
MODULE 1 :
Comportements défensifs et personnalités

Académie des Richesses Humaines

Etape 1 : Relation à soi. Faites connaissance avec vous-même









Comportements 
défensifs

Définition

● C'est un moyen inconscient utilisé par l’esprit pour 

se protéger contre la présence des émotions 

désagréables qui émergent du processus 

relationnel réel ou imaginaire.

● C'est un moyen de survie mis en place pour 

échapper à des souffrances insupportables.

 



Comportements 
défensifs

À SAVOIR

Je n'éliminerai jamais totalement mes réactions 

défensives.

C'est la prise de conscience et l'acceptation que je 

peux arrêter de me défendre inconsciemment, et 

apprendre à me prendre soin de façon consciente.



Personnages

Définition

● Le personnage est une zone de sensibilité 
importante au cœur de mon être que j’ai 
besoin de connaître, d’apprendre à écouter 
pour pouvoir la respecter.

● Il est comme une silhouette, un costume que 
nous portons inconsciemment par dessus 
notre personnalité.

● Il est fondamental pour mon évolution que je 
prenne conscience de mes personnages, que 
je les accepte comme faisant partie de ma 
nature profonde pour apprendre à vivre avec 
cette hypersensibilité et pour apprendre 
surtout à m’en protéger et m’en libérer.



Personnages

Exemples

● Infériorité / supériorité.

● Triangle de Karpman.



Personnalité

Définition

● La personnalité est la construction identitaire 
bâtie par l’esprit dans l’enfance pour se 
protéger face aux émotions souffrantes vécues 
en relation, et qui tente de répondre à nos 
besoins fondamentaux.

● Depuis l’enfance et tout au long de sa vie, 
l’individu a tendance à s’identifier à cette 
personnalité et ses traits caractérisés.

● Il est fondamental pour mon évolution que je 
prenne conscience de ma personnalités, que 
je les accepte comme faisant partie de ma 
nature profonde pour apprendre à vivre avec 
cette hypersensibilité et pour apprendre 
surtout à m’en protéger et m’en libérer



Personnalité

2 Outils de découverte & 
compréhension

● DISC (4 couleurs) → Replay Masterclass
https://youtu.be/-EFIlxmwlOM

● Ennéagramme (9 profils)

● Il existe bien d’autres outils (MBTI, AT, etc)





Exercices du 
mois

Exercices à pratiquer

● Observer vos personnages et votre 
personnalité : 
- Dans quelle situations ils prennent place
- Avec quelle type de personne (pro / perso, 
etc)

● Observer 2 situations / semaine + Écrire dans 
votre carnet ou autre support 
—> prendre conscience de qui vous êtes et 
faire connaissance avec vous

PRATIQUEZ si vous désirez progresser, faire 
évoluer les choses pour vous
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