrationnalle d'vne senction g 'g , 5 &
<8 3 Y
z ] 3 §
Attaque de panique, culpabilité déraisonnable O t 3 3 % §
avec idées non avoudes de surcde ou dautomutilatian g 4 § b g 3
g § 3 X
=2
O 2 g
Actes dautamutitation ov suicide ¥ 5 \,
=z
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Utilisez des couleurs différentes pour chacune des catégories de personnes gue vous souhaitez placer
en ne mettant que les initiales des prénoms

¢ Dominant
ok 2 Peur de perdre sa place
L]
(]
Dit NON
3 —
2 a=
nourrisson
:
w n m < vy

MARGINALITE l_ l l L ‘I
i — T i O ] A — s

f S .'I'.-'-.T‘SAA...-:----\;.-E.'&-'_.-'.. = e'*‘uT:-.'- e :--TEE‘L* HETTUTTE srrmie—— AX'ALné
L g N

N ™M [ ] N
Méfiance AR | Confiance
Peur des autres Peur que le groupe explose

i 2
Dit NON NT it Gl
-3
3
o &
5
*Soumis

Peur de ne pas étre aimé
Ne sait pas dire NON



