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Bienvenue à FORCES Compétences 
au travail!
FORCES Compétences au travail vous aide à développer des compétences 

pour l’apprentissage, le travail et la vie. Ce cahier d’exercices s’adresse 

aux personnes ayant des aptitudes différentes.

De quoi traite le cahier d’exercices? 
La communication, c’est partager de l’information, des idées et des 

sentiments. C’est aussi obtenir de l’information des autres. Une façon 

d’obtenir de l’information est de comprendre les indices sociaux.

Dans ce cahier d’exercices, vous en apprendrez plus sur :   

•	 qu’est-ce que les indices sociaux;

•	 pourquoi les indices sociaux sont importants;

•	 comment comprendre les indices sociaux.
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Qu’est-ce que les indices sociaux? 
Imaginez que vous racontez une blague à votre ami. Votre ami sourit  

et rit. Votre ami communique ce qu’il pense de votre blague. Il utilise  

des indices sociaux. 

Les indices sociaux sont des signes que les gens utilisent pour 

communiquer sans mots. Pour voir les indices sociaux, vous pouvez 

regarder les parties suivantes d’une personne : 

•	 son visage;

•	 ses bras et ses mains;

•	 ses jambes et ses pieds.

Vous pouvez aussi écouter sa voix.

Voici quelques exemples d’indices sociaux et de ce qu’ils peuvent  

vouloir dire.

Indice social Ce que ça peut dire

Sourire Je me sens heureux

Croiser les bras Je me sens contrarié 
Je me sens mal à l’aise 
Je me sens fâché

Jouer avec son téléphone Je m’ennuie 
Je ne suis pas intéressé 
Je me sens nerveux
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Comprenez-vous bien les indices sociaux? X

Je comprends ce que veulent dire les indices sociaux.

Je comprends parfois ce que veulent dire les indices sociaux.

J’ai besoin d’en apprendre plus sur les indices sociaux.

Auto-évaluation 
Comprenez-vous bien les indices sociaux? Écrivez un « x » dans la case 

qui vous ressemble.
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Voici Nouf et Marco
Nouf dine avec son ami Marco. Marco parle à Nouf de sa fin de 

semaine. Nouf regarde Marco dans les yeux. Elle pose des questions 

pour s’assurer de bien comprendre.

Conseil

Vous pouvez envoyer des signaux sociaux sans regarder 
une personne dans les yeux. Vous pouvez utiliser votre 
voix et votre corps pour montrer que vous écoutez. 

•	 Qu’a fait Nouf pour montrer à Marco qu’elle l’écoutait? 
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Voici Hana
Hana vient de commencer un nouvel emploi dans une bibliothèque. 

Son patron lui explique comment ranger les livres. Hana continue à 

regarder l’heure. Parfois, Hana tape du pied sur le sol. Ensuite, elle 

interrompt son patron pour lui dire qu’elle comprend déjà.

•	 �Quels indices sociaux Hana a-t-elle donnés à son patron? Selon 
vous, que signifient ces indices sociaux?
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Pourquoi les indices sociaux 
sont-ils importants?    
Presque tout le monde utilise des indices sociaux. Vous en utilisez 

probablement sans même vous en rendre compte! 

Certains indices sociaux sont très courants. Beaucoup de gens les 

utilisent pour communiquer. Par exemple, beaucoup de gens froncent 

les sourcils ou utilisent un ton de voix sévère lorsqu’ils sont fâchés.

Différentes personnes peuvent utiliser différents types d’indices sociaux. 

C’est pourquoi il est important d’y prêter attention. Prêter attention aux 

indices sociaux vous aide à comprendre ce que quelqu’un essaie de 

communiquer. 

Si vous ne prêtez pas attention, vous risquez d’être mélangé ou de ne 

pas comprendre ce que les gens essaient de communiquer.

Avec la pratique, vous apprendrez à mieux comprendre les indices 

sociaux. 

Quels sont les différents types d’indices 
sociaux?  
Vous pouvez vous entraîner à rechercher différents types d’indices 

sociaux. Voici quatre types d’indices sociaux à rechercher : 

•	 Expression faciale

•	 Langage corporel

•	 Voix

•	 Espace
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Expression faciale 

L’expression faciale est la façon dont vous utilisez votre visage pour 

montrer comment vous vous sentez. Sourire est une expression faciale. 

Froncer les sourcils en est une autre.

Langage corporel 

La façon dont une personne se tient debout, sa façon de s’assoir ou la 

position de son corps peut vous aider à vous montrer comment elle 

se sent. Par exemple, si quelqu’un est écrasé sur sa chaise, il peut être 

fatigué ou ne pas se sentir bien.
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Voix 

Les changements dans votre voix peuvent changer le sens de ce que 

vous dites. Pensez au message que vous envoyez en criant quelque 

chose. Maintenant, pensez au message que vous envoyez en chuchotant 

la même chose. 

Espace 

Si quelqu’un se tient ou s’assoit trop près de vous, vous pouvez vous 

sentir mal à l’aise. Si quelqu’un se tient ou s’assoit trop loin de vous, 

ça peut vouloir dire qu’il se sent mal à l’aise. Il est important de porter 

attention à l’espace personnel des gens qui vous entourent. 
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Pensez-y
Vous pouvez utiliser différentes parties de votre corps pour 

communiquer ce que vous ressentez. Par exemple, si vous vous sentez 

fâché, vous pourriez :

•	 utilisez votre visage pour froncer les sourcils;

•	 utilisez un ton de voix fâché;

•	 agitez votre bras et votre mains;

•	 faire les cent pas.

Pensez à la façon dont vous pourriez utiliser différentes parties de votre 

corps pour montrer que vous vous sentez excité. Vous pouvez écrire vos 

idées dans les cases ci-dessous. 

Visage : 

Voix : 

Bras et mains : 

Jambes et pieds : 
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Bravo!   
Vous en avez appris plus sur la communication et les indices sociaux.  

Exercez-vous
Voici quelques façons de pratiquer ce que vous avez appris aujourd’hui :

•	 Cherchez des indices sociaux chez les autres.

•	 �Parlez des indices sociaux avec une membre de votre famille ou 
un ami. 

•	 �Essayez d’utiliser des indices sociaux lorsque vous communiquez 
avec d’autres personnes.

Passez à l’action
La communication est une compétence. Vous devez agir pour vous 

améliorer dans une compétence. Faites le serment d’agir. 

Je m’engage à m’exercer à comprendre et utiliser les indices sociaux. 

Je vais

Un serment est une promesse sérieuse que l’on 
se fait à soi-même et aux autres.   


