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Les tempéraments à travers 25 siècles :

Hippocrate 460 avant JC 

Ernst Kretschmer 
1930s/40s

David Kiersey depuis 1978

Linda Berens (depuis 1980)

Paracelsus 1550

SP SJ

NF NT
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Eve Delunas 1992



Appellations de Kiersey et de Berens :

• SJ Gardien
• SP Artisan
• NF Idéaliste
• NT Rationnel

• SJ Stabilisateur
• SP Improvisateur
• NF Catalyseur
• NT Théoricien
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Qu’est-ce que le tempérament?

• Le tempérament est plus que les 2 préférences.

• C’est un schéma de besoins, valeurs et talents qui sous-
tendent notre façon d’agir et d’être. (Berens, Nash)

• Il décrit comment notre personnalité interagit avec 
l’environnement afin de satisfaire nos besoins. (Kiersey)

• Le tempérament est inné et reste constant.
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Les stresseurs par tempérament :
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Improvisateur/
SP

Stabilisateur/
SJ

Théoricien/
NT

Catalyseur/
NF

contraintes

manque d’impact

ennui

abstraction

sous stress, il 
riposte

abandon

manque de 
respect pour 

l’autorité

changements 
constants

manque de 
structure et 

d’ordre 

perte de contrôle

incompétence

ligne de pensée 
imposée

trop d’émotion

perte de sens 

manque 
d’authenticité

traitement 
impersonnel

environnements 
hostiles

sous stress, il se 
plaint

sous stress, il 
devient 

obsessionnel

sous stress, il se 
dissocie

Improvisateur/SP :
Besoin de liberté

Stabilisateur/SJ :
Besoin 

d’appartenance

Théoricien/NT :
Besoin de maîtrise 

de soi

Catalyseur/NF :
Besoin d‘identité 

unique



Les Jeux de Survie :

Dr. Eve Delunas 1992



Qu’est-ce qu’un jeu de survie?

• Nos tentatives désespérées  de nous défendre dans des 
environnements que nous percevons comme menaçants.

• Des mécanismes inconscients de protection.

• Une solution créative à une situation difficile / folle.

Eve Delunas



Pourquoi jouons-nous des jeux de survie?

• Pour protéger nos réserves (diminuées) d’estime de soi, de respect de 
soi et de confiance en soi.

• Pour masquer notre sentiment d’insuffisance.

• Pour marquer un point dans un environnement stressant ou hostile.

Léger extrême



Pourquoi jouons-nous des jeux de survie?

Tempérament Raison pour jouer les jeux de survie :

Improvisateur /SP Eviter de paraître sans impact

Stabilisateur /SJ Se déresponsabiliser de son devoir

Théoricien /NT Cacher son incompétence

Catalyseur /NF Détourner l’attention de son inauthenticité



6 variations:

- « Shocking » : dire/faire pour choquer.

- « Outrage » : irruptions violentes 

- « Delinquency » : mentir, tricher, voler…

- « Con Artist » (Imposteur) : gagner, abuser de la confiance des autres 

- « Binge » : excès divers (alcool, nourriture, dépenses…

- « Empty » (Vide) – pas de sentiments, ni d’impulsions

Jeu de Survie des Improvisateurs / SP : Blackmail
(Chantage)

Associates

ISTP, ISFP, ESTP, ESFP



Jeu de Survie des Stabilisateurs /SJ : Complain
(Se plaindre)

6 variations :

- « Invalide » : se plaint de douleurs/maladies

- « Worried » : s’inquiète de ce qui pourrait lui arriver

- « Doormat » /Paillasson

- « Poor me » / Pauvre de moi : se plaint de ses responsabilités

- « Depressed » /Déprimé : triste, pas d’espoir

- « Nag »/Critiquer : dire aux autres ce qu’ils devraient faire

Associates

ISTJ, ISFJ, ESTJ, ESFJ



6 variations: 

- « C’est illogique » : pointer les failles

- « Super-intellectuel » : froid, dénué d’émotions

- « Nitpick » (Chercher la petite bête) – perfectionniste

- « Superstition » : aller aux extrêmes pour éviter quelque chose

- « Blanking out » (Trous de Mémoire): oublie des noms …

- « Hanté » : ne peut pas chasser des pensées désagréables 

Jeu de Survie des Théoriciens / NT : Robot

Associates

INTJ, INTP, ENTP, ENTJ



6 variations: 

- « Lecteur de pensées » : projections d’attributs négatifs.

- « Martyr » : sacrifie son identité; devient faux. 
- « Sauterelle » : évite le vrai sujet en parlant d’autre chose.

- « Statue » :  perte sensorielle/moteur, paralysie. S’endort.

- « Forgetful » / oublie tout ce qui est désagréable.

- « Twitch » / Tics physiques 

Jeu de Survie des Catalyseurs / NF : Mascarade

Associates

INFJ, INFP, ENFP, ENFJ



Applications pratiques : comment s’en servir?

Aider son client à sortir du 
jeu et à renouer avec les 
talents associés à son 
tempérament



Jeux de survie – quelle utilité en coaching?

• Pour tout problématique de comportement inefficace ou pour la gestion 
du stress ou des conflits.

• Pour aider un client à :

- identifier un besoin non satisfait

- trouver des façons plus productives à satisfaire ses besoins

Quels types de questions pourriez-vous poser à votre client? 
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Jeux de survie : questions possibles en coaching : : 

• Plutôt des questions sur la sortie du jeu (solution) :

« De quoi as-tu vraiment besoin dans cette situation? »

« Comment peux tu faire autrement pour satisfaire ce besoin? »

Associates



Aider un Improvisateur à sortir du jeu 

• L’aider à réussir dans le court-terme (quick wins)

• L’encourager à entreprendre un nouveau challenge.

• Lui donner de l’espace et de la liberté pour agir.

Questions possibles à lui poser:

« Comment peux-tu t’amuser plus en ce moment? » 

« Qu’est-ce que tu peux faire dans l’immédiat qui apporterait un résultat significatif?

Associates

ISTP, ISFP, ESTP, ESFP



Aider un Stabilisateur à sortir du jeu 

• L’aider à exprimer ses besoins / à dire « non » : message « je ».

• Redéfinir ses responsabilités – réduire la surcharge

• L’encourager à chercher de nouveaux groupes/équipes.

Questions possible à lui poser:
« Si tu es ton propre meilleur ami,  quel conseil est-ce que tu te donnes dans cette   

situation? » 

« Qu’est-ce que tu as besoin de dire à X pour tourner la page?

Associates

ISTJ, ISFJ, ESTJ, ESFJ



Aider un Théoricien à sortir du jeu 

• Reconnaître sa compétence et l’encourager à entreprendre un nouveau défi.

• Lui demander conseil dans son domaine d’expertise.

• Lui donner beaucoup d’autonomie.

Question possible à lui poser:

« Ce n’est pas la peine de viser 100% de réussite à mon avis. C’est un peu risqué après tout.

Si tu ne vises que 50%, où est-ce que tu mets la barre? » 

(Stratégie paradoxale : prescription de médiocrité ou d’échec)

Associates

INTJ, INTP, ENTP, ENTJ



Aider un Catalyseur à sortir du jeu 

• L’aider à trouver un nouveau but.

• Lui donner du feed-back sincère et positif.

• Faire des analyses objectives de la situation actuelle afin de le rendre conscient de ses 

généralisations/interprétations. 

Questions possibles à lui poser:

« Imagine le scénario idéal. Où es tu? Avec qui? Décris ce que tu vois. » 

« Si tu privilégies tes propres besoins, qu’est-ce que tu fais en premier? »

Associates

INFJ, INFP, ENFP, ENFJ



Merci pour votre attention!
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