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Exercice n°00 :

Vervisch

Ce livre est-il fait pour vous ? 

M.-O. 

Parmi les propositions ci-dessous, 

cochez celles qui vous correspondent. 

P. Auriol - 

Votre conscience et vos

Votre tendance à tergiverser

valeurs sont en conflit avec

face à une décision pèse

certains choix de votre vie. 

sur votre entourage. 

Une fois engagé, il vous

Vous ne savez pas si vous

arrive de douter de la

devez vous engager dans

justesse de votre décision. 

une activité associative, 

ou politique, ou…

Vous ne savez pas comment

vous décider : pile ou face, 

Vous êtes bon pour prendre

50EXERCICES

appel à un ami, 50/50…

des résolutions… moins

pour vous y tenir ! 

Plus vous demandez

conseil, moins vous savez

Quand on vous parle de

Vervisch

que faire. 

choisir, vous voyez d’abord 

pour APPRENDRE

ce à quoi il vous faut renoncer. 

Vous vous engagez

souvent sous le coup

Pour vous, engagement est

À S’ENGAGER

de l’impulsion… et parfois

synonyme d’obéissance…

vous le regrettez…

et ça ne vous plaît pas. 

Couverture : Galith Sultan

Moins de 2 réponses : ce livre ne vous concerne pas. 

2 à 5 réponses : la lecture de ce livre vous sera

-Marie-Odile 

probablement bénéfique. Elle vous permettra de

décider de façon plus claire et de vous engager

(ou pas !) avec assurance. 

6 à 10 réponses : ce livre est fait pour vous ! Apprenez à prendre des initiatives, à vous investir davantage exercices pour apprendre à s’engager

Auriol 

dans ce qui est important pour vous. Engagez-vous

jusqu’à la caisse de votre libraire et foncez lire ces 50
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Dans la même collection :

Philippe Auriol et Marie-Odile Vervisch,   

  

 50 exercices pour s’affirmer. 

Sophie et Laurence Benatar,   50 exercices de relooking. 

France Brécard,   50 exercices pour savoir dire non. 

Christophe Carré,  50 exercices pour maîtriser 

  

 l’art de la manipulation. 

Christophe Carré,   50 exercices pour résoudre les conflits 

  

 sans violence. 

Laurie Hawkes,   50 exercices d’estime de soi. 

Bernadette Lamboy,   50 exercices pour être bien dans son corps. 

Laurence Levasseur,   50 exercices pour profiter du moment présent. 

Laurence Levasseur,   50 exercices pour gérer son stress. 

Laurence Levasseur,   50 exercices pour prendre la parole en public. 

Paul-Henri Pion,   50 exercices pour lâcher prise. 

Géraldyne Prévot-Gigant,   50 exercices pour développer 

  

 son charisme. 

Jacques Regard,   50 exercices pour ne plus subir les autres. 

Jacques Regard,   50 exercices pour ne plus tout remettre 

  

 au lendemain. 

Jacques Regard,   50 exercices pour retrouver le bonheur. 

Jean-Philippe Vidal,   50 exercices pour mieux communiquer 

  

 avec les autres. 
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Introduction

Cela  fait  trois  semaines  que  vos  amis  vous  pressent  de  leur donner une réponse sur des vacances en commun. Avez-vous vraiment envie d’être des leurs ? 

Vous trouvez que la société doit changer. Allez-vous vous impliquer dans un mouvement sociétal ? 

On vient de vous demander en mariage ? Êtes-vous prêt à fran-chir ce cap ? 

Tous les jours, si vous avez les oreilles et les yeux « ouverts », vous êtes interpellé sur votre capacité et votre désir d’engagement. Ce livre vous invite à répondre à ces sollicitations. 

Il vous aidera à faire le point sur votre niveau actuel d’engagement et à comprendre ce qui en est à l’origine. Ensuite, différentes méthodes vous permettront de préparer vos choix et de prendre vos décisions plus sereinement. Vous disposerez également de points de repère pour concrétiser et accompagner vos engagements dans le temps. 

Ce  tour  d’horizon  achevé,  vous  serez  prêt  à  vous  engager consciemment. 

sleolyr

oupe E
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1•

Définir la notion 

d’engagement

EÊtes-vous de ceux sur qui l’on peut compter au point de vous faire craquer ? Ou à l’inverse êtes-vous connu pour votre aptitude à vous 

« défiler », qui vous permet de garder du temps et de l’énergie pour vous-même ? 

En bref, êtes-vous quelqu’un d’engagé ? Si oui, êtes-vous satisfait de votre niveau d’engagement ? Sinon, savez-vous pourquoi ? 

Cette partie vous aide à faire le point sur votre niveau d’engagement : un peu, beaucoup, trop, suffisamment… Vous essayerez ensuite de voir quelles notions vous mettez derrière ce mot, puis de comprendre ce qui, dans votre histoire, a contribué à ce que vous vous engagiez… 

ou au contraire à ce que vous fuyiez tout engagement ! 

C’est  grâce  à  ce  voyage  dans  le  temps  que  vous  identifierez  vos engagements actuels. Enfin, vous finirez par repérer la manière dont vous pouvez vous inspirer de modèles, pour vous engager de manière sle

« juste » par rapport à vos atouts personnels et à vos contraintes. 

olyr

Prêt ? C’est à vous…

oupe E
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Un.peu,.beaucoup,. 

passionnément…

Dilettante,  passionné,  impliqué,  en  marge,  enthousiaste, blasé…,  les  qualificatifs  qui  traduisent  l’engagement  sont nombreux.  Pour  vous  situer,  commencez  par  effectuer  une première estimation de votre niveau général d’engagement. 

 Pour chacune des affirmations ci-dessous, entourez votre degré d’accord, de 1 (« pas du tout ») à 4 (« tout à fait »). 

Quand j’ai une idée ou un projet, rien ni personne ne m’en 1 2 3 4

fait dévier. 

Je sais ce qui me fait vibrer, j’ai des passions et j’organise 1 2 3 4

ma vie en conséquence. 

Je suis prêt à affronter les autres pour défendre les idées 1 2 3 4

auxquelles je crois. 

Je tiens mes promesses, même si cela me coûte. 

1 2 3 4

J’agis concrètement au quotidien en faveur de ce qui a de 1 2 3 4

la valeur à mes yeux. 

J’ai des projets qui me tiennent à cœur et je fais tout pour 1 2 3 4

les réaliser. 

Je prends des risques pour accomplir ce que je perçois 1 2 3 4

comme ma mission. 

Je termine toujours ce que j’ai commencé, on me dit tenace. 

1 2 3 4

Je suis impliqué dans chacune des activités de ma vie 1 2 3 4

quotidienne. 

J’ai un idéal de vie auquel je me réfère quotidiennement 1 2 3 4

pour prendre des décisions. 

sleolyr
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 Additionnez tous les chiffres entourés. 
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 De 32 à 40,  vous revendiquez haut et fort vos idéaux et vos choix et ne craignez pas de prendre des risques pour les respecter. Vos 12
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 engagements structurent votre vie quotidienne et vous donnent des repères pour construire votre avenir. Soyez cependant vigilant à ne pas  imposer  votre  fonctionnement  aux  autres,  qui  pourraient  se sentir exclus de vos choix. 

 De 23 à 31,  vous êtes conscient des contraintes du monde qui vous entoure. Vous déployez de l’énergie pour concilier vos engagements et les impératifs des autres, au risque parfois de faire passer ces derniers en priorité. Restez concentré sur ce que vous voulez vraiment et définissez clairement vos choix. 

 De 14 à 22,  votre objectif est de vous adapter à votre environnement. Vous faites preuve de disponibilité et de curiosité pour choisir au  fur  et  à  mesure  la  meilleure  orientation  possible. Vous  êtes soucieux  de  coller  au  mieux  aux  évolutions  de  la  société  pour prendre des engagements utiles. Veillez toutefois à ne pas gâcher votre énergie dans des engagements à court terme. 

 Moins de 14,  les mots « engagement », « promesse », « implication » sont pour vous synonymes de « pesanteur », de « rigueur », d’« ennui ». Vous avez des centres d’intérêt variés et aimez l’imprévu. 

 Cela  ne  veut  pas  dire  que  vous  ne  vous  engagez  pas,  mais  sans doute  avez-vous  besoin  de  vérifier  l’importance  et  l’intérêt  d’un engagement avant de vous y aventurer. 

Priorité.à…

« Il passe tout son temps avec ses amis et n’a plus aucune soirée de libre », « elle se consacre à son couple et on ne peut plus la voir », « sa priorité, c’est son travail »… Et vous, quel est le pôle s

d’attraction principal de votre vie aujourd’hui ? 

leolyr
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 Lisez  attentivement  la  description  des  six  pôles 
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 présentés ci-dessous, puis remplissez le tableau qui suit. 
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Vie  personnelle :  approfondir  ses  connaissances,  élargir  ses  ressources personnelles, pratiquer des activités sportives et/ou culturelles, suivre une voie de développement personnel

Vie sentimentale : approfondir et développer des liens intimes avec une personne privilégiée

Vie  familiale  et  amicale :  investir  son  temps  et  son  énergie  dans  les contacts avec sa famille et/ou ses amis

Vie de la cité : s’impliquer dans des associations ou des mouvements d’opinion Vie professionnelle : s’impliquer dans son métier et rechercher des responsabilités professionnelles

Vie spirituelle : vivre ses croyances religieuses ou philosophiques. 

le

le

tale

é

le

t amicale

timen

ofessionnel

Total

Vie personnel

Vie de la cit

Vie spirituel

Vie sen

amiliale e

Vie pr

Vie f

Quelle est l’importance de 

chaque pôle pour vous 

100

(en %) ? 

Quel est le temps passé en 

moyenne par semaine pour 

100

chaque pôle (en %) ? 

Total :

Analyse.des.réponses

 Additionnez les nombres pour chaque colonne. 
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 le pôle pour lequel le total est le plus élevé. Cela vous donne une indi-
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 cation  sur  vos  priorités  actuelles  et  sur  les  engagements  que  vous privilégiez. Vous allez pouvoir vous investir davantage dans ce qui est prioritaire à vos yeux. Ce premier constat sera réutilisé ultérieurement. 
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«.Engagé.»,.mais.encore.? 

Engager  une  action  au  football,  engager  une  personne  dans une entreprise, engager sa confiance, engager son avenir…, les niveaux  et  les  types  d’engagement  sont  multiples.  Quelles images et quels mots mettez-vous derrière ce terme ? 

 Déterminez la représentation que vous avez du mot 

 « engagement » en suivant les consignes ci-dessous. 

1. Écrivez spontanément trois mots que vous associez à l’engagement. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Dans la liste ci-dessous, soulignez les trois mots ou groupes de mots qui illustrent pour vous l’engagement. 

abandon,  accord,  accrochage,  action,  affaire,  alliance,  assaut,  assurance, aval, bataille, caution, choix, commencement, confiance, continuité/suivi, contrat, convention, début, dette, échauffourée, enrôlement, escarmouche, fidélité,  foi,  force,  gage,  implication,  investissement,  liaison,  lien,  longtemps,  long  terme,  loyauté,  mariage,  parole,  persévérance,  promesse, recrutement, relation, renoncement, respect, responsabilité, sacré, sérieux, signature, ténacité, travail, vœu, volonté

sleolyr

3. Reportez les mots des questions 1 et 2 dans le tableau ci-dessous. 
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Mots associés 
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spontanément

Mots choisis 

dans la liste
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4. Reliez les mots qui sont proches les uns des autres selon vous. 

5. Quel est dans ce tableau le mot qui a le plus de sens pour vous par rapport à vos engagements actuels ? Comment s’illustre-t-il dans votre vie ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Cet exercice a pour but de mesurer la cohérence entre vos représentations de l’engagement et la façon dont vous les traduisez concrètement dans votre vie. 

 Si vous avez choisi des mots dans la question 1 éloignés de votre vie actuelle et de votre façon de considérer l’engagement, comment l’expliquez-vous ?  Réfléchissez  à  la  manière  dont  vous  pouvez  très concrètement  dès  aujourd’hui  rapprocher  vos  représentations  sur l’engagement de ce que vous vivez. 

 Si, au contraire, les mots cités et choisis sont cohérents avec la façon dont vous vivez vos engagements, vous verrez comment, dans les exercices  qui  suivent,  vous  appuyer  encore  plus  consciemment dessus pour faire vos choix futurs. 

Quel.enfant.étiez-vous.? 

sleolyr

Quels sont vos points de repère par rapport à l’engagement ? 
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Qu’avez-vous appris et appliqué à ce sujet tout au long de votre 
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parcours ? Remontez dans le temps pour repérer vos attitudes originelles par rapport à l’engagement. 
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 Fermez les yeux et repensez à votre enfance jusqu’à ce que vous voyiez une image de vous la plus ancienne possible. Puis ouvrez les yeux et répondez aux questions posées. 

1. En tant qu’enfant, vous accordait-on de l’attention et de l’intérêt ? Aviez-vous  beaucoup  d’activités  et  de  contacts avec  vos  deux  parents ?  Étiez-vous stimulé et encouragé, ou plutôt livré à vous-même ? Vous laissait-on vous ennuyer ou vous trouvait-on toujours des choses à faire ? Répondait-on à vos questions ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Vos parents étaient-ils engagés dans des cercles (amicaux, familiaux, associatifs ou politiques) ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Le climat de votre famille était-il plutôt autoritaire (obéissance exigée), démocratique  (explications  et  négociations  nombreuses)  ou  laxiste (chacun fait ce qu’il veut, pas de sanctions) ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sleolyr

4. Y avait-il un « héros » dans la famille, dont il fallait suivre l’exemple ? 

Qu’avait-il accompli ? 

oupe E

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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5. Quelles étaient les réactions de vos parents et de votre fratrie quand vous preniez des initiatives ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

6. À l’école, avez-vous joué un rôle particulier (délégué de classe par exemple) ? Vous est-il arrivé de vous présenter pour ce rôle et de ne pas être choisi ? Comment l’avez-vous vécu ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

7. Dans la cour, étiez-vous plutôt celui qui proposait et organisait les jeux, celui qui suivait ou un solitaire ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 En passant en revue ces moments de votre enfance, vous pouvez repérer les postures que vous avez adoptées par rapport à l’engagement et les influences qui ont été les vôtres. Ces éléments peuvent être des outils de compréhension de votre comportement actuel. 

Quel.adolescent. 

étiez-vous.? 

sleolyr

Continuez  votre  voyage  dans  le  temps  en  quittant  l’enfance oupe E

pour entrer dans l’adolescence. 

© Gr
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 Fermez les yeux et repensez à votre adolescence jusqu’à ce que vous voyiez une image de vous la plus nette possible. 

 Puis ouvrez les yeux et répondez aux questions posées. 

1. Vous êtes-vous mobilisé autour d’un projet politique ou associatif (mouvement de jeunes, parti) ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Aviez-vous un rêve d’avenir ou un idéal de vie ? Lequel ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Saviez-vous quel métier vous vouliez faire ? Si oui, avez-vous choisi votre cursus scolaire en fonction de ce métier ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Pratiquiez-vous une activité sportive, artistique ou culturelle ? Votre entourage vous  orientait-il  ou  vous  laissait-il libre  de vos choix ? Quand vous étiez engagé dans une activité, vous forçait-on à aller jusqu’au bout ? Étiez-vous plutôt batailleur ou plutôt « cool » lors des compétitions ou des concours ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

s

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

leolyr

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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5. Quel niveau d’investissement aviez-vous dans votre travail scolaire ? 

Travailliez-vous seul ? Était-on obligé de vous suivre et de vous stimuler ? 

Avez-vous redoublé des classes ? 
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  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

6. Faisiez-vous partie d’une bande ou d’un groupe ? Quel rôle y jouiez-vous ? 

Vos amis comptaient-ils sur vous et pourquoi ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

7. Quand vous avez commencé à avoir des relations amoureuses, étiez-vous totalement impliqué au point d’oublier tout le reste ou gardiez-vous un équilibre entre vos amours et vos autres centres d’intérêt ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

8. Étiez-vous pratiquant d’une religion ? Quelle a été votre évolution par rapport à cette pratique ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

9. Avez-vous eu l’occasion de garder des secrets ? Vous êtes-vous senti  sleol partagé vis-à-vis de ces secrets parce que cela pouvait être risqué de les yr

taire et risqué d’en parler ? 

oupe E
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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Commentaire

 Durant l’enfance, puis au cours de l’adolescence, vos comportements à l’égard de l’engagement se sont construits petit à petit. Observez, en vous relisant, en quoi la confrontation de vos rêves à la réalité vous a permis de faire plus lucidement vos choix actuels. 

À.la.lumière. 

de.votre.histoire

Le  voyage  dans  le  temps  que  vous  venez  d’effectuer  lors  des exercices précédents va vous permettre de mieux comprendre votre relation actuelle à l’engagement. 

 Suivez les indications ci-dessous. 

1. Relisez vos réponses aux exercices n° 4 et 5, et inscrivez sur le schéma ci-dessous vos différents engagements jusqu’à aujourd’hui. 

Enfance 

Adolescence 

Jeunesse 

Âge adulte 

Maturité

2. En quoi votre niveau d’engagement aujourd’hui est-il plus compréhensible à la lumière des événements de votre histoire ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sleolyr

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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3. Repensez à vos pôles d’engagement prioritaires (exercice n° 2). En quoi ces choix ont-ils un lien avec ce que vous avez vécu enfant ou adolescent ? 

Qu’avez-vous appris de votre relation à l’engagement en étudiant votre parcours ? 
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Notez trois éléments qui facilitent aujourd’hui votre rapport à l’engagement et trois éléments qui rendent au contraire vos engagements difficiles. 

Les trois éléments qui facilitent vos 

Les trois éléments qui rendent 

engagements

difficiles vos engagements

Mon côté positif

Ma difficulté à décider

Commentaire

 Ce sont sur ces éléments que vous allez travailler lors des exercices qui  suivent. Vous  apprendrez  ainsi  comment  enrichir  et  renforcer ceux qui facilitent vos engagements, et diminuer l’impact de ceux qui rendent vos engagements difficiles à tenir. 

Petit.bilan

Analysez maintenant vos engagements récents. C’est l’occasion d’étudier la manière dont vous les vivez. 

sleolyr

 Répondez aux questions suivantes. Si certaines vous oupe E

 semblent difficiles, pas d’inquiétude ! La suite du livre 

© Gr

 vous aidera à y voir plus clair…
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1. Quels sont les deux pôles pour lesquels vous avez obtenu les totaux les plus élevés dans l’exercice n° 2 ? 

Pôle 1 : vie familiale ; pôle 2 : vie associative et politique Pôle 1 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Pôle 2 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Pour chaque pôle, quels sont les deux engagements concrets que vous avez pris cette année ? 

Pôle 1 : passer une soirée par semaine seul avec mon partenaire, être attentif à son état d’esprit au retour du travail

Pôle 2 : parrainer un enfant à l’étranger, être délégué de parents d’élèves Pôle 1 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Pôle 2 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Qu’est-ce qui vous aide concrètement à respecter ces engagements ? 

Pôle 1 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sleolyr

Pôle 2 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

oupe E

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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4. Qu’est-ce qui vous empêche concrètement de respecter ces engagements ? 

Pôle 1 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Pôle 2 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

5. Que vous apportent ces deux engagements ? Qu’apportent-ils à votre entourage ? 

Pôle 1 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Pôle 2 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

6. En quoi ces engagements sont-ils compatibles avec votre quotidien ? 

Pôle 1 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Pôle 2 :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sleolyr

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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Commentaire

 Cet exercice vous permet de mesurer l’impact de vos engagements sur votre quotidien et d’envisager leur évolution. Si en faisant cet exercice, certaines  questions  vous  ont  laissé  perplexe,  voyez  comment  vous pouvez, dans votre vie d’aujourd’hui, trouver des éléments de réponse. 

 Par exemple, si vous n’avez pas de réponse à la question 2, repensez à la semaine qui vient de s’écouler. Quelles ont été vos actions en lien avec le pôle de la question 1 ? Si ce pôle était « la vie amicale » et que vous avez passé une heure au téléphone à réconforter un ami qui venait d’apprendre  une  mauvaise  nouvelle,  votre  engagement  pourrait  être d’avoir un contact régulier avec cet ami pendant les trois mois à venir…

Modèles.à.suivre

« Si tu fais comme Pauline, tu y arriveras », « Regarde Martin comme il réussit, il écoute, lui »… Nous avons tous le souvenir de  ce  type  de  messages  parentaux.  Des  modèles  mythiques peuvent  aussi  côtoyer  ces  modèles  familiers :  Mère  Térésa, Martin Luther King, de Gaulle, ou même Superman ont par exemple été des modèles d’engagement pour certains. 

 Définissez vos modèles d’engagement en suivant les indications ci-dessous. 

sleol

1. Indiquez dans le tableau suivant le nom de trois personnes qui ont été ou sont encore pour vous symboliques d’un engagement (quel qu’il soit). Puis inscrivez une qualité et un défaut que vous leur attribuez. 

yr

oupe E

Personne

Qualité

Défaut
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2. Reprenez ces trois qualités et voyez si deux d’entre elles ont un lien (par exemple  si  vous  avez  noté  « altruisme »,  « générosité »  et  « sympathie », vous pouvez associer les deux premières). Faites la même chose pour les défauts. 

3. Complétez le tableau suivant en reprenant les trois modèles de la question 1. 

À quelle période de 

Personne

votre vie associez-vous 

Comment ce modèle 

ce modèle ? 

vous a-t-il inspiré ? 

Commentaire

 Il se peut que vous projetiez sur ces modèles les qualités qui sont les vôtres : celles que vous avez appariées vous appartiennent, la troisième étant peut-être un peu délaissée. De la même façon, les trois défauts  listés  peuvent  être  des  défauts  que  vous  vous  attribuez. 

 Regardez comment ces défauts – et spécialement celui qui n’est pas apparié, dont vous ne tenez pas assez compte – peuvent jouer un rôle négatif dans vos engagements. 

 Réattribuez-vous ces trois qualités et tout particulièrement la solitaire, et imaginez ce que cela changerait vis-à-vis de votre engagement. Par exemple, si la qualité laissée seule est la ténacité, voyez comment vous pourriez l’utiliser dans vos engagements : obtenir la conduite de ce projet professionnel qui vous tient à cœur, convaincre votre meilleur ami de se remettre au jogging avec vous…

sleolyr
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2•

Revenir aux sources 

de ses engagements

LLa faculté de s’engager est-elle innée ou acquise ? Y a-t-il des personnes  prédisposées  à  s’engager  davantage  que  d’autres,  ou  la capacité  à  s’engager  résulte-t-elle  d’une  éducation,  d’expériences ? 

Cette partie vous invite simplement à faire le point sur vous-même. 

Vous allez tout d’abord confirmer les valeurs qui sous-tendent votre quotidien  (elles  constituent  les  fondations  de  votre  rapport  à l’engagement).  Vous  identifierez  d’où  vient  votre  énergie  à  vous engager et comment vous pouvez la gérer, en fonction de vos craintes et des freins internes, ou liés à votre entourage. 

Quand vous aurez évalué les bénéfices de vos engagements et repéré comment ceux-ci vous ont aidé à devenir la personne que vous êtes, vous  aurez  un  panorama  de  vos  sources  d’engagement  et  pourrez répondre à la question qui ouvre cette partie. 

sleolyr

oupe E
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«.Je.suis.comme.ça.!.»

Comme Obélix dans la potion magique, vous êtes tombé petit dans  des  croyances,  des  valeurs.  Depuis  votre  enfance,  elles orientent vos pensées et vos actions. 

 Entourez  pour  chaque  thème  le  numéro  des  deux propositions qui vous correspondent le mieux. 

Le thème

Les propositions

1.  respecter

2.  le sens avant tout

3.  aider

Ma devise :

4. tisser des liens

5.  créer

6. réussir

7.  atteindre mes buts

8.  transmettre un modèle de vie

Ce qui me 

9.  donner un sens élevé à ma vie

stimule :

10. partager avec des proches

11.  m’exprimer librement

12. donner aux autres

13.  être généreux

14.  rechercher une sagesse intérieure

Ce qui est 

15.  être spontané

important 

pour moi :

16.  développer des relations proches

17.  m’appuyer sur mes valeurs

sleol

18.  être reconnu

yr

oupe E
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Le thème

Les propositions

19.  ont de l’ambition

20.  poursuivent un parcours spirituel

J’apprécie les 

21.  sont originaux et imaginatifs

gens qui :

22.  sont bénévoles ou remplissent des missions sociales 23.  affirment leur identité

24.  partagent ce qu’ils vivent avec leurs proches 25.  aller toujours plus loin

26.  la compassion

La clé de la 

27.  l’ouverture aux autres

société, c’est :

28.  la joie et l’humour

29.  la transmission des valeurs

30.  saisir le sens de l’existence de l’homme Analyse.des.réponses

 Entourez dans le tableau le numéro des propositions que vous avez choisies ci-dessus, puis comptez le nombre de numéros entourés par colonne. 

Être

Réalisation

Sens

Intimité

Compassion

Créativité

1

6

2

4

3

5

8

7

9

10

12

11

17

18

14

16

13

15

23

19

20

24

22

21

29

25

30

27

26

28

Total :

Total :

Total :

Total :

Total :

Total :

 •  Si vous avez moins de 3 points dans toutes les colonnes, 

 vous pouvez en déduire qu’aucune de ces croyances ou valeurs ne sle

 dirige votre vie. Interrogez alors votre entourage : quelle est selon lui olyr

 votre valeur dominante ? 

oupe E

 •  Si vous avez plus de 3 points pour une des colonnes,  vous 
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 pouvez  faire  l’hypothèse  que  cette  « fondation »  a  sûrement  un impact sur vos engagements. 
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 •  Si vous avez plus de 3 points dans la colonne « Être », 

 vous avez une image forte de vous-même, qui se traduit par l’affirmation de votre identité. Votre entourage connaît vos convictions. Vous vous engagez dans des activités qui renforcent les valeurs que vous affirmez, comme la famille, la tradition, la liberté, la morale, l’honnêteté, la religion…

 •  Si vous avez plus de 3 points dans la colonne « Réalisa-

 tion »,  le challenge est important pour vous. Vous fixer des buts, les atteindre et surtout les dépasser est essentiel dans votre quotidien. 

 Vous vous engagez dans des projets ambitieux, car travailler ne vous fait pas peur. Vos valeurs peuvent être la réussite, la persévérance, la perfection, la fiabilité…

 •  Si  vous  avez  plus  de  3  points  dans  la  colonne  « Inti-

 mité », partager ce que vous ressentez et être proche des autres a pour vous de la valeur. Votre entourage le sait et peut se livrer à vous, car vous savez créer des moments d’intimité propres à la confidence. 

 Vous  évitez  les  relations  superficielles. Vos  valeurs  peuvent  être  la confiance, l’écoute, la loyauté, l’amitié, l’amour…

 •  Si vous avez plus de 3 points dans la colonne « Créati-

 vité »,  exprimer votre originalité est pour vous fondamental. Vous êtes spontané, joueur, et votre entourage apprécie votre inventivité, votre liberté et votre humour. Vous vous engagez dans des projets créatifs. Vos valeurs peuvent être la joie, la liberté, le plaisir, la création, la nouveauté…

 •  Si vous avez plus de 3 points dans la colonne « Sens »,  la recherche de sens, d’unité est votre quête. La spiritualité a une place fondamentale  dans  votre  parcours  personnel. Vous  appréciez  de faire partie de projets ou de groupes qui peuvent vous accompagner dans votre démarche. Autour de vous, on remarque l’affirmation de votre engagement. Vous êtes attaché à des valeurs comme la paix, l’amour, la liberté, la fidélité, l’intégrité…

 •  Si vous avez plus de 3 points dans la colonne « Compas-

 sion »,   aider  est  votre  seconde  nature. Vous  souhaitez  que  votre passage sur terre laisse le monde en meilleur état. Pour cela, vous sleol

 voulez jouer un rôle social et vous vous mobilisez pour des associa-yr

 tions caritatives, pour porter assistance à vos proches… Les autres oupe E

 reconnaissent votre générosité. Vous avez des valeurs fortes comme 
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 la compassion, l’entraide, la justice, l’équité…
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À.la.lumière. 

de.vos.valeurs…

Il est intéressant de voir en quoi vos valeurs peuvent vous aider à  bâtir  vos  futurs  engagements.  Commencez  par  préciser  les valeurs qui vous guident aujourd’hui. 

 Lisez la liste des valeurs ci-dessous, puis répondez aux questions. 

La  famille,  la  tradition,  la  morale,  l’honnêteté,  la  religion,  la  réussite,  la persévérance,  la  perfection,  la  fiabilité,  la  confiance,  l’écoute,  la  loyauté, l’amitié,  l’amour,  la  joie,  le  plaisir,  le  travail,  la  création,  la  nouveauté,  la paix, la liberté, la fidélité, l’intégrité, la compassion, l’entraide, la justice, l’équité, le courage, la cohérence…

1. Quelles sont vos quatre valeurs fondamentales ? Classez-les de la plus importante à la moins importante. (La liste de valeurs ci-dessus est fournie à titre purement indicatif.)

Mes valeurs

1

2

3

4

sleolyr

oupe E

2. Maintenant, repensez aux choix importants de votre vie. Ont-ils été en adéquation avec vos valeurs ? 
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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3. Certaines valeurs ont-elles été mises à mal ? Lesquelles ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Vous êtes-vous appuyé sur d’autres valeurs ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

5. Quelle est la valeur qui vous « occupe » le plus aujourd’hui et pourquoi ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

6. Quelle est celle que vous souhaitez développer et pourquoi ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

7. À partir des deux valeurs des questions 5 et 6, vous pouvez définir un objectif. 

L’amitié + la loyauté = je veux créer une relation plus intime avec trois amis s

d’ici deux ans ; l’écoute + l’entraide = je veux devenir bénévole dans une leolyr

maison de retraite…

oupe E

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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Commentaire

 Cet exercice est l’occasion de vérifier la cohérence entre ce que vous affirmez et ce que vous faites. Il vous permet également de réfléchir à la manière dont vos valeurs peuvent guider certains choix et soutenir vos engagements futurs. Il n’y a pas de hiérarchie dans la liste de valeurs donnée au début de l’exercice. Vos préférences résultent de votre éducation, de vos expériences, de votre histoire personnelle… Vos valeurs sont l’énergie de vos décisions actuelles et à venir. Elles vous aident à être qui vous êtes en structurant votre façon de penser et d’agir. 

Quelles.sont. 

vos.motivations.? 

Vos motivations orientent vos décisions, vos actes, et les relations que vous établissez avec les autres. Ainsi, votre engagement politique ne sera pas le même si vous êtes motivé par le pouvoir ou par les relations. Être davantage conscient de ses motivations permet de prendre du recul par rapport à ses engagements. Comprendre celles des autres aide à garder un esprit ouvert et à entendre des idées et des avis différents des siens. 

Pour en savoir plus, réalisez cet exercice ! 

 Entourez les phrases qui vous correspondent. 

1

On me dit facile d’accès, je suis une personne populaire. 

2

J’aime organiser et diriger les autres. 

3

Je suis indépendant et créatif. 

s

4

Je me donne des buts et je fais tout pour les réaliser. 

leolyr

5

J’aime mobiliser tout le monde à la poursuite d’un but. 

6

J’aime aider et être utile aux autres. 

oupe E

7

Je déteste être interrompu quand je fais quelque chose. 
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8

Je préfère être informé plutôt que surpris. 

9

J’aime les anniversaires, les fêtes et les moments que l’on passe à plusieurs. 
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10 Mon travail n’empiète pas sur ma vie privée. 

11 Me réaliser est important pour moi. 

12 Je suis reconnu pour mon énergie. 

13 Je suis mon propre destin et je choisis mon propre chemin. 

14 Je fais de mon mieux pour équilibrer travail et vie privée. 

15 J’aime passer du temps avec des personnes d’un statut plus élevé que le mien. 

16 Je suis fidèle en amitié. 

17 Je prends des initiatives. 

18 J’aime être indépendant et travailler seul. 

19 Je préfère gérer des projets plutôt que des personnes. 

20 J’apprécie les longues tâches mêmes répétitives. 

21 J’aime influencer et prendre en charge. 

22 Je préfère travailler avec d’autres plutôt que seul. 

23 J’aime parler de ma vie privée quand je ne suis pas au travail. 

24 J’apprécie que les demandes qui me sont faites soient cadrées. 

25 Je ne crains pas de bousculer les règles établies. 

26 Être promu me stimule. 

27 Je préfère le consensus de groupe et la collaboration plutôt que la compétition et les conflits. 

28 Je suis exigeant et j’ai tendance à être critique et impitoyable vis-à-vis de mes propres erreurs. 

29 J’apprécie qu’on me dise ce qu’on pense de moi, ça m’aide à progresser. 

30 J’aime la structure et la clarté. 

31 J’aime aider les autres à résoudre leurs problèmes. 

32 Je préfère un travail pas trop prenant, pour disposer de temps et d’énergie pour mes autres activités. 

33 Je préfère prendre mes propres décisions, plutôt que devoir discuter et élaborer un consensus. 

34 Je cherche à diriger et à prendre les choses en main. 

35 J’essaie de limiter les risques. 

sle

36 J’aime dépasser les limites, aller au-delà de ce qui est attendu. 

olyr

37 J’évite de me porter volontaire pour les projets ou les choses à organiser en groupe. 

oupe E

38 J’ai de nombreuses activités (hobbies) en dehors de mon travail. 
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39 J’aime la compétition et j’aime être le meilleur. 

40 J’aime les projets ambitieux qui offrent de belles perspectives. 
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41 Je trouve important de servir le bien commun. 

42 Je suis sûr et fiable. 

43 Je veux réaliser du bon travail, mais je ne recherche pas nécessaire-ment les défis. 

44 J’aime bénéficier de la sécurité de l’emploi et d’un revenu régulier. 

45 Je fais mon travail dans les délais prévus et je préfère ne pas travailler en heures supplémentaires ou le week-end. 

46 Pour moi, les personnes sont plus importantes que l’argent. 

47 Je suis très engagé dans ce que je fais. 

48 Je suis plus productif quand on ne me stresse pas. 

49 J’aime développer des amitiés avec les personnes avec lesquelles je travaille. 

50 Je préfère les choses prévues aux surprises. 

51 Je déteste qu’on me dise quoi faire. 

52 On me désigne souvent comme chef pour prendre en charge les groupes ou les projets. 

53 Je suis centré sur les résultats et l’atteinte des objectifs. 

54 En tant que personne, je ne me sens pas lié à mon travail. 

Analyse.des.réponses

 Entourez dans le tableau ci-dessous les numéros des phrases que vous  avez  choisies  dans  l’exercice,  puis  comptez  le  nombre  de phrases entourées dans chaque colonne. 

Motivations centrées 

Motivations centrées 

Motivations centrées 

sur soi

sur les autres

sur l’environnement

Accomplis-

sement

Autonomie

Pouvoir

Relations

Sécurité

Confort

4

3

2

1

8

10

11

7

5

6

16

14

17

13

12

9

20

23

28

18

15

22

24

32

sle

29

19

21

27

30

38

olyr

36

25

26

31

35

43

39

33

34

41

42

45

oupe E

47

37

40

46

44

48
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53

51

52

49

50

54

Total :

Total :

Total :

Total :

Total :

Total :

Total :

Total :

Total :
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 Examinez vos scores : votre motivation a-t-elle de multiples facettes ou êtes-vous centré sur un type de motivation ? On peut distinguer trois groupes de motivations :

 •  les motivations centrées sur soi : être motivé par le fait d’atteindre des buts élevés (accomplissement) ou d’agir seul et d’exprimer sa créativité (autonomie) ; 

 •  les motivations centrées sur les autres : être motivé par le pouvoir, la prise en charge, le prestige, la reconnaissance (pouvoir) ou le fait de bâtir des relations solides et/ou d’être au service des autres (relations) ; 

 •  les  motivations  centrées  sur  l’environnement  et  le  climat  dans lequel on vit : être motivé par un environnement rassurant et stable (sécurité) ou le fait d’équilibrer travail et vie privée (confort). 

Quelles.sont.vos.peurs.? 

Avant ou au moment de prendre une décision importante, des peurs peuvent surgir, générant une émotion troublante. Nous n’en  sommes  pas  toujours  conscients :  elles  peuvent  agir  à notre insu pour nous protéger de douleurs que nous n’avons pas envie de revivre. Pour apprendre à les apprivoiser, commencez par les identifier. Ainsi conscient de ce qui vous retient, vous pourrez choisir de vous engager lucidement au lieu de le faire par défaut ou en refoulant vos angoisses. 

 Pour chacune des situations suivantes, choisissez la proposition qui vous correspond le plus. 

1. 

sleolyr

Quand on me demande de faire quelque chose, je peux être inquiet parce que : oupe E

a) je crains que ce travail ne dépasse mes capacités. 

© Gr

b) je crains de ne pas être reconnu. 

c) je crains d’être traité de façon distante. 
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2. Quand je me tais, c’est pour ne pas : a) empiéter sur le temps des autres. 

b) paraître ridicule. 

c) exprimer ma colère. 

3. Je parle facilement :

a) de ce que j’ai réalisé. 

b) de mes réussites. 

c) de ma vie privée et de mes sentiments. 

4. Je suis affecté :

a) si un ami oublie mon nom. 

b) si je ne sais pas répondre à une question. 

c) si l’on me traite comme un pion. 

5. Parfois, je m’isole parce que :

a) je n’ai pas envie qu’on sache ce que je pense ou ce que je ressens. 

b) j’ai l’impression que je ne compte pas. 

c) je ne veux pas montrer que je n’y arrive pas. 

sleolyr

6. Ce qui est fondamental pour moi, c’est :

a) d’exister aux yeux des autres. 

oupe E
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b) d’être compétent. 

c) d’être sympathique. 
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7. Je déteste particulièrement :

a) les soirées dans lesquelles je ne connais personne. 

b) qu’on me demande de parler d’un sujet que je ne maîtrise pas. 

c) que mes amis ne partagent pas avec moi ce qu’ils ressentent. 

Analyse.des.réponses

 Reportez vos réponses dans le tableau ci-dessous, puis comptez le nombre de réponses par ligne. 

1

2

3

4

5

6

7

Total

A

b

a

b

a

b

a

a

B

a

b

a

b

c

b

b

C

c

c

c

c

a

c

c

 La peur fondamentale est l’incapacité à faire face aux situations ou aux  personnes  (peur  de  la  mort,  du  manque,  de  la  solitude,  de l’abandon, de la colère, du mépris…). Elle est alimentée par trois peurs secondaires (peur d’être ignoré, humilié et rejeté), liées à notre histoire personnelle, à nos expériences. 

 Si vous avez un maximum de A, vous avez peur d’être ignoré, peur liée au sentiment de ne pas être important. Vous vous sentez important  lorsqu’on  vous  prête  attention,  et  qu’on  tient  compte  de vous. Qu’on reconnaisse ce que vous faites et qu’on vous le dise est une  condition  de  votre  bien-être.  Lorsque  vous  vous  engagez,  vous pouvez avoir tendance à tout faire pour être remarqué (afin de ne pas être ignoré), ou au contraire à vous tenir à l’écart de tout (pour éviter d’être placé dans une situation où l’on ne ferait pas attention à vous). 

 Si vous avez un maximum de B,  vous avez peur d’être humilié, peur liée au sentiment de ne pas être compétent. Vous vous sentez s

 compétent si vous êtes capable de faire face aux situations et de leolyr

 gérer les problèmes qui surgissent. Les compliments sur la qualité de votre  travail  et  sur  vos  réussites,  ainsi  que  les  récompenses,  vous oupe E

 montrent que l’on vous trouve compétent. Dans vos engagements, 
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 vous pouvez avoir tendance à tout prendre en charge (pour montrer que vous savez faire) ou au contraire à ne rien prendre en charge (pour ne pas être pris en défaut). 
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 Si vous avez un maximum de C,  vous avez peur d’être rejeté, peur liée au sentiment de ne pas être aimé. Vous vous sentez aimé lorsque les gens se confient à vous, répondent chaleureusement à vos approches et recherchent votre amitié. Le niveau d’intimité que vous avez avec les autres, le climat de confiance qui règne autour de vous sont des indices montrant que vous êtes apprécié. Quand vous vous engagez, vous pouvez avoir tendance à être très ouvert et à dire tout ce que vous pensez et ressentez (« on ne peut pas rejeter quelqu’un  d’aussi  ouvert »)  ou  au  contraire  à  vous  taire  (« on  ne peut pas rejeter quelqu’un dont on ne connaît rien »). 

Les.effets.de.la.peur

Grâce à l’exercice précédent, vous savez désormais quelle est la principale peur qui vous habite. 

 Analysez  cette  peur  en  répondant  aux  questions ci-dessous. 

1. Comment votre peur se traduit-elle physiquement ? Notez ce que vous ressentez  dans  votre  corps  (votre  respiration,  les  battements  de  votre cœur, les tensions musculaires…) lorsque cette peur est présente. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sleolyr

2. Comment votre peur se traduit-elle verbalement ? Notez les mots et le ton que vous utilisez, les dérapages verbaux et les lapsus éventuels que vous faites lorsque cette peur est présente. 

oupe E
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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3. Comment pouvez-vous vous préparer à des engagements futurs en tenant compte de cette peur ? Préparez votre plan d’action. 

Qui va m’aider à y 

remédier (un ami, un 

Mon engagement futur

Ma peur

professionnel, un 

proche…) et 

comment ? 

Être rejeté (du coup je  Michel, qui a confiance 

parle sans cesse quand  en lui dans sa vie 

Stabiliser ma vie 

je rencontre une 

sentimentale. Je vais 

amoureuse

personne qui me plaît,  lui demander 

pour ne pas passer 

comment il s’y prend 

pour l’imbécile qui n’a 

(comportements à 

rien à dire)

avoir, à éviter)…

Commentaire

 À partir du moment où vous détectez une peur et où vous lui prêtez attention, elle n’est plus un obstacle à la réalisation de vos engagements. Considérez donc vos peurs comme des sources d’informations sur vous-même et vos réactions plutôt que comme des motifs de blocage. 

Les.freins. 

à.l’engagement

Parallèlement à vos peurs, vous rencontrez également lorsque vous voulez vous engager des limites extérieures (les amis qui disent  « si  j’étais  toi… »,  les  proches  qui  conseillent  « tu sleol

devrais… »,  etc.)  et  intérieures  (« avec  l’allure  que  j’ai… »,  « si yr

j’étais un homme… », etc.). Vos freins à l’engagement provien-oupe E

nent donc de toutes parts, et l’importance de l’enjeu intensifie 

© Gr

le poids que vous leur attribuez. 
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 Pensez à un engagement sur lequel vous vous interrogez actuellement et complétez les phrases suivantes de façon spontanée. 

Je veux m’engager mais, 

1. ma famille  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. mes proches, mes amis  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. mon métier/mon entreprise  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. être un homme/une femme m’empêche de  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

5. mon corps  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

6. ma sexualité  _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sleolyr

Commentaire

oupe E

 Certes, ces freins peuvent vous permettre d’éviter de vous engager 
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 de façon impulsive, avec les risques que cela comporte. Mais sont-ils réalistes ou imaginaires, liés à des peurs ? Voici quelques pistes pour vous  aider  à  y  voir  plus  clair.  Observez  la  manière  dont  d’autres parviennent à dépasser ces mêmes limites. Demandez-vous ce que 41

[image: Image 22]

 vous diraient vos amis ou votre famille si vous leur expliquiez vos freins.  Interrogez-vous  sur  ce  qu’une  personne  particulièrement engagée que vous estimez ferait à votre place. Enfin, si c’est possible, pourquoi  ne  pas  tester  votre  engagement  sur  un  laps  de  temps court,  même  si  cela  ne  vous  donnera  qu’une  idée  partielle  de  la situation (d’accord, cela ne marche pas pour le mariage !) ? 

Les.bénéfices. 

de.l’engagement. 

(et.du.non-engagement)

Savez-vous avec certitude ce que vous gagnez à vous engager, si clairement que vous l’expliqueriez sans peine à un ami ? Connaissez-vous aussi les bénéfices que vous retireriez à ne pas vous engager dans des projets qui pourtant vous tiennent à cœur ? 

 Mesurez votre lucidité dans ce domaine en suivant les indications ci-dessous. 

1. Repensez à un engagement fort pour vous que vous hésitez à prendre et listez ce que vous gagnez à vous engager. 

Si je me pacse, je montre mon engagement à mon partenaire. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. 

sleolyr

Rédigez la suite de la phrase. 

oupe E

Mon engagement m’apporte   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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3. Repensez à cet engagement que vous hésitez à prendre et pour lequel vous êtes fortement sollicité. Listez ce que vous gagnez à ne pas vous engager. 

En restant célibataire, je garde ma liberté, je suis plus disponible pour mes amis, je n’ai pas à tenir compte de quelqu’un pour prendre mes décisions…

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Rédigez la suite de la phrase. 

Mon non-engagement m’apporte  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Peut-être pouvez-vous conserver le bénéfice de votre « non-engagement »  en  vous  engageant ?  Reprenons  notre  exemple :  « Je  me pacse  et  pour  garder  ma  liberté,  je  conserve  une  soirée  par semaine pour faire du sport avec mes amis. »

 Considérer l’engagement de façon binaire est une tendance naturel-lement  humaine.  Pourtant,  en  analysant  plus  précisément  ce  que vous gagnez et ce que vous perdez dans chaque cas de figure, vous trouverez des moyens de vous engager de façon adaptée tout en vous respectant. 

Et.maintenant,. 

s

faites.la.synthèse.! 

leolyr

oupe E

Les précédents exercices font sûrement apparaître des liens entre 
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vos motivations et vos valeurs, ou entre vos limites et vos peurs. 

Nous vous proposons ici de mettre à plat les sources de vos engagements pour disposer d’une vision globale de la situation. 

43

[image: Image 23]

 Pour  aborder  vos  engagements  avec  davantage  d’assurance, suivez les indications ci-dessous. 

1. Reprenez les résultats des exercices précédents et reportez-les dans le tableau ci-dessous. 

Mes deux valeurs 

Mes deux motivations 

Mes peurs ou ma peur 

majeures

majeures

prioritaire

2. Pensez à un engagement que vous hésitez à prendre. En quoi vos valeurs et vos motivations peuvent-elles vous aider ? 

J’hésite à accepter  ce poste de responsable, parce  que  cela  va  me situer au-dessus de mes actuels coéquipiers, or une de mes valeurs est l’égalité. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Envisagez les peurs et les limites liées à cet engagement pour vous préparer à les affronter (voir exercice n° 13). 

J’ai peur que mes anciens collègues ne me rejettent. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Repérez les risques que vos valeurs peuvent courir dans l’engagement que vous envisagez. 

sle

Je devrai évaluer mes anciens collègues. Je risque donc de ne pas pouvoir olyr

être juste et traiter tout le monde de la même façon. 

oupe E

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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5. Quels sont les bénéfices liés à cet engagement ? Comment conserver ces bénéfices tout au long de votre engagement ? 

Je pourrais introduire plus d’équité dans cette équipe et faire en sorte que tout le monde soit reconnu. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

6. Quels sont les bénéfices que vous auriez à ne pas vous engager ? 

Comment pouvez-vous conserver ces bénéfices en vous engageant ? 

Si le bénéfice est que je conserve mes manières de faire habituelles, rien ne m’empêche d’être vigilant à l’égalité de traitement entre tous mes collègues quand je serai leur responsable. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

7. Listez vos motivations liées à cet engagement pour vous en servir au cas où votre enthousiasme s’émousserait. 

Avoir des relations qui valorisent les autres (mettre en valeur mes collègues devenus mes collaborateurs)

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Conservez cette synthèse en mémoire. Vous pouvez faire systémati-sle

 quement cet exercice pour tout nouvel engagement que vous envisa-olyr

 gez, afin d’avoir une vision plus claire de la situation. 

oupe E
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3•

Clarifier ses choix

I« Il sait ce qu’il veut et emploie les moyens qu’il faut pour l’obtenir », 

« Elle a toujours voulu voyager et elle a tout fait pour y arriver »… 

Admirez-vous  les  personnes  déterminées  qui  suivent  leur  chemin sans dévier ou, au contraire, en faites-vous partie ? 

Nous vous proposons de mesurer à quel point vous êtes aujourd’hui acteur de vos choix et de vos engagements. Vous vérifierez ensuite qu’ils tiennent bien compte de vos priorités. 

Vous  pourrez  alors  choisir  encore  plus  objectivement  ce  que  vous désirez  vraiment  et  y  consacrer  votre  énergie,  ce  qui  facilitera  et renforcera votre engagement. 

sleolyr

oupe E
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Acteur.de.ses.choix

Expérimentez  la  façon  dont  vous  envisagez  votre  liberté  de choix, en utilisant à la fois votre logique et vos sensations. 

 Suivez les indications ci-dessous. 

1. Lisez la phrase suivante trois fois de suite. 

« Je choisis ma propre vie : je choisis mes comportements, mes sensations, mes pensées, mes opinions, mes idées, mes réactions, mes émotions, mon corps. »

2. Maintenant fermez les yeux et remémorez-vous cette phrase en laissant les images qu’elle suscite vous venir à l’esprit. 

3. Ouvrez les yeux et choisissez un chiffre sur une échelle de 0 à 9, sachant que 0 signifie que vous ne choisissez rien de ce qui vous arrive dans votre vie et 9 que vous choisissez tout ce qui vous arrive dans votre vie. Écrivez-le à côté de la phrase ci-dessus. 

4. Maintenant, repensez à deux événements importants survenus récemment  dans  votre  vie.  Leur  attribueriez-vous  le  même  chiffre  (selon  la même échelle) que dans la question précédente ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sle

5. 

olyr

Enfin, repensez à deux événements plus anodins ou quotidiens. Leur attribueriez-vous le même chiffre (selon la même échelle) que dans la ques-oupe E

tion précédente ? 
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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Commentaire

 Il n’est pas question de dire qu’il est bon ou mauvais de choisir tout ou rien de ce qui nous arrive. Chacun a de bonnes raisons de penser qu’il est soumis à des contraintes et à son environnement. L’intérêt de cet exercice est de mesurer à quel point vous vous sentez maître de votre vie et d’évaluer les conséquences de cette croyance sur votre capacité à prendre vos décisions, vos engagements et suivre vos orientations. 

Êtes-vous.déterminé.? 

Entre savoir ce que l’on veut et diriger sa vie en conséquence d’une part, et saisir les opportunités et se laisser guider d’autre part, il existe une palette de comportements possibles…

 Dans le tableau suivant, cochez la réponse qui vous correspond pour chacune des phrases. 

Plutôt  Plutôt 

oui

non

Dans la vie, je me fixe des objectifs et je fais tout pour les atteindre. 

Je considère l’échec comme un événement temporaire surmontable. 

Je considère les obstacles comme des opportunités pour apprendre. 

Face à un obstacle, je cherche des solutions et je les teste jusqu’à ce qu’il y en ait une qui marche. 

sleol

Ma taille, mon poids, mes compétences ou mon 

yr

manque de compétences ne sont ni des handicaps ni 

des excuses pour ne pas atteindre mes objectifs. 

oupe E

Si j’ai une idée en tête, rien ni personne ne peut 

© Gr

m’arrêter. 

J’aime terminer ce que j’ai commencé, même si cela me coûte. 
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Plutôt  Plutôt 

oui

non

En cas de coup dur, je reste d’humeur égale : cela fait partie de la vie. 

Le challenge et le défi sont toujours stimulants pour moi. 

Je considère que je ne peux pas avoir tort pour les choses qui me concernent. 

Analyse.des.réponses

 Comptez le nombre de cases cochées pour la colonne « Plutôt oui ». 

 Vous en avez plus de 7,  vous êtes particulièrement déterminé, pleinement acteur de votre vie. Vous faites face aux événements qui vous arrivent, et l’échec peut même être pour vous une source de stimulation. Votre détermination peut impressionner les autres, mais aussi être difficile à supporter s’ils se sentent exclus de vos choix. 

 Vous en avez entre 3 et 6,  vous êtes en général déterminé, mais capable de souplesse. Vous vous interrogez quand les choses vous résis-tent et vous êtes attentif à gérer vos échecs. Cette capacité à adapter vos décisions aux circonstances facilite vos relations avec les autres. 

 Vous en avez moins de 3,  vos objectifs sont en général plutôt modestes. Au fond, vous êtes réaliste : vous vous fixez des défis pour lesquels  les  chances  de  succès  sont  raisonnables  et  l’échec  limité. 

 Peut-être avez-vous parfois l’impression de manquer d’élan ? 

Jusqu’à.quel.point. 

êtes-vous.déterminé.? 

Vérifiez au travers de situations concrètes si votre détermina-sleol

tion est à la hauteur de votre estimation précédente. 

yr

oupe E
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 Pour chacune des situations ci-dessous, choisissez la proposition qui vous correspond le plus. 
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1. Lors d’une randonnée en montagne avec des amis, vous êtes à environ une demi-heure du sommet, mais vous avez des ampoules aux pieds et vous souffrez de plus en plus. 

a) Vous préférez vous arrêter et attendre que les autres redescendent. 

b) Vous ralentissez pour marcher doucement : vous arriverez au sommet, mais après tout le monde. 

c) Vous arriverez au sommet avec tout le groupe coûte que coûte, tant pis pour vos pieds ! 

2. Vous avez pris quelques kilos durant les vacances, votre objectif est maintenant de perdre du poids. 

a) Vous prenez rendez-vous avec un spécialiste pour vous faire aider. 

b) Vous commencez  tout de  suite un régime et  vous tenez  jusqu’à avoir atteint votre poids de forme. 

c) Cela va être l’hiver, vous pourrez vous cacher dans vos vêtements, vous vous y mettrez au printemps prochain. 

3. Avec vos amis, vous avez prévu une sortie. 

a) Vous décidez de l’endroit, c’est toujours vous qui organisez ce genre de choses. 

b) Vous suivez ce qui a été décidé, peu importe le lieu choisi. 

c) Vous participez au choix du lieu en donnant votre avis. 

4. C’est le week-end. Vous avez promis à votre patron de terminer un dossier pour lundi matin, mais des amis vous téléphonent pour sortir. 

s

a) Vous laissez tomber le dossier, vous trouverez une excuse lundi. 

leolyr

b) Vous bâclez votre travail pour pouvoir les suivre. 

oupe E

c) Vous refusez. Le dossier à terminer passe avant tout puisque vous vous 
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êtes engagé à le boucler. 
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5. Vous devez absolument rédiger un courrier administratif avant ce soir, mais de gros travaux bruyants nuisent à votre concentration. 

a) Vous faites abstraction de ce qui vous entoure : votre priorité aujourd’hui, c’est ce courrier. 

b) Vous avez fait suffisamment d’efforts, vous renoncez à terminer ce courrier. 

c) Vous avez du mal à mettre vos idées en place, vous cherchez où vous pourriez aller pour terminer votre tâche. 

6. Vous avez promis d’aller à cette réunion de parents d’élèves, mais vous êtes grippé, et vous avez une présentation à préparer pour votre travail. 

a) Vous vous mettez au lit avec un grog, tant pis pour la promesse ! 

b) Une promesse est une promesse : il n’est pas question de changer votre programme. 

c) Vous cherchez une personne qui pourrait vous remplacer et lui téléphonez pour le lui demander. 

Analyse.des.réponses

 Reportez dans le tableau ci-dessous vos réponses et additionnez le nombre de réponses par ligne. 

1

2

3

4

5

6

Total

A

c

b

a

c

a

b

B

b

a

c

b

c

c

C

a

c

b

a

b

a

 Vous  avez  un  maximum  de A :  vous  tentez  coûte  que  coûte d’atteindre les buts que vous vous êtes fixés, au risque parfois d’y laisser votre santé ou votre énergie. Les autres peuvent compter sur sle

 vous : quand vous prenez quelque chose en charge, vous l’assumez olyr

 jusqu’au bout. Une analyse des risques que vous prenez peut vous aider à éviter de vous engager de manière disproportionnée. 

oupe E

 Vous avez un maximum de B : vous savez « négocier » avec vos 
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 engagements  quand  ils  peuvent  nuire  à  votre  équilibre  personnel. 

 Vous êtes conscient des risques et des bénéfices de vos choix et vous 52
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 vous déterminez en fonction de ceux-ci. Pensez à expliquer la remise en cause de vos choix aux personnes concernées. 

 Vous  avez  un  maximum  de  C :  vous  privilégiez  vos  besoins personnels. Vous êtes extrêmement déterminé quand il s’agit de vous-même, mais avez des difficultés à inclure les autres dans vos choix de vie et vos priorités, ce qui peut nuire à vos engagements. Cela vous serait  sans  doute  utile  d’entendre  les  besoins  et  les  souhaits  de chacun et de voir comment ils peuvent s’harmoniser avec les vôtres. 

Accordez-vous. 

le.temps.nécessaire. 

à.vos.priorités.? 

Vous  souhaitez  réussir  à  combiner  réussite  professionnelle  et amitiés, ou à faire coïncider les exigences de votre famille et celles de votre investissement associatif ? Pour cela, l’une des premières conditions est de hiérarchiser vos priorités. Suivez le guide ! 

 Retournez à l’exercice n° 2 et reprenez le pôle que vous avez  défini  comme  le  plus  important  pour  vous. 

 Suivez ensuite les instructions ci-dessous. 

Pôle :   _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sle

1. Listez, pour les sept jours précédents, les activités que vous avez réalisées pour satisfaire à vos engagements sur ce pôle (voir exercice n° 7). 

olyr
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2. Classez ensuite ces activités : donnez le rang 1 à celle qui a le plus de sens par rapport à votre engagement, et le dernier rang à celle qui a le moins de sens. Évaluez ensuite de manière approchée le temps que vous avez consacré à chacune de ces activités. 

53

[image: Image 29]

Temps 

Activité

Rang

consacré 

en moyenne

3. Le temps passé à chaque activité est-il en rapport avec le rang que vous lui avez attribué ? Autrement dit, l’activité à laquelle vous passez le plus de temps est-elle celle qui a le plus de sens pour vous ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Sinon, que pourriez-vous modifier dans votre vie pour que ce soit le cas ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Il s’agit ici de prendre conscience de la manière dont vos choix et l’investissement personnel que vous leur réservez peuvent être en harmonie  ou  au  contraire  en  contradiction.  Révéler  ces  contradic-tions peut vous aider à privilégier ce qui compte réellement pour vous, et diminuer ainsi les moments d’insatisfaction ou de déprime. 

sleolyr
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Face.aux.conflits. 

de.priorité

Vous  vous  trouvez  parfois  face  à  des  choix  difficiles :  votre carrière était le centre de votre vie, et la maladie touche l’un de vos proches ; vous consacriez tout votre temps à une association et voilà que vous attendez un bébé… Cet exercice est l’occasion de voir ce qui se passe lorsque vos priorités sont remises en cause. 

 Suivez les indications ci-dessous. Prenez le temps de réfléchir à chaque étape. 

1. Listez les trois priorités de votre vie actuelle et classez-les de la plus importante à la moins importante. 

1. J’attends  mon  premier  enfant,  2. je  dois  conclure  un  contrat  important pour mon entreprise, 3. je veux m’occuper de mes parents qui vieillissent. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

s

2. Imaginez que la priorité 1 disparaisse (qu’elle ne vous concerne plus) et qu’il ne vous reste que la 2 et la 3. Que se passe-t-il ? Que faites-vous ? 

Qu’est-ce qui changerait en vous ou dans votre environnement ? Vous pouvez leolyr

visualiser un ami, ou une personne sage, ou n’importe quel individu capable de vous aider à transformer cette expérience de manière positive. 

oupe E
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Si je n’attendais pas d’enfant, je pourrais mieux m’occuper de mes parents, j’irais les voir une fois par semaine pour les aider aux tâches ménagères… 

Cela m’amène à penser que je peux peut-être leur parler d’une aide ménagère ! 
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  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Imaginez que la priorité 2 disparaisse et qu’il ne vous reste que la 3. Que se passe-t-il ? Que faites-vous ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Enfin, imaginez que la priorité 3 disparaisse et qu’il ne vous reste plus de priorité. Que se passe-t-il ? Que faites-vous ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

5. Que ressentez-vous, physiquement et moralement ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Cet exercice est une manière d’explorer l’hypothèse du choix lorsque vous êtes confronté à un conflit de priorités. Vous pouvez décider de s

 modifier votre relation à vos priorités, car vous n’êtes pas vos priori-leol

 tés  (en  les  « lâchant »,  vous  percevez  l’être  que  vous  êtes  réelle-yr

 ment). Vous pouvez aussi choisir de les conserver telles quelles, en oupe E

 demandant de l’aide, en cherchant des ressources autour de vous. 

© Gr
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Sur.le.chemin.du.choix

Poursuivez votre réflexion sur le chemin que vous empruntez pour faire vos choix, en analysant des situations concrètes de votre vie. 

 Repensez à deux choix importants que vous avez faits et remplissez le tableau ci-dessous. 

1er choix

2e choix

Votre choix

Changer de travail

Changer de look

Qu’est-ce qui vous 

Je commençais à 

a amené à vous 

Je m’ennuyais sur mes  ressembler à mon 

interroger ? 

projets. 

père/ma mère…

Quelle est la 

Je suis allé en discuter 

première chose que 

avec un ami qui a 

J’ai acheté des livres 

vous avez faite ? 

changé de vie. 

sur le relooking. 

Après cette première 

étape, qu’est-ce qui 

Les conseils de mes 

J’ai commencé à 

vous a aidé à 

amis, le point sur mon  changer petit à petit 

avancer en respec-

potentiel avec un 

des choses sur moi. 

tant votre choix ? 

recruteur. 

Commentaire

 Ce  tableau  vous  permet  de  repérer  les  indicateurs  (événements, sentiments,  réactions…)  qui  peuvent  vous  alerter  sur  un  choix  à envisager. 

sle

 C’est  également  l’occasion  de  découvrir  les  ressources  dont  vous olyr

 disposez pour vous préparer à de futurs choix, comme les personnes auprès de qui recueillir des conseils. 

oupe E
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4•

Savoir prendre 

une décision

S« Si je leur donne le petit doigt, ne vont-ils pas me prendre le bras tout entier ? »

Avant  de  s’engager,  et  pour  éviter  d’être  ensuite  déçu,  dégoûté, frustré, submergé, etc., il faut se décider au mieux. En effet, s’engager signifie tôt ou tard décider quelle direction on souhaite prendre. 

Identifier si vous êtes plutôt rationnel ou plutôt intuitif et apprendre à utiliser  des  techniques  de  prise  de  décision  variées  (ludiques  et décalées,  ou  objectives  et  rationnelles),  tels  sont  les  buts  de  cette partie. 

Et si vous avez un choix à faire, n’hésitez pas à profiter de ces multiples aides à la décision… avant que votre cœur ne l’emporte ! 

sleolyr
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Raisonné.ou.impulsif.? 

Certains donnent parfois l’impression de se décider sur un coup de tête, d’autres vantent au contraire leurs décisions longuement mûries. Et vous, comment vous y prenez-vous ? En le découvrant, vous pourrez explorer l’autre manière de faire, et voir comment elle peut vous aider à vous engager… autrement. 

 Dans chacune des situations suivantes, entourez la proposition qui vous correspond le mieux. 

1. La dernière fois que vous avez été invité à une soirée, vous avez acheté votre tenue :

a) sur un coup de cœur. 

b) après avoir défini des critères précis et fait le tour des boutiques pour comparer les offres. 

2. La dernière fois que vous avez été amoureux :

a) vous avez vérifié que vos goûts et vos centres d’intérêt étaient bien les mêmes avant de vous lancer. 

b) c’était un coup de foudre. 

3. Aux précédentes élections, vous avez voté :

sleolyr

a) pour le candidat qui vous plaisait. 

oupe E

b) après avoir lu tous les programmes et analysé les points forts de chacun. 

© Gr
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4. Quand vous voulez changer de réfrigérateur : a) vous achetez celui dont la couleur vous séduit. 

b) vous  lisez  les  fiches  techniques  et  vous  vous  renseignez  longuement avant d’acheter. 

5. Au cinéma, deux films vous tentent. 

a) Vous lisez les critiques d’au moins deux journaux pour vous décider. 

b) Vous choisissez celui dont l’affiche vous attire le plus. 

6. Pour repeindre votre cuisine, vous hésitez entre gris et rouge. 

a) Vous choisissez la couleur qui vous fait le plus vibrer. 

b) Vous lisez des magazines de déco pour comparer les avantages de chacune. 

7. Dans votre travail, on vous propose de choisir un projet à piloter. 

a) Vous vous décidez pour celui qui s’accorde avec vos compétences. 

b) Vous prenez le plus stimulant. 

8. Des amis vous invitent à dîner. 

a) Vous dites oui spontanément. 

b) Vous vérifiez que votre emploi du temps n’est pas trop chargé ce jour-là. 

sleolyr

oupe E

9. Des amis vous proposent de partir en vacances en groupe. 

© Gr

a) Vous les interrogez pour savoir qui sera là, combien vous serez, où cela se passera…

b) Cela va être super, vous êtes partant ! 
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10. Quand vous êtes face à des personnes que vous ne connaissez pas : a) vous savez tout de suite lesquelles vont vous plaire. 

b) vous observez leur comportement et vous les écoutez avec attention pour savoir qui vous avez envie de mieux connaître. 

11. Avoir un enfant…

a) Si le désir est là, cela suffit ! 

b) Vous vous demandez si vous êtes prêt et ce que cela aura comme conséquences sur votre vie. 

12. On vous propose une mutation à l’étranger. 

a) Vous devez réfléchir aux avantages et aux inconvénients de cette proposition. 

b) Vous acceptez tout de suite, vive l’aventure ! 

13. Vous avez une semaine de vacances qui n’était pas prévue. 

a) Vous prenez le premier séjour en promotion qui vous tente. 

b) Vous examinez la liste de ce que vous remettez toujours au lendemain par manque de temps pour vous faire un planning de la semaine. 

Analyse.des.réponses

 Reportez  vos  réponses  dans  le  tableau  ci-dessous  et  comptez  le nombre de réponses par ligne. 

1

2

3

4

5

6

7

8

9

10 11 12 13 Total

é

sleol

a

b

a

a

b

a

b

a

b

a

a

b

a

yr

Sensibilit
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b

a

b

b

a

b

a

b

a

b

b

a

b

Raison
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 Si  vous  avez  un  maximum  de  réponses  dans  la  colonne 

 « Sensibilité », vous utilisez vos sensations, vos impressions pour faire vos choix. Vous privilégiez un vocabulaire affectif : « j’aime/j’aime pas »… Vous pouvez avoir tendance à décider impulsivement et à agir de même, sans forcément tenir compte de vos besoins. Il se peut alors que votre satisfaction soit temporaire et que le besoin qui vous avait conduit à cette décision réapparaisse. C’est le syndrome des achats impulsifs et des armoires pleines de vêtements que l’on ne met qu’une fois, ou des gens dont on s’entiche un temps seulement. 

 Si  vous  avez  un  maximum  de  réponses  dans  la  colonne 

 « Raison », vous commencez par évaluer avant de décider. Vous solli-citez alors votre capacité d’analyse et de calcul (certains utilisent des tableaux, des moyennes, des critères, etc.) et vous recherchez les faits qui peuvent fonder votre choix. Il se peut que malgré tout, la décision prise rationnellement ne vous apporte pas entière satisfaction…

 Si vous avez le même score dans les deux colonnes, vous adoptez l’une ou l’autre voie en fonction de l’importance de la décision  à  prendre  (vérifiez  alors  quels  sont  les  types  de  décisions concernés par l’une ou l’autre « technique »). 

La.préoccupation.du.jour

Vous  vous  interrogez  très  concrètement  sur  un  engagement que  vous  avez  à  prendre  ou  à  respecter ?  Les  exercices  qui suivent vont vous aider à prendre votre décision. 

 Commencez par formuler clairement votre préoccupation en suivant les consignes ci-dessous. 

sleolyr

1. Écrivez la question que vous vous posez. 

oupe E

Faut-il commencer un régime maintenant ? 
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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2. Votre question parle-t-elle de vous ? Si ce n’est pas le cas, réécrivez-la en vous mettant comme sujet de la phrase. 

Dois-je commencer un régime maintenant ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Si quelqu’un qui ne vous connaît pas lit votre question, peut-il comprendre ce qui vous préoccupe ? Si ce n’est pas le cas, utilisez des mots simples et concrets  pour  formuler  votre  question  et  précisez  surtout  le  contexte  dans lequel elle se pose. 

Dois-je commencer un régime maintenant, sachant que les fêtes arrivent dans un mois et que je pars en vacances dans un lieu où je ne pourrais pas cuisiner comme je veux ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Cet exercice vous oblige à formuler clairement votre préoccupation. 

 Maintenant,  reprenez  vos  résultats  à  l’exercice  précédent.  Si  vous avez  plus  de  réponses  dans  la  colonne  « Sensibilité »,  testez  les outils d’aide à la décision des exercices n° 25 à 30. Si vous avez plus de réponses dans la colonne « Raison », expérimentez les exercices 

 n° 30 à 32 . Si votre score est équilibré, testez les outils proposés au gré de votre envie. 

 Enfin, vous pouvez vous amuser à tester les exercices qui a priori ne vous correspondent pas. 

sleolyr
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Place.à.l’intuition.! 

Bien loin de la magie, l’intuition est une ressource du cerveau qui permet de saisir la globalité d’une situation en un temps record  et  de  sélectionner  les  informations  essentielles  pour prendre  une  décision  adaptée.  Vous  servez-vous  de  cette ressource ou vous en méfiez-vous ? Pour vous aider à répondre, évaluez-vous ! 

 Vous  sentez-vous  en  accord  avec  les  phrases ci-dessous ?  Cochez  les  cases  « Plutôt  oui »  ou 

 « Plutôt non » selon le cas. 

Plutôt  Plutôt 

oui

non

J’ai souvent le pressentiment de ce qui va m’arriver dans l’avenir. 

Je crois que l’intuition est meilleure conseillère que la raison pour décider de ce que je dois faire. 

Je suis doué d’un esprit subtil pour deviner ce qui se passe entre les personnes. 

Je sens sans réfléchir ce qu’il convient de faire dans les situations inhabituelles. 

Face à un problème, je réfléchis par association d’idées plutôt que par déduction. 

J’ai parfois l’impression de communiquer par télépathie avec mes proches ou mes amis (je pense la même 

chose en même temps, j’agis en parallèle d’eux). 

sle

Je crois que, pour prendre la bonne décision, il n’est pas olyr

nécessaire de disposer de beaucoup de données. 

On dit de moi que j’ai du flair. 

oupe E

J’ai des idées souvent « en avance » sur celles de mon 

© Gr

entourage ou de mon milieu professionnel. 

J’ai confiance dans ce que je perçois a priori. Ma première impression me trompe rarement. 
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Plutôt  Plutôt 

oui

non

Quand je tombe amoureux, je ne sais pas expliquer 

pourquoi. 

Je repère instinctivement les personnes qui me 

mentent ou me manipulent. 

Analyse.des.réponses

 Comptez le nombre de cases cochées dans la colonne « Plutôt oui ». 

 Vous en avez plus de 7 : vous vous appuyez sur votre intuition, qui vous donne des informations utiles pour faire vos choix. Même si vous êtes parfois incapable d’expliquer vos décisions (« c’est comme ça », « je l’ai senti »…), vous en êtes le plus souvent satisfait. Vous pouvez approfondir cette dimension intuitive avec l’exercice suivant. 

 Vous en avez de 3 à 6 : vous êtes ambivalent vis-à-vis de votre intuition, car elle pourrait vous entraîner trop rapidement dans des directions que vous n’avez pas étudiées. Dans le même temps, vous trouvez agréable de ne pas réfléchir et de vous laisser aller. Vous constatez  d’ailleurs  que  les  décisions  prises  « spontanément » 

 peuvent vous convenir aussi bien que celles que vous avez prises rationnellement. 

 Vous en avez moins de 3 : tout ce qui est décision « sentie » ou 

 « instinctive » vous fait frémir, et vous vous en méfiez. Quand vous êtes face à un problème à résoudre, vous voulez y réfléchir, mesurer les  avantages  et  les  risques  de  chaque  solution,  pour  obtenir  le meilleur résultat possible. Peut-être constatez-vous que votre vie est bien  plus  conventionnelle  que  vous  ne  le  souhaitez  aujourd’hui ? 

 Dans  ce  cas,  appuyez-vous  un  peu  plus  sur  l’autre  dimension  de votre cerveau. Faites de la place à l’intuition ! 

sleolyr

oupe E

© Gr

66

[image: Image 37]

Développez. 

votre.intuition

Le  philosophe  Bergson  écrit :  « Nous  appelons  intuition  la sympathie par laquelle on se transporte à l’intérieur d’un objet pour coïncider avec ce qu’il a d’unique et par conséquent d’inex-primable 1. » Les scientifiques étudient aujourd’hui la façon dont le cerveau humain fonctionne. Sans préjuger de leurs futures découvertes, vous pouvez vous entraîner à penser autrement. 

 Pensez à une question que vous vous posez aujourd’hui sur un engagement et suivez les consignes ci-dessous. 

1. Fermez les yeux pendant 30 secondes, ou regardez par la fenêtre en laissant  votre  esprit  dériver.  Au  terme  des  30 secondes,  écrivez  dans  le tableau ci-dessous les douze mots qui vous viennent spontanément à l’esprit (un mot par case). 

2. Maintenant, choisissez un chiffre de 1 à 9. En commençant à compter de droite à gauche et de bas en haut, entourez dans le tableau le premier mot qui correspond au chiffre choisi. Refaites le même comptage à partir de ce premier mot choisi, jusqu’à ce que vous ayez trois mots. 

sleolyr
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3. Écrivez ces trois mots ci-dessous. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

1.  La Pensée et le Mouvant, Puf, 2009. 
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4. Voyez comment, en cherchant les liens entre ces mots, de nouvelles façons d’envisager votre question initiale surgissent. Notez-les ci-dessous. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

5. Qu’est-ce que cela vous apprend sur l’engagement qui vous préoccupe aujourd’hui ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Cet  exercice  vous  propose  d’utiliser  votre  cerveau  droit,  celui  de l’imagination, pour stimuler votre réflexion et élargir vos possibilités d’action. Vous pouvez employer cette technique aussi souvent que nécessaire,  pour  développer  d’autres  façons  d’envisager  les  questions que vous vous posez. 

Écoutez.votre.corps

Votre  corps  est  votre  première  source  d’informations.  Avant même que votre cerveau ne comprenne quoi que ce soit, votre corps vous donne des indices sur la façon dont vous vivez une s

décision qui vous engage. 
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 Répondez  aux  questions  suivantes.  Entre  chacune 
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 d’elles,  prenez  le  temps  d’écouter ce  que  votre  corps vous dit, en fermant les yeux par exemple. 
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1. Repensez à un engagement passé – proche ou plus lointain – qui vous a procuré beaucoup de satisfactions. Rappelez-vous quel était cet engagement,  comment  vous  avez  décidé  de  vous  engager  et  pourquoi,  ce  qu’il  a signifié pour vous, ce qu’il vous a apporté… Notez l’impression générale que vous avez en y repensant. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Que ressentez-vous physiquement ? Certains muscles se détendent-ils ou se contractent-ils ?  Ressentez-vous  des  sensations  particulières  à  certains endroits,  des  tensions  ou  des  relâchements ?  Votre  respiration  change-t-elle ? Comment ? Sentez-vous votre corps plus ou moins tonique ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Maintenant, repensez à un engagement passé – proche ou plus lointain – 

qui vous a apporté plus de désagréments que de satisfactions. Rappelez-vous quel était cet engagement, comment vous avez décidé de vous engager et  pourquoi,  ce  que  cet  engagement  a  signifié  pour  vous,  ce  qu’il  vous  a coûté… Notez l’impression générale que vous avez en y repensant. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Que ressentez-vous physiquement ? Certains muscles se détendent-ils ou se contractent-ils ?  Ressentez-vous  des  sensations  particulières  à  certains endroits,  des  tensions  ou  des  relâchements ?  Votre  respiration  change-sle

t-elle ? Comment ? Sentez-vous votre corps plus ou moins tonique ? 

olyr

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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3. Reportez  sur  le  dessin 

ci-contre  en  vert  ce  que 

vous  avez  noté  dans  la  ques-

tion 1, et en rouge ce que vous 

avez  noté  dans  la  question  2, 

avec des bulles et des flèches 

indiquant les endroits touchés. 

Commentaire

 Les  indications  que  vous 

 avez  reportées  sur  le 

 dessin, en vert et en rouge, 

 sont  des  signaux  qui 

 peuvent vous aider quand 

 vous hésitez sur une déci-

 sion  à  prendre.  Ils  vous 

 permettent de faire le lien 

 entre vos sensations et les 

 questions  que  vous  vous 

 posez, de vous alerter ou 

 au  contraire  de  vous 

 conforter  dans  votre 

 choix. 

Appuyez-vous. 

sur.vos.émotions

Votre cerveau rationnel et raisonnable vous aide à prendre vos décisions, parfois en occultant vos émotions. Pourtant, si vous s

écoutez ces dernières, elles vous donneront de précieuses indi-leolyr

cations pour valider votre choix. 
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 Repensez à un engagement que vous hésitez à prendre et suivez les consignes ci-dessous. 
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1. Imaginez que vous preniez cet engagement. Que ressentez-vous : de la colère, de la tristesse, de la joie, de la peur… ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Imaginez-vous dans un mois ou dans un an. Vous vous êtes engagé il y a longtemps maintenant. Que ressentez-vous alors ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Imaginez maintenant que vous ne preniez pas cet engagement. Que ressentez-vous : de la colère, de la tristesse, de la joie, de la peur… ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Imaginez-vous dans un mois ou dans un an. Vous avez décidé de ne pas vous engager il y a longtemps maintenant. Que ressentez-vous alors ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

sleolyr

 Vos émotions vous informent sur vos peurs, vos préférences… Il ne s’agit pas de s’en remettre à elles, mais de comprendre ce qui les oupe E

 génère. Par exemple, si vous ressentez de la peur face à une décision, 
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 demandez-vous si elle est réaliste ou imaginaire (il peut aussi s’agir d’une peur passée). Si vous ressentez de la joie, demandez-vous si elle est spontanée ou si elle traduit un défoulement. 
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Laissez.faire.le.hasard

Si vous lisez votre horoscope tous les matins, si vous tirez aux dés le fait de rappeler ou non votre dernière conquête, si vous vous dites que la journée sera belle parce que vous passez ce matin tous les feux au vert, cet exercice est fait pour vous ! Si au contraire vous jugez sévèrement ces comportements, envisagez cet exercice comme un moyen d’élargir votre horizon. 

 Pensez  à  une  décision  que  vous  avez  à  prendre  et suivez les indications ci-dessous. 

1. Notez les différents choix possibles sur autant de feuilles de papier. Pliez-les en quatre et mélangez-les. 

2. Pensez que vous vous en remettez au hasard pour prendre votre décision et tirez-en une. Que ressentez-vous à la lecture du résultat ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Imaginez ce que vous allez faire maintenant que le destin en a voulu ainsi. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sle

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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 Vous pouvez aussi tirer à pile ou face, utiliser des cartes, le Yi King ou n’importe  quel  outil  de  ce  genre  pour  effectuer  cet  exercice.  Le 72
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 hasard a l’avantage du suspense et de la surprise. Votre réaction « à chaud » est un indicateur précieux : votre satisfaction (ou insatisfaction) face au destin est plus importante que le résultat lui-même. 

 Êtes-vous  soulagé  ou  irrité  du  résultat ? Vous  sentez-vous  apaisé, inquiet, en colère, déçu ? 

Le.mind.mapping

Créé par Tony Buzan, le  mind mapping 1 permet de mettre à plat vos représentations d’une décision. En utilisant cette méthode créative d’aide à la décision, vous pourrez approfondir les options qui se présentent à vous, que vous soyez avant tout rationnel et logique ou que vous préfériez suivre votre sensibilité. 

 Repensez à une décision que vous avez à prendre et suivez les indications ci-dessous. 

1. Prenez une feuille blanche et commencez par mettre au centre une image qui représente la question que vous vous posez (par exemple, si la question est « Dois-je mentir à un ami pour le protéger d’une réalité désagréable ? », vous pouvez mettre une photo de cet ami ou dessiner la situation ou encore simplement écrire la question telle quelle). 

2. Regardez cette image et notez les mots ou groupes de mots qu’elle vous évoque. Chaque mot noté peut donner lieu à d’autres liens, générer des termes qui irradient. Soyez ouvert : tant que des éléments vous viennent à sleol

l’esprit,  inscrivez-les.  Ne  vous  censurez  pas,  ne  portez  pas  de  jugement  de yr

valeur sur ce qui vous vient à l’esprit. 
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1.  Tony & Barry Buzan,  Mind Map – Dessine-moi l’intelligence, Eyrolles, 2e édition, 2008. 
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Commentaire

 À la fin du processus, votre feuille doit être remplie. Regardez votre création  et  entourez  en  couleur  les  trois  mots  qui  vous  semblent avoir le plus d’importance pour répondre à la question. Que vous indiquent-ils comme piste de réponse ? 

«.Pour.».ou.«.contre.»

Que vous ayez déjà ou jamais divisé une feuille de papier en deux pour mettre à plat les avantages et les inconvénients d’une décision, vous pouvez le faire dès maintenant ! 

 À partir de la question qui vous préoccupe, remplissez sle

 le tableau suivant. 
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Question

Est-ce que j’accepte de me joindre à cette liste pour les élections ? 

Avantages

Inconvénients

Les avantages pour moi

Les inconvénients pour moi

Je vais être récompensé de mon 

Cela va me prendre du temps. 

implication dans un mouvement 

d’opinion. 

Les avantages pour les autres

Les inconvénients pour les 

Les autres pourront bénéficier de 

autres

mes capacités d’organisation. 

Ma famille me verra moins. 

Les soutiens, les aides personnels

Les obstacles personnels

Ce qui pourra m’aider, c’est d’être 

Je risque d’être en conflit sur 

dans un groupe qui partage les 

certains points avec d’autres 

mêmes objectifs que moi, et de 

membres de la liste. 

penser que je suis en phase avec 

mes valeurs et mes motivations. 

Les soutiens, les aides de la part  Les obstacles de la part des des autres

autres

Mes amis déjà engagés me 

Mes parents verront cela d’un 

soutiendront quoi qu’il arrive. 

mauvais œil. 

Commentaire

 Construire une liste « pour / contre » est plutôt facile. Le modèle du tableau ci-dessus vous permet de vérifier que vous avez bien fait le tour de la question. 

 Une fois ce tableau complété, vous pourriez être tenté de regarder quelle est la colonne la plus remplie et de décider de vous engager sleol

 ou non en fonction de ce constat. Cependant, la décision est souvent yr

 toujours aussi difficile à prendre malgré le nombre plus important oupe E

 d’éléments dans une colonne. C’est que le poids des arguments est 

© Gr

 relatif, vous n’accordez pas la même importance à tous (voir exercice suivant). 
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Un.peu. 

de.mathématiques…

Votre liste est établie, il s’agit maintenant de la pondérer pour évaluer réellement quelle décision est la plus pertinente pour vous. 

 Suivez pas à pas les consignes ci-dessous. 

1. Notez les options qui s’ouvrent à vous…

« Reprendre des études » ou « ne rien faire »

2. Définissez quatre critères de décision. Les critères traditionnels sont les suivants : le coût financier, le temps, l’impact sur les relations, l’impact sur la famille. Bien sûr, vos critères seront différents si vous hésitez entre deux voitures (durée du SAV, couleur, délai de livraison, fréquence de pannes, prix) ou si vous vous demandez si vous voulez vous marier (joie des parents, impact sur la relation de couple, intérêt financier, image sociale). 

Coût, impact sur ma vie de famille, impact sur ma vie sociale, impact sur ma vie personnelle. 

3. Dans le tableau ci-dessous, inscrivez d’un côté vos choix et de l’autre vos critères.  Dans  la  première  colonne,  attribuez  une  note  à  vos  critères, selon leur importance pour vous, sur une échelle de 1 (le moins important) à 10 (le plus important). 

4. 

sle

Dans  les  deuxième et  troisième colonnes, évaluez l’impact  de chaque olyr

critère pour chaque choix en utilisant une échelle de 0 (mauvais) à 4 

(bon). 
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Reprendre mes études sera coûteux (0) mais aura un impact positif sur ma vie personnelle (4). 
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5. Enfin, multipliez la note de votre critère par la valeur de son impact sur chaque choix et faites la somme en bas de colonne. 

2 × 0 + 8 × 1 + 3 × 1 + 10 × 4 = 51

2 × 4 + 8 × 3 + 3× 3 + 10 × 2 = 61

Choix n° 1 :

Reprendre 

Choix n° 2 :

mes études

Ne rien faire

Critère n° 1 :

Note :

0

4

Coût (note : 2)

Critère n° 2 :

Note :

1

3

Impact sur la vie de famille (note : 8)

Critère n° 3 :

Note :

1

3

Impact sur la vie sociale (note : 3)

Critère n° 4 :

Note :

4

2

Impact sur ma vie personnelle (note : 10)

Total

55

61

Analyse

 Le résultat que vous donnera la construction de ce tableau peut vous surprendre. C’est l’occasion de vérifier que vos critères sont les bons, et  que  leur  hiérarchie  est  vraiment  celle  que  vous  imaginez. Vous pouvez aussi refaire vos calculs… jusqu’à ce que la vision du résultat vous satisfasse ! 

sle

Le.scénario.du.succès
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Pourquoi  ne  pas  imaginer  votre  futur  selon  la  décision  que 
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vous  prendrez ?  Soyez  le  metteur  en  scène  de  vos  décisions : envisagez leur  storyboard,  préparez le casting, puis appuyez-vous sur vos scénarios pour faire votre choix. 
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 Répondez aux questions ci-dessous en donnant libre cours à votre imagination. 

1. Projetez-vous dans neuf mois en imaginant que votre décision était vraiment la bonne. Que voyez-vous ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Quel impact votre succès a-t-il sur votre entourage, sur vous ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Qu’en disent vos amis ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. En partant de cette vision futuriste et en revenant vers le présent, imaginez les étapes par lesquelles vous êtes passé pour réussir. Quels ont été les moments clés ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

5. 

sleolyr

Qu’avez-vous fait de particulier ? 
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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6. Qui a été à vos côtés ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

7. Quelles difficultés avez-vous rencontrées et comment les avez-vous surmontées ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Ce scénario du succès vous aide à vous projeter de manière positive dans votre choix. Vous pourrez le relire tout au long des semaines à venir et le modifier en fonction de ce qui se passera réellement. Vous serez  sans  doute  étonné  de  constater  comment  le  simple  fait  de mettre « noir sur blanc » votre réussite vous donne de l’énergie pour la mettre en œuvre. 

Le.scénario.catastrophe

Imaginez maintenant une version plus noire de votre scénario. 

sleol

 Répondez aux questions ci-dessous en donnant libre yr

 cours à votre imagination. 

oupe E
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1. Projetez-vous dans neuf mois en imaginant que votre décision a été un échec complet. Que voyez-vous ? 
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  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Quel impact votre échec a-t-il sur votre entourage ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Qu’en disent vos amis ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Quels obstacles rencontrez-vous ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

5. En partant de cette vision futuriste et en revenant vers le présent, imaginez les étapes par lesquelles vous êtes passé pour en arriver là. Quels ont été les moments clés ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

6. 

sleolyr

Qu’avez-vous fait de particulier ? 

oupe E

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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7. Qui a été à vos côtés ? Quelles difficultés avez-vous rencontrées et que s’est-il passé ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Cette  vision  futuriste  vous  permet  d’anticiper  vos  difficultés,  mais aussi vos ressources. À partir de ces premiers scénarios, vous pouvez en construire de nouveaux et enrichir régulièrement votre film avec des personnages et des compétences nouvelles…

Faites.appel.à.un.expert

Vous ne parvenez pas à prendre votre décision. Pourquoi rester seul face à votre choix ? Faites appel à un expert ! 

 Repensez  à  une  décision  que  vous  avez  du  mal  à prendre et répondez aux questions suivantes. 

1. Qui choisiriez-vous pour vous aider (un proche, un professionnel…) et pourquoi ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sleolyr
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2. Que vous dirait cette personne ? Que ferait-elle pour vous aider à prendre votre décision ? 

© Gr

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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3. Vous pouvez aussi imaginer une personne « modèle » : un héros, un personnage mythique… Que ferait-elle à votre place ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Si vous lui demandiez conseil, que vous dirait-elle ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Les autres peuvent vous aider à prendre du recul, à voir les choses sous un autre angle. Certes, ils vous offrent leur vision, mais peut-être qu’en décalant légèrement la vôtre, la réalité prendra une tout autre allure. 

sleolyr
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5•

Vivre son engagement 

au quotidien

SSelon J.-L. Beauvois, psychologue français, « seuls les actes nous engagent. Nous ne sommes donc pas engagés par nos idées, ou par nos  sentiments,  mais  par  nos  conduites  effectives  1 ».  C’est  de  ce passage  à  l’acte  qu’il  est  question  dans  cette  partie :  comment transformer sa réflexion en actions ? 

Chacun  a  en  mémoire  des  résolutions  pas  toujours  suivies,  parce qu’elles  ne  reposaient  pas  sur  un  plan  d’action  concret.  Nous  vous invitons  donc  ici  à  préciser  votre  engagement.  Vous  allez  pouvoir définir votre objectif et les étapes pour l’atteindre, mais aussi recenser les soutiens dont vous disposez (vous-même, grâce à votre motivation, mais aussi vos proches et votre réseau). 

Doté de ces informations et de votre énergie, il ne vous restera plus qu’à annoncer votre engagement ! 

sleolyr
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1.  R. V. Joule et J.-L. Beauvois,  Petit traité de manipulation à l’usage des honnêtes gens, Presses universitaires de Grenoble, 2004. 
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Donnez-vous.un.objectif

C’est décidé, vous allez vous occuper de la planète ! Mais concrètement, quel est votre objectif : trier vos poubelles, aller militer avec 2 000 personnes contre les émissions de CO , vous retirer à 2

la campagne pour cultiver des légumes bio ? Il est important de définir précisément ce que vous souhaitez entreprendre. 

 Cochez  dans  le  tableau  suivant  les  phrases  qui, d’après vous, sont des objectifs. 

Objectif

1

Dans un mois, je change de vie. 

2

Dans deux mois, à l’issue de mon programme 

antitabac, j’arrête de fumer. 

3

Je deviens écolo dès demain. 

4

Je l’épouse dans six mois à la mairie. 

5

J’ai décidé de devenir végétarien. 

6

Je vais monter un business dans lequel je m’épanouirai. 

7

En décembre, je pars à Pondichéry pour vivre six mois dans un ashram. 

8

Je vais faire du sport pour me détendre. 

Je reprends dès septembre des études de comptabilité 9

pour réussir mon diplôme d’expert-comptable et 

évoluer dans ma carrière. 

10

Deux fois par semaine, je rentre à la maison avant 20 heures pour dîner en famille. 

sle

Réponse

olyr

 Pour tenir ses objectifs – et obtenir le soutien des autres – mieux oupe E

 vaut commencer par les formuler de façon précise et motivante. Le 
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 résultat à atteindre et le délai pour y parvenir doivent être clairs et identifiables. Voici  les  nouvelles  formulations  pour  les  phrases  qui n’énonçaient pas de véritable objectif. 
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1 Dans un mois, je démissionne et je pars vivre dans le village de ma famille. 

3 Dès demain, j’applique deux principes d’économie d’énergie chez moi. 

5 Dès demain, je ne mange plus de viande. Seulement des légumes, des œufs et des laitages. 

6 D’ici un an, j’aurai monté un business plan pour créer une entreprise qui organise des voyages mêlant sport et aventure. 

8 Je m’inscris au club de sport le mois prochain pour faire du step et du rameur une fois par semaine. 

Fixez-vous.des.étapes

« Dans  trois  mois,  j’arrête  de  fumer ! »  Par  quoi  allez-vous commencer :  en  parler  à  votre  conjoint,  acheter  des  patchs, jeter les cendriers ? 

 Munissez-vous  de  plusieurs  feuilles  de  papier  et suivez  les  indications  ci-dessous  pour  construire votre parcours étape par étape. 

1. Sur une première feuille, écrivez en deux phrases maximum votre engagement en gros caractères (elles doivent indiquer quand et à quoi vous saurez que vous avez atteint votre objectif). 

2. Posez cette feuille à un bout de la pièce et revenez à l’autre bout. Votre feuille représente l’atteinte de votre objectif et votre position la date du jour. 

sleolyr
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3. Maintenant imaginez que vous avez progressé dans votre projet et avan-cez d’un ou deux pas vers votre objectif. Qu’avez-vous fait, que s’est-il passé durant cette période ? Notez sur une autre feuille vos réponses et posez-la à côté de vous. 
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4. Procédez ainsi pour quelques étapes supplémentaires. 

5. Avancez maintenant jusqu’à vous retrouver à un ou deux pas de votre objectif. Imaginez que vous en êtes très proche, que ressentez-vous ? Que vous reste-t-il à faire ? Notez sur une autre feuille vos réponses et posez-la à côté de vous. 

6. Maintenant, circulez entre vos feuilles et notez les actions qui vous viennent à l’esprit lorsque vous vous arrêtez à un endroit. 

7. Lorsque vous pensez avoir fait le tour du sujet, vous pouvez établir votre planning sur le modèle suivant en vous appuyant sur tout ce que vous avez rédigé. 

1

Mon 

re étape

2e étape

… étape

Dernière 

étape

objectif

Quand :

Quand :

Quand :

Quand :

Quand :

Mes actions Mes actions Mes actions Mes actions Mes actions Commentaire

 Ce planning est une base de travail. L’idéal est de l’écrire au crayon s

 à papier pour pouvoir à tout moment l’enrichir, le modifier, l’adapter leol

 aux nouvelles informations dont vous disposez…

yr
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Recensez.vos.soutiens

S’engager, c’est parfois se retrouver seul face à ses choix… Pourtant, trouver des appuis est une bonne façon de garder le moral et l’énergie nécessaire pour avancer. 

 Cochez dans la liste ci-dessous les trois points essentiels  dont  vous  avez  besoin  pour  « supporter »  vos engagements  et  reportez-les  dans  le  tableau,  que vous compléterez. 

J’ai besoin :

n  de libérer du temps

n  d’informations

n  de rester motivé

n  de trouver des compétences complémentaires

n  de considération sur mon objectif

n  d’un soutien moral

n  d’être confronté à l’avis d’autres personnes sur mes choix et l’avancement de mon projet

n  d’un appui technique

n  d’une prise en charge de certaines parties de mon projet n  d’être rassuré

sle

n  de valoriser mes résultats

olyr

n  d’aide pour surmonter les obstacles et pour relativiser oupe E
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1er besoin :

2e besoin :

3e besoin :

Qui pourrait vous 

apporter son 

soutien ? 

Pourquoi ? 

Comment cette 

personne pourrait-

elle vous aider 

concrètement et à 

quel moment ? 

Quand allez-vous lui 

demander son 

appui ? 

Comment allez-vous 

formuler votre 

demande ? 

Commentaire

 N’hésitez  pas  à  demander  de  l’appui  autour  de  vous :  vos  amis (mais aussi d’autres individus dans votre cercle personnel ou professionnel) seront ravis de vous aider à prendre ou à tenir votre engagement.  Évitez  cependant  ceux  qui  peuvent  avoir  un  esprit  trop critique et qui risquent de vous démotiver. 

Motivez-vous.! 

Si vos soutiens sont aux abonnés absents, l’automotivation est là pour vous permettre de garder le cap sur votre objectif. Anti-sleol

cipez  les  moments  de   blues  en  pensant  dès  maintenant  à yr

quelques « trucs » pour conserver votre énergie et votre envie oupe E

de réussir. 
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 Reprenez  vos  motivations  privilégiées  (voir  exercice n° 11) et reportez-vous au tableau suivant pour savoir comment vous motiver. Répondez ensuite aux questions. 

Dès que vous vous 

Votre motivation

engagez, prévoyez, en 

Avant que n’arrivent les 

cas de succès aux 

difficultés, prévoyez :

différentes étapes :

un cadeau, une soirée, 

de clarifier un objectif 

Accomplissement

une fête avec des 

pour la prochaine étape 

proches…

et une action de recours

des temps de détente 

créative, comme un 

un moment de créativité 

Autonomie

week-end dans un 

avec des amis pour 

endroit nouveau, un 

rechercher des solutions 

dîner-surprise avec des 

et vous remotiver

proches…

une pause pour faire le 

un moyen de faire 

point sur vos ressources 

Pouvoir

connaître votre succès

et difficultés et construire 

une nouvelle stratégie

des rencontres avec des 

des amis avec lesquels 

amis pour partager votre 

Relations

rechercher des solutions 

projet et leur confier vos 

possibles

doutes et vos joies

un carnet pour noter 

toutes les étapes 

Sécurité

positives mais aussi les 

des solutions de 

difficultés rencontrées et 

rechange

la manière dont vous les 

avez dépassées

du temps pour réfléchir 

un moment de repos 

Confort

aux options et aux 

s

avec vos proches

le

recours possibles

olyr

oupe E
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1. Repensez à un engagement que vous avez pris récemment. 
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2. Que prévoyez-vous concrètement en cas de succès ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Que prévoyez-vous concrètement avant que les difficultés n’arrivent ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Réfléchissez dès maintenant à vos ressources d’automotivation pour pouvoir  vous  les  « offrir »  dès  qu’un  succès  ou  une  difficulté  se présentera. N’hésitez pas à les partager avec des amis, les réussites n’en seront que plus agréables et les problèmes moins lourds et plus faciles à résoudre ! 

Annoncez. 

votre.engagement…

Un acte engage s’il est librement choisi, s’il est irrévocable et s’il est annoncé. Étudions maintenant ce troisième point. 

s

 Imaginez-vous  dans  les  situations  suivantes  et leolyr

 répondez aux questions pour préparer votre annonce. 

oupe E

1. 
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Imaginez que vous annoncez votre engagement à un groupe de personnes capables de reconnaître son importance. 
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Qui sont les personnes de ce groupe ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Comment leur annoncez-vous votre engagement ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Quelles sont leurs réactions ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Maintenant, imaginez-vous annonçant votre engagement à un groupe de personnes qui sont conscientes de votre capacité à faire face à votre engagement, à affronter les obstacles, les difficultés. 

Qui sont les personnes de ce groupe ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Comment leur annoncez-vous votre engagement ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Quelles sont leurs réactions ? 

sleol

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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3. Imaginez-vous ensuite annoncer votre engagement à un groupe de personnes qui vous apprécient et vous font confiance. 

Qui sont les personnes de ce groupe ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Comment leur annoncez-vous votre engagement ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Quelles sont leurs réactions ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Imaginez-vous enfin annoncer votre engagement à un groupe de personnes qui lui est hostile. 

Qui sont les personnes de ce groupe ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Comment leur annoncez-vous votre engagement ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

s

Quelles sont leurs réactions ? 
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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Commentaire

 Cet exercice est un autre moyen d’identifier des appuis et de lister tous  les  arguments  que  vous  pouvez  fournir  pour  expliquer  votre engagement lorsque vous aurez à l’annoncer. 

S’engager.à.plusieurs

Peut-être la décision que vous avez à prendre vise-t-elle un projet commun ? Même si vous êtes plusieurs à être concernés, l’engagement est celui de chacun. 

 Pour chacune des situations suivantes, choisissez la proposition qui vous correspond le plus. 

1. Vous invitez des amis chez vous pour organiser vos vacances avec eux. 

a) Vous avez préparé l’itinéraire et les étapes du voyage qui serviront de base à la discussion. 

b) Vous n’avez rien préparé, car vous allez tous vous organiser autour d’un verre. 

c) Vous savez ce que vous voulez et vous êtes prêt à défendre vos positions. 

sle

2. Vous vous engagez à aider un membre âgé de la famille avec plusieurs personnes. 

ol

a) Vous précisez qui fait quoi. 

yr

b) Vous organisez une réunion de famille pour discuter des modalités de oupe E

l’aide apportée. 
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c) Vous appelez les autres un par un pour recueillir leurs idées. 
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3. Vous organisez l’anniversaire d’une amie avec les anciens élèves de sa classe. 

a) Vous contactez tout le monde et leur envoyez un programme. 

b) Vous leur proposez de vous retrouver pour imaginer des sketches et choisir des idées d’animation ensemble. 

c) Vous prévoyez de vous mettre d’accord avec eux sur l’organisation, tout le monde n’ayant pas les mêmes envies et contraintes. 

4. Des amis vous contactent pour créer une association de quartier. 

a) Vous prenez le temps de définir ce que chacun attend de l’association et la manière dont elle fonctionnera avant de vous prononcer. 

b) Vous direz « oui » ou « non » selon la clarté des objectifs et des rôles de chacun. 

c) C’est une idée sympathique, vous êtes partant ! Vous verrez bien ce que cela donnera. 

5. Vous décidez avec plusieurs amis de vous soutenir pour perdre cinq kilos dans les deux mois. 

a) Vous envoyez des fiches régime à chacun et un dossier technique à lire pour votre prochaine soirée. 

b) Vous faites le point tout seul pour voir quel est le meilleur régime. 

c) Vous échangez avec vos amis sur vos méthodes autour d’un café sans sucre. 

Analyse.des.réponses

 Entourez dans le tableau ci-dessous vos réponses, puis comptez le s

 nombre de N, de A et de E. 

leolyr

1

2

3

4

5
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a

N

A

A

N

A
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b

E

N

E

A

N

c

A

E

N

E

E
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 Si vous avez un maximum de A, vous privilégiez l’autorité et prenez les choses en main. Avec vous, on sait où l’on va et comment. 

 Veillez cependant à écouter les autres avant d’avancer une décision, sinon vous risquez de passer pour un tyran. 

 Si vous avez un maximum de E, vous privilégiez l’entente, car le plus important pour vous, c’est d’être avec les autres. Vous risquez toutefois de laisser de côté l’objectif de votre engagement collectif. 

 Si vous avez un maximum de N, vous privilégiez la négocia-

 tion et vous donnez la priorité à l’accord sur l’engagement que vous prenez  à  plusieurs.  Pour  cela,  vous  êtes  prêt  à  analyser  de  façon approfondie les choix possibles. Soyez cependant vigilant à ne pas consacrer trop de temps à cette analyse. 

sleolyr
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6•

Tenir ses engagements 

au fil du temps

QQu’il s’agisse d’un « ensemble pour la vie », d’un « amis à la vie à la mort », ou d’un simple « je te promets que je passe te chercher à 14 heures »,  nombreux  sont  les  engagements  que  l’on  prend  au quotidien. Comment les respectez-vous dans la durée ? 

Cette partie va vous aider à faire le point sur la période « post-choix » : une  fois  votre  décision  prise  et  annoncée,  quelles  questions  vous posez-vous ? Comment réagissez-vous ? 

Vous  observerez  vos  engagements  durables  (ceux  qui  ne  seront jamais – ou presque – remis en cause) pour tenter de comprendre la raison  de  leur  pérennité  et  vous  analyserez  la  manière  dont  vous justifiez,  expliquez  et  adaptez  au  contraire  certains  de  vos engagements. Enfin, vous repérerez la façon dont vous acceptez de renoncer  finalement  à  certains  d’entre  eux,  pour  rester  fidèle  à vous-même…
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Les.pièges. 

«.post-engagement.»

Votre  décision  est  prise  et  vous  avez  annoncé  votre  engagement. La période qui suit cette étape clé cache son lot de pièges. 

Identifiez  les  croyances  qui  vous  empêchent  d’être  parfaite-ment en phase avec vos engagements et qui vous poussent à remettre en cause vos belles annonces. 

 Entourez dans la liste ci-dessous les deux phrases qui correspondent le plus à ce que vous ressentez dans cette période « post-décision ». 

Votre « piège »

Vous vous posez des tas de questions sur la décision que vous avez prise. 

1

Vous vous dites que votre choix est le meilleur, surtout en tenant 2

compte du temps qu’il vous a fallu pour le prendre. 

Vous vous dites que maintenant, le reste va suivre sans problème. 

3

Vous vous focalisez sur l’action et oubliez d’expliquer les raisons de 4

votre engagement à ceux qui pourraient être concernés. 

Vous ne tenez pas compte des interrogations de votre entourage : vous avez pris votre décision, ils n’ont qu’à suivre. 

5

Vous ne revenez pas sur votre engagement, malgré de forts changements dans votre environnement. 

6

Commentaire

sleol

 Lisez les commentaires qui concernent les chiffres des deux phrases yr

 que vous avez entourées. 

oupe E

 1.  Vous doutez de votre décision, même après le processus de choix 
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 que vous avez mené à bien. Ce peut être une façon pour vous de rester vigilant vis-à-vis de votre engagement. Mais si ce doute est normal,  il  est  nécessaire  de  contrôler  ses  effets  sur  votre  énergie, 98

 pour  éviter  de  fragiliser  votre  engagement.  Attendez  de  voir  les premiers  résultats  que  vous  obtiendrez  pour  vous  réinterroger  et 

 « corriger le tir » si besoin (et si c’est possible, car certains engagements ne sont pas réversibles !). 

 2.  Afficher sa détermination aide à croire à ses engagements. Parce que  vous  êtes  enfin  arrivé  à  cet  engagement  tant  attendu,  vous pensez que tout est accompli. La vérité est moins rose : vous avez juste passé une étape. Il vous faut maintenant faire vivre votre engagement. Préparez-vous à le mettre en œuvre…

 3.  Votre engagement ne vit que par sa traduction en actes. Après la joie ou l’excitation de la prise de décision, l’étape de mise en œuvre, parce qu’elle vous remet face à la réalité, peut être difficile. Ne sous-estimez pas sa préparation : mobilisez vos proches, et anticipez les moments heureux et les difficultés. 

 4.  Vivre son engagement suffit à le justifier : votre décision est prise et elle est évidente pour vous. Néanmoins, votre entourage a-t-il vraiment compris votre choix ? Attention au « j’ai changé, c’est tout ! ». 

 Sans  explications,  vos  proches  risquent  de  mal  interpréter  vos comportements et vos actes, et de vous juger au lieu de vous aider. 

 Pour qu’ils vous accompagnent dans votre engagement, prenez le temps de les écouter, d’expliquer vos choix et de répondre à leurs questions. 

 5.  Écouter les autres freine votre engagement, car autour de vous, votre  décision  suscite  des  interrogations.  Peut-être  avez-vous  l’impression qu’on ne vous fait pas confiance… Vous engager vous a pris des semaines, des mois, voire des années, et vous voudriez que les autres soient d’emblée d’accord avec vos choix. Repensez à votre parcours, à vos interrogations et voyez comment vous pouvez aider les autres à comprendre votre cheminement pour qu’ils acceptent votre engagement. 

 6.  Vous croyez que le monde se plie à vos décisions et vous oubliez s

 que votre environnement change en permanence. Votre décision peut leol

 être mise à mal par des événements nouveaux. Alors, jusqu’à quand yr

 rester sur un navire qui coule ? Il y a des moments où votre engage-oupe E

 ment doit être remis en cause, où vous devez rechercher d’autres 
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 options et revenir sur votre parole. 
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Cartographie. 

des.engagements

Certains  engagements  ne  sont  pas  négociables  (le  doute  ne vous traverse même jamais l’esprit), mais il y en a d’autres, plus souples, pour lesquels vous êtes tenté de prendre un « chemin de traverse »…

 Faites  le  point  sur  vos  engagements  en  suivant  les consignes ci-dessous. 

1. Repensez à tous les engagements que vous avez pris, et notez-les sur le dessin ci-contre. 

2. Entourez ensuite les engagements que vous avez respectés et soulignez ceux que vous avez dû remettre en cause. 

sleolyr
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Vie personnelle 

Vie de couple 

Vie associative

ou politique 

VOS

ENGAGEMENTS 

Vie

professionnelle 

Vie familiale

et amicale 

Vie spirituelle 
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Commentaire

 Êtes-vous  plutôt  respectueux  de  vos  engagements  ou  avez-vous tendance à les faire évoluer, voire disparaître ? Une première vision de ce graphique vous donne une idée de votre comportement face à  vos  engagements. Vous  pouvez  demander  à  votre  entourage  de valider cette perception. 

Vos.engagements. 

non.négociables

Faites le point sur les engagements non négociables que vous avez pris en analysant les raisons qui vous amènent à les respecter. 

 Reprenez le schéma de l’exercice précédent et répondez aux questions suivantes. 

1. Les engagements respectés sont-ils liés à une « vie » particulière ? 

Je respecte toujours mes engagements professionnels. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Les engagements respectés sont-ils liés à vos valeurs (voir exercice n° 10) ? 

sle

Je veux transmettre la valeur de respect à mes enfants. 

olyr

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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3. Les engagements respectés sont-ils liés à la façon dont vous vous êtes engagé ? 

Quand j’annonce quelque chose, je le respecte…

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Les engagements respectés sont-ils liés à une combinaison de ces différents éléments ? 

Je transmets la valeur de respect à mes enfants et je montre l’exemple. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

5. Avez-vous d’autres raisons qui vous font respecter vos engagements ? 

Lesquelles ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Ces  engagements  non  négociables  s’appuient  sur  des  arguments forts. Vous pouvez les utiliser pour rassurer les personnes vis-à-vis de qui vous vous engagez ou qui s’interrogent sur votre « fiabilité ». 
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Vos.engagements. 

négociables

Faites  le  point  maintenant  sur  les  engagements  négociables que vous avez pris, en analysant les raisons qui vous amènent à les remettre en cause. 

 Reprenez le schéma de l’exercice n° 43 et répondez aux questions suivantes. 

1. Les engagements que vous ne respectez pas sont-ils liés à une « vie » 

particulière ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Les engagements que vous ne respectez pas sont-ils liés à vos valeurs ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Les engagements que vous ne respectez pas sont-ils liés à la façon dont vous vous êtes engagé ? 

J’ai dit que je m’engageais pour faire plaisir à quelqu’un, alors que je n’étais sle

pas pleinement convaincu. 

olyr

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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4. Avez-vous d’autres raisons qui vous amènent à ne pas respecter vos engagements ? Lesquelles ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Cet exercice a révélé des indicateurs qui peuvent vous alerter sur les engagements « à risque »… Le but est de ne pas vous retrouver par la suite en difficulté avec des personnes qui vous ont fait confiance et qui pourraient être déçues par votre comportement. Ou simplement mal à l’aise face à un engagement difficile à respecter. 

Anticipez.les.difficultés

Il peut être intéressant de faire la synthèse des deux exercices précédents,  pour  définir  les  critères  risquant  de  rendre  un futur engagement plus ou moins dur à respecter. 

 Reportez  dans  le  tableau  ci-dessous  les  raisons  qui rendent vos engagements négociables ou non négociables. 

Ce qui rend mes engagements…

non négociables

négociables

sleolyr
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 Ce qui rend vos engagements non négociables, c’est le lien que ceux-ci ont avec votre histoire, vos valeurs et vos motivations. Ce qui les rend négociables, c’est l’impact qu’ils peuvent avoir à plus ou moins 105
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 long terme sur ces mêmes valeurs et motivations. La liste ci-dessus vous donne les moyens d’anticiper la difficulté ou la facilité que vous aurez à tenir un engagement futur sur la durée. 

Quand.les.difficultés. 

apparaissent…

Tenir votre engagement devient difficile ? Des limites apparaissent, perturbant ce que vous aviez construit ? Réussir à ajuster vos engagements sans vous perdre est une condition de votre bien-être…

 Suivez les instructions ci-dessous. 

1. Notez un engagement qu’il vous semble difficile de tenir (soit parce que vous avez du mal personnellement, soit parce que votre environnement le fragilise). 

J’ai décidé de perdre cinq kilos d’ici deux mois en suivant un régime défini par un diététicien. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Listez tout ce qui pourrait remettre en cause votre engagement. 

Les nombreux dîners avec les amis, le stress qui me donne faim…

sle

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Notez les valeurs fortes qui vous aident à tenir vos engagements (voir exercices n° 10 et 46). 

La  persévérance,  l’importance  de  ma  santé,  la  considération  de  mes proches…

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

4. Que gagnez-vous à ne pas tenir votre engagement ? 

Me faire plaisir, partager un bon moment sans être différent…

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

5. De quelle manière pouvez-vous maintenir votre engagement tout en conservant les bénéfices que vous auriez à ne pas le tenir ? 

Je peux avoir un moment plaisant autre qu’en faisant des entorses à mon régime, par exemple en téléphonant à un ami, en allant faire du shopping…

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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6. Si sur la durée vous avez du mal à tenir votre engagement, il se peut que votre  hiérarchie  de  valeurs  évolue.  Peut-être  constatez-vous  que  les bénéfices que vous avez à ne plus tenir cet engagement sont plus importants 

© Gr

que ceux que vous obtiendrez en le tenant. Dans ce cas, mieux vaut revoir votre engagement…
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Commentaire

 Vous rappeler de vos valeurs fortes est un moyen de conserver le cap sur votre engagement. Pour les garder en mémoire, voici quelques idées :  écrivez  un  mot-clé  sur  un  Post-it  et  affichez-le  sur  votre bureau ou sur votre frigo, trouvez une image symbolique et posez-la sur  un  meuble  dans  un  endroit  de  passage  ou  utilisez-la  comme marque-page pour votre agenda, dénichez un petit objet vous rappe-lant votre engagement et conservez-le dans votre sac…

Négociez.l’évolution. 

d’un.engagement

Vous vous étiez engagé à courir une fois par semaine avec deux collègues, et vous ne pouvez pas le faire, car vous avez vraiment trop de travail. Comment leur dire ? Ajuster ou remettre en cause un engagement se négocie. 

 Réfléchissez  à  un  engagement  que  vous  souhaitez remettre en cause et préparez-vous à cette négociation  en  cochant  parmi  les  affirmations  suivantes celles qui sont vraies. Répondez ensuite aux questions. 

Plutôt 

vrai

Je connais le point de vue de l’autre avant de le rencontrer. 

Je sais ce qui est important pour lui dans la discussion. 

Je sais ce qu’il veut obtenir à la fin de l’échange. 

s

J’ai une idée de la manière dont je vais l’aider à progresser dans leol

sa réflexion durant notre discussion. 

yr

Je me suis renseigné auprès d’autres personnes sur sa façon de oupe E

négocier. 

© Gr

Je connais les arguments qui le touchent et ceux qui n’ont pas de poids sur lui. 
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Plutôt 

vrai

Je sais ce qui est vraiment nécessaire pour moi. 

Je sais quelle serait la décision idéale pour moi à la fin de notre échange. 

Je sais ce que je suis prêt à concéder. 

J’ai une image positive de mon interlocuteur, j’ai envie d’en faire un allié. 

1. Qu’est-ce qui pourra vous aider durant l’entretien ? 

Les conseils d’une personne avec laquelle je me suis préparé. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Que ne savez-vous pas de l’autre ? 

Je ne sais pas ce qui est prioritaire pour lui. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

3. Qu’est-ce qui pourra être difficile pour vous durant l’entretien ? 

D’être interrompu avant d’avoir pu dire mon message jusqu’au bout. 

sleolyr

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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4. Comment pouvez-vous vous préparer ? 

En répétant avec une personne neutre qui me connaît, elle jouant mon rôle et moi celui de l’autre personne. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

5. Qu’est-ce qui facilitera pour vous l’entretien ? 

L’idée du soulagement que j’éprouverai après avoir osé remettre en cause cet engagement…

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

6. Quelle est la valeur la plus importante pour votre interlocuteur ? Comment peut-il satisfaire cette valeur en acceptant la remise en cause de votre engagement ? 

Sa  générosité.  Je  peux  faire  appel  à  sa  capacité  de  compréhension  des autres. 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

Commentaire

 Pour affiner votre préparation, recherchez des options pour vous et pour la personne concernée. Celles-ci doivent être : sleol

 •  légitimes, donc en lien avec vos valeurs et celles de votre interlocuteur ; yr

 •  réalistes, soit avec 80 % de chances de pouvoir être mises en œuvre ; oupe E

 •  avantageuses, donc motivantes pour vous et pour votre interlocuteur. 

© Gr

 Dans l’exemple cité en introduction de l’exercice, vous pourriez vous dire que l’amitié étant la plus forte, vous courrez une fois par mois avec vos collègues, puis que vous irez déjeuner avec eux. 
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Le.parcours. 

du.renoncement

Vous aviez promis à vos enfants d’être présent à la fête de l’école et vous devez terminer impérativement un dossier urgent… Vous deviez être le témoin de votre meilleur ami à son mariage et une vilaine grippe vous cloue au lit… Il faut parfois renoncer à son engagement et traverser alors un moment pénible. Donnez-vous les  moyens  de  vivre  au  mieux  les  émotions  parfois  violentes ressenties dans ce genre de situation. 

 Repensez à un renoncement douloureux que vous avez dû  faire  récemment,  puis  suivez  les  indications ci-dessous et répondez aux questions posées. 

1. Que vous étiez-vous engagé à faire ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

2. Que s’est-il passé finalement ? 

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _

sleolyr

_  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _  _
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3. Lisez le tableau de la page suivante, puis noircissez les étapes par lesquelles vous êtes passé sur le parcours fléché dessiné sous ce tableau 1. 

1.  Ce processus d’acceptation est tiré des travaux d’Élisabeth Kübler-Ross sur le deuil. 
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Choc

Vous êtes tétanisé, sans voix, sous l’effet de la surprise. 

Déni

« Ce n’est pas possible que je renonce à ça ! »

Colère

« J’en ai assez, cela n’arrive qu’à moi… », « Si on en arrive là c’est la faute de… », « Je suis vraiment en colère ! »

Marchandage, « Il doit bien y avoir une autre solution. Et si je… », négociation

« Est-ce que ce ne serait pas possible de… »

Dépression

Vous prenez conscience de l’inutilité de vos efforts et relâchez votre énergie. 

Acceptation

Vous acceptez l’évidence pour atteindre l’apaisement et envisagez LA solution. 

Dépression



Choc

Déni

Colère

Négociation

Acceptation

Pistes de réflexion

 Ces étapes sont progressives, passer du choc à l’acceptation prend donc du temps. Vous pouvez néanmoins rester « accroché » à une étape sans parvenir à la dépasser, en raison de freins personnels ou liés à l’environnement. Voici quelques pistes à utiliser en fonction de la phase dans laquelle vous êtes. 

Vous êtes 

en phase de :

Essayez :

de vous donner un peu de temps pour encaisser le choc : choc

allez en discuter avec un ami, prenez un moment pour vous changer les idées (sport, magasin, chocolat…). 

de saisir dans le réel l’occasion de vous sortir du déni : déni

recherchez des faits qui justifient ce que vous avez vécu, écoutez les autres parler de votre situation et distinguez les faits de leur opinion personnelle. 

sle

de vous défouler pour sortir de votre colère : dites tout ce olyr

colère

que vous pensez de cette situation à un ami neutre, écrivez tout ce que vous avez sur le cœur sur un carnet, puis, à oupe E

froid, relisez le tout et distinguez les faits des opinions. 

© Gr

marchandage,  de rechercher des solutions : faites un brainstorming de négociation

toutes les options, interrogez d’autres personnes pour recueillir leurs idées. 
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Vous êtes 

en phase de :

Essayez :

de prendre votre mal en patience, car cette phase-là dépression

passe toute seule (« c’est vous face à vous »)… Vous ne pouvez qu’attendre qu’elle se termine. 

acceptation

de vous donner de nouveaux projets, d’imaginer le futur…

Gardez.le.cap. 

de.vos.engagements

À la fin de ce parcours, voici un outil destiné à vous aider à garder le cap de vos prochains engagements. 

 Pour chaque nouvel engagement, dessinez votre propre boussole à partir du modèle ci-dessous en la complétant avec vos réponses aux exercices. 

Mon objectif

(exercice n° 36)

–

Mes soutiens

Les étapes de mon

(exercice n° 38)

engagement et mon

calendrier

–

(exercice n° 37)

– 

–– 

Les croyances

qui me freinent

(exercice n° 42)

Mon projet

Mon  automotivation

d’engagement 

–

(exercice n° 39)

– 

–– 

Mes peurs et

s

mes limites

leol

(exercice n° 12 à 14)

yr

Mes fondations

Mes motivations

–

(exercice n° 9)

(exercice n° 11)

oupe E

– 

–

–
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– 

– 
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Votre dessin :

Conclusion

Au  gré  des  exercices,  vous  avez  découvert  vos  ressources  et limites  personnelles,  mais  aussi  des  démarches  et  des  outils pour vous engager. 

Si les  engagements  que  vous  prenez  ne  répondent  pas  à  vos espérances,  gardez  la  souplesse  nécessaire  pour  changer  de route. Cela ne signifie pas pour autant que vos fondations sont remises en cause. 

En construisant et en affirmant vos engagements, vous vous mettrez aux commandes de votre vie. Vous allez ainsi enrichir votre identité, valoriser vos choix et tracer le fil rouge de votre existence. 

À  vous  maintenant  d’exercer  chaque  jour  la  liberté  de  vous engager selon vos envies ! Nous vous souhaitons bonne route sur le chemin de vos engagements. 

sleolyr
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Pour aller plus loin
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Morel C.,  Les décisions absurdes – Sociologie des erreurs radicales et persistantes, Gallimard, 2004. 

Paradie R. et Ouellet B.,  Philosophie et rationalité – De la certitude au doute, Erpi, 2002. 

Schutz W.,  Élément humain – Comprendre le lien entre estime de soi, confiance et performance, InterEditions, 2006. 
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