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Pourquoi ce carnet de bord ? 
Chaque jour en entreprise, nous faisons des choix. 
Mais sont-ils vraiment conscients ? 
 
En développant une claire conscience – cette capacité à voir les mécanismes mentaux 
qui nous traversent – nous faisons un pas décisif vers des décisions plus éclairées, 
des relations plus ajustées, et un leadership plus humain. 
 
Ce carnet de bord, et plus largement le podcast La Minute Humaine, ont cette ambition 
: vous aider à diriger avec plus de lucidité, pour faire grandir à la fois les personnes de 
votre organisation… et votre organisation elle-même. 
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Pourquoi des personnes intelligentes en arrivent à ne plus pouvoir coopérer ?. 

Parce qu’ils sont animés d’un ou plusieurs mécanismes de défense.  

Un mécanisme de défense, c’est un processus inconscient qui sert à protéger ton 
estime de soi quand tu te sens menacé — par le jugement, le rejet, la peur de l’échec ou 
la honte.  

C’est une réponse automatique que le cerveau a construite dans l’enfance, pour 
maintenir une certaine cohérence interne et s’assurer que : “je vaux quelque chose”, “je 
mérite d’être aimé”, “je suis quelqu’un de bien”. 

Ces défenses, on les a apprises sans s’en rendre compte, parce qu’elles nous ont aidés 
à survivre émotionnellement à des moments où on ne pouvait pas faire autrement. 

Mais le problème, c’est que ce qui t’a protégé hier… peut te bloquer aujourd’hui. 

 

Carnet de bord, podcast La Minute Humaine, épisode #13 : mécanismes de défense 3



🤔  Questions pour approfondir… 

Des six mécanismes de défense que j’ai cité dans le podcast, as-tu repéré celui qui a ta 
préférence, celui que tu utilises le plus ? 

 

Es-tu en mesure de trouver ce qui déclenche le mécanisme de défense ? Prend le 
temps de trouver des éléments à ce sujet, car c’est primordial pour favoriser la prise de 
conscience et te surprendre quand tu le fais. 

 

Ma réponse

Ma réponse
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Penses à une personne de ton entourage avec qui tu as de nombreuses interrelations. 
Et regarde quel est son mécanisme de défense dominant. Prend le temps de te 
souvenir de plusieurs situations qui ont généré de la tension par ce fait. 

 

Et si tu penses que tu peux lui en parler, alors échange sur ce que vous faites chacun 
en terme de mécanismes de défense. 

Une situation t’a traversé l’esprit en rédigeant ce carnet de bord ? 
Tu souhaites échanger sur ce que tu as trouvé en répondant à cette question ?  
 
✉  Écris-moi, sans filtre, sur www.hawwah.fr/contact 
	
Une simple conversation peut faire la différence. 
Ton dévoué, 
Xavier

Ma réponse

Carnet de bord, podcast La Minute Humaine, épisode #13 : mécanismes de défense 5

http://www.hawwah.fr/contact

	Carnet de bord de ………………………
	Pourquoi ce carnet de bord ?
	Pourquoi des personnes intelligentes en arrivent à ne plus pouvoir coopérer ?.


