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« GUIDE POUR S’AIDER SOI-MÊME »
 DÉJÀ PARUS

Accepter son corps et s’aimer.

François Nef, Emmanuelle Hayward.

Affirmez-vous ! Pour mieux vivre avec les autres.

Dr Frédéric Fanget.

Bien gérer son temps. Pour vivre mieux.

Dr Christine Mirabel-Sarron, Nayla Chidiac.

Bien se soigner avec les médicaments psy.

Dr Antoine Pelissolo.

Bien vivre avec des acouphènes.

Dr Philippe Peignard.

Bien vivre sa sexualité.

François-Xavier Poudat.

Bien vivre son homosexualité et réussir son coming-out.

Dr Béatrice Millêtre.

Bon stress, mauvais stress : mode d’emploi.

Dr Frédéric Chapelle, Benoît Monié.

Borderline. Retrouver son équilibre.

Dominique Page.

Changer dans sa tête, bouger dans sa vie.

Dr Roger Zumbrunnen

Comment arrêter de fumer ?

Dr Henri-Jean Aubin, Dr Patrick Dupont, Pr Gilbert Lagrue.

Comment arrêter l’alcool ?

Pierluigi Graziani, Daniela Eraldi-Gackiere.

Comment ne pas se gâcher la vie.

Dr Stéphanie Hahusseau.

Comment ne pas tout remettre au lendemain.

Dr Bruno Koeltz.

Comment retrouver le sommeil par soi-même.

Dr Sylvie Royant-Parola.

Comment sortir de l’anorexie ? Et retrouver le plaisir de vivre.

Dr Yves Simon, Dr François Nef.

Comment sortir de la boulimie. Et se réconcilier avec soi-même.

Dr François Nef, Dr Yves Simon.

Des hauts et des bas. Bien vivre sa cyclothymie.

Dr Nicolas Duchesne.

Idées noires et tentatives de suicide.

Dr Emmanuel Granier.

J’éveille mon bébé.

Dr Béatrice Millêtre.

Je ne peux pas m’arrêter de laver, vérifier, compter. Mieux vivre avec un TOC.

Dr Alain Sauteraud.

L’Enfant surdoué. L’aider à grandir, l’aider à réussir.

Jeanne Siaud-Facchin.

La Dépression au travail. Prévenir et surmonter.

Marc Willard.

La Dépression, comment en sortir.

Dr Christine Mirabel-Sarron.

La Psychologie positive : pour aller bien.

Yves-Alexandre Thalmann.

La Timidité. Comment la surmonter.

Dr Gérard Macqueron, Stéphane Roy.

La Schizophrénie.

Jean-Louis Monestès.

Le Bégaiement. Comment le surmonter.

Mireille Gayraud-Andel et Marie-Pierre Poulat.

Maîtriser son trac.

Dr Laurent Chneiweiss, Dr Éric Tanneau.

Mieux vivre sa sexualité.

Dr François-Xavier Poudat.

Mon enfant s’oppose. Que dire ? Que faire ?

Dr Gisèle George.

Ne plus craquer au travail.

Dr Dominique Servant.

Ne plus rougir.

Dr Antoine Pelissolo, Stéphane Roy.

Pas de panique au volant !

Dr Roger Zumbrunnen.

« Peut mieux faire. » Remotiver son enfant à l’école.

Didier Pleux.

Pour aider votre enfant à retrouver le sourire.

Luis Vera.

Pour que votre enfant n’ait plus peur.

Dr Jacques Leveau.

Prendre en main son destin. Transformer ses faiblesses en sagesses.

Maxim Verbist.

Relaxation et Méditation.

Dr Dominique Servant.

Revivre après un choc. Comment surmonter le traumatisme psychologique. Dr Aurore Sabouraud-Seguin.

Soigner le stress et l’anxiété par soi-même.

Dr Dominique Servant.

Surmonter la peur en avion.

Marie-Claude Dentan.

Surmontez vos peurs. Vaincre le trouble panique et l’agoraphobie.

Dr Jean-Luc Émery.
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La collection « Guide pour s’aider soi-même » est conçue pour vous aider à faire face aux difficultés de la vie quotidienne, mais aussi aux problèmes psychologiques les plus sérieux. Chaque guide répond à vos questions et vous propose des informations pour comprendre ce qui vous arrive (ou ce qui arrive à l’un de vos proches) ainsi que des conseils pour agir au quotidien.

Médecins, psychologues ou autres professionnels de santé, les auteurs sont toujours des spécialistes reconnus et expérimentés du problème abordé. Ils ont déjà aidé de nombreuses personnes dans votre cas à s’en sortir. Et le livre que vous tenez entre les mains a été relu et validé par des lecteurs confrontés aux mêmes difficultés que vous.

Vos réactions à la lecture de cet ouvrage, la manière dont il a pu vous aider, dont vous l’avez utilisé et mis en pratique nous intéressent beaucoup. N’hésitez pas à nous écrire pour raconter votre expérience.

Christophe André





Psychologue, spécialisée dans les transitions professionnelles et la gestion des risques psychosociaux, je m’adresse, dans cet ouvrage, à tous ceux qui désirent prendre en main l’évolution de leur parcours professionnel, que ce soit à cause d’une conjoncture difficile, d’une restructuration ou d’interrogations sur leur carrière.

Je vous propose de transformer cette période en opportunité, au lieu de la vivre comme une crise.

Pour mettre le cap sur un objectif et atteindre la destination choisie, il est essentiel d’avoir confiance en soi et de posséder les bons outils.

Tel le journal de bord du marin, ce livre est un miroir et un guide pour la durée de votre périple.

Au fil des chapitres, vous êtes invité à réfléchir à vos motivations, vos comportements, vos buts.

Ainsi, en acquérant une meilleure connaissance de vous-même, de vos aptitudes, de vos forces et de vos points de fragilité et en apprenant comment mieux se présenter, vous serez prêt à prendre la route, aller de l’avant et, si vous trébuchez, à rebondir !

Pour prolonger votre lecture, rendez-vous est donné sur le site





Introduction


« Repousser ses limites est la seule manière de se connaître mieux et de progresser humainement. »

Mike HORN,


Conquérant de l’impossible.






Pour qui ce livre ?

Pour vous… « Parce que vous le valez bien1… »

Aujourd’hui, vous vous interrogez sur votre avenir professionnel. Peut-être connaissez-vous une période de chômage, à moins que vous ne soyez au croisement de plusieurs routes : laquelle choisir ?

Vous pouvez aussi vous sentir « enfermé » dans un travail dont vous ne voyez plus l’intérêt ni l’objectif.

Demain vous inquiète. Que décider ? Quelle voie emprunter ? Est-ce vraiment la bonne ? Comment s’en sortir dans un tel contexte économique ? La concurrence vous décourage : « Je n’y arriverai jamais ! »

Vous êtes en plein dans une zone de turbulences. Vous avez attaché votre ceinture, mais vous n’êtes pas tranquille pour autant… Combien de temps cela va-t-il durer ?

C’est très inconfortable de voyager dans ces conditions, et pas vraiment rassurant !

Cet ouvrage a été conçu pour vous accompagner dans ces périodes transitoires, pour vous encourager à transformer en opportunité ce que vous pensiez être une épreuve, pour vous inciter à relever les défis qui se présentent.

Il devrait vous permettre de mieux vous connaître, de vous sentir plus fort. Vous serez à même d’utiliser judicieusement vos compétences et votre potentiel.




Que propose cet ouvrage ?

Une méthode de « coaching psychologique » basée sur plus de vingt ans d’expérience.

Pour plus de détails théoriques, le lecteur intéressé se référera au chapitre paru dans Des métiers pour aider2.

La bibliographie vous propose des ouvrages par thèmes en langue française.

Les adresses utiles vous informent des organismes auxquels je fais référence.

C’est un instrument de mesure, une toise pour évaluer vos avancées et vos retours en arrière. Il vous aide à progresser, à vous prendre en main, tel un kit vous permettant de construire votre parcours professionnel selon vos besoins, vos compétences et le contexte dans lequel vous vivez.




Comment l’utiliser ?

Attention ! Ce n’est ni une ordonnance médicale ni un recueil de recettes de cuisine ! Ce n’est pas non plus un grimoire rempli de formules magiques !

C’est plutôt un outil à utiliser selon vos besoins et vos centres d’intérêt. Votre parcours n’est pas le même que celui de votre frère ou de votre voisin. L’objet de vos recherches, non plus.

Tel un ressort, ce livre peut vous aider à rebondir. Vous l’avez ouvert car vous n’êtes pas satisfait de votre vie professionnelle : vous avez cherché sans succès autre chose.

Votre poste ne vous convient plus, vous ne voyez pas d’évolution possible.

Rester immobile, perdre pied, nier le malaise ne sont pas des attitudes constructives. Bouger, avancer, ouvrir les portes, découvrir de nouveaux horizons, écouter d’autres musiques, voilà les comportements à adopter !




Quelques suggestions

N’hésitez pas à vous munir d’un crayon, d’une feuille de papier, ou de votre clavier, pour réfléchir aux questions que vous vous posez, aux réflexions, aux pistes qui s’imposent, aux idées qui surgissent… Datez vos notes. Sans doute, verrez-vous votre état d’esprit et vos interrogations changer au fil des jours, des semaines ou des mois.

Pour mener à bien votre travail de recherche, essayez de vous « approprier » un espace à vous. Une pièce, un « coin » avec vos dossiers, une simple table, voire votre ordinateur ou votre iPad. Le bureau de l’homme du XXIe siècle est partout où se trouve son outil de travail.

C’est à vous de choisir un cadre, un rythme, une méthode. Il est important de trouver le calme et la concentration, indispensables pour mener à bien votre projet de recherche d’emploi.




L’organisation du livre

L’abécédaire en préambule vous offre un survol et un clin d’œil sur le vaste sujet de la transition professionnelle et l’approche du livre que vous tenez entre vos mains.

Le premier chapitre expose les réalités du changement en relation avec la recherche d’un nouvel emploi.

Le chapitre 2 parle de la confiance en soi en relation avec la transition d’emploi.

Le chapitre 3 vous aide à transformer vos points de fragilité en force.

Le chapitre 4 explique comment chercher concrètement un emploi et vous en propose le parcours.

Le livre vous offre des pistes pour aboutir dans vos projets professionnels. J’ai volontairement illustré le style de métaphores et d’exemples afin de rendre la lecture non seulement utile, mais également aisée.

Tous les prénoms et situations décrites dans cet ouvrage sont purement fictifs mais inspirés de la réalité et de mon expérience professionnelle.

Cet ouvrage est évidemment destiné aussi bien aux femmes qu’aux hommes. Si une tournure grammaticale masculine est parfois utilisée, c’est uniquement pour éviter des lourdeurs syntaxiques.

Toutes les fiches qui paraissent dans le livre sont à votre disposition sur le site www.transitionkit.com Vous y trouverez également des informations complémentaires.

Dans cet ouvrage, l’accent est mis sur une meilleure compréhension des « forces intérieures » qui influencent tellement la recherche d’emploi.

L’objectif est de vous rendre plus fort, plus confiant. Pour cela, il m’a semblé utile de partager avec vous la dimension psychologique de la recherche d’emploi et pas seulement le côté technique.

Tout au long d’une vie professionnelle, quarante ans en moyenne, chacun d’entre nous cherchera une dizaine de fois – si ce n’est plus – un emploi. J’ai voulu écrire un livre vous permettant de devenir votre propre coach. C’est en quelque sorte un livre de « développement durable » en matière de prise en charge de sa propre vie professionnelle.

J’espère que sa lecture vous aidera à trouver l’énergie et le peps nécessaires pour entamer de manière positive votre recherche.

Je vous souhaite une bonne lecture, une saine remise en question, mais avant tout un avenir professionnel couronné de succès et de bonheur.

… et n’oubliez pas de me tenir au courant !

 

Marion AUFSEESSER






1- Slogan de L’Oréal.


2- Marion Aufseesser et Palmyre Saintive, « Chômage et transition de carrière. Rebondir à l’aide de l’approche cognitivo-comportementale », in Brigitte Zellner Keller (sld), Des métiers pour aider. Apport de l’approche cognitivo-comportementale et de ses outils, Genève, Éditions Georg, 2010.










L’abécédaire de la recherche
 d’emploi


A

Agenda

C’est un accessoire indispensable. Que ce soit un simple carnet ou un outil informatique, il ne doit pas rester vide ! Notez tous vos rendez-vous bien sûr. Mais aussi les activités qui rythment votre vie. Chercher un travail demande une organisation et une stratégie.

 

B

Booster

Ce terme anglais signifie dynamiser, augmenter. La période de recherche d’emploi vous permet de donner un nouvel élan à votre vie professionnelle : valider un diplôme, démarrer ou compléter une formation, réfléchir sur une nouvelle orientation…

 

C

Client

Considérez votre éventuel employeur comme un client potentiel et vous comme la perle rare qui va trouver les solutions à son problème. Cherchez à persuader votre interlocuteur que vous êtes la personne dont il a besoin.

 

D

Difficultés

Vous rencontrerez des obstacles. La route de l’emploi n’est pas une voie facile dans le marché actuel. Elle exige courage et persévérance, mais peut apporter épanouissement et richesse.

 

E

Équilibre

Ne le perdez pas ! À côté de votre travail de recherche, ménagez-vous des moments pour profiter de votre entourage, pratiquer un sport, vous livrer à votre hobby préféré ou, tout simplement, vous faire plaisir.

 

F

Finances

Chômage ou recherche d’emploi ne riment malheureusement pas avec dépenses inconsidérées ! Pour garder l’esprit tranquille pendant cette période, étudiez dans le détail vos possibilités financières et établissez votre budget.

 

G

Gratitude

C’est une attitude positive. Savoir reconnaître, profiter des bonnes choses et des moments privilégiés que la vie vous offre est une grande force. Pour ceux qui la ressentent, le tunnel n’est jamais tout à fait noir. Il y a toujours une lueur pour éclairer la route.

 

H

Honte

Elle va souvent de pair avec la culpabilité et peut engendrer un sentiment d’angoisse. Vous n’êtes pas fautif parce que vous n’avez plus de travail. Se laisser envahir par ce trouble et les pensées négatives qui l’accompagnent vous empêche d’avancer et de demander du soutien.

 

I

Isolement

Attention à ne pas bâtir un mur entre vous et le reste du monde. Ne pas faire porter le poids de ses soucis à son entourage est louable, mais se croire capable de résoudre tous ses problèmes seul est souvent une grave erreur !

 

J

Jalons

Ces « tiges » plantées le long de votre route vous permettent de mieux savoir où vous en êtes, et de déterminer la direction à prendre.

 

K

(Knock-out, K.-O.)

Vous apprenez que votre entreprise licencie. Vous êtes assommé, comme un boxeur sur un ring. Vous ne savez pas quoi faire, vous vous sentez perdu. C’est une réaction normale. Mais attention à ce qu’elle ne dure pas !

 

L

Lâcher prise

Il ne s’agit pas de rester passif, mais plutôt de réaliser qu’il est impossible de tout contrôler et de vouloir faire plier la réalité à ses désirs. En lâchant prise, on accepte de faire confiance à la vie. Miraculeusement, c’est souvent à ce moment-là que les portes s’ouvrent.

 

M

Moteur de recherche

C’est un outil sur Internet qui permet d’accéder à des propositions correspondant à une requête. Certains moteurs sont plus spécifiquement axés sur la recherche d’emploi. Cherchez les moteurs de recherche qui correspondent à votre métier, votre région, etc.

 

N

Négociation

Avec un employeur éventuel, aussi bien qu’avec votre banquier ou votre famille, vous allez rechercher des accords en confrontant vos intérêts mutuels. Pour sortir le mieux possible de ces échanges, écoutez, argumentez, proposez, sans vous laisser envahir par vos émotions.

 

O

Opportunité

Des occasions favorables, il y en a très souvent. Parfois, il n’est pas bon de peser trop longtemps le pour et le contre. Il faut être très rapide pour les saisir !

 

P

Pleine conscience

Cette technique de méditation permet de vivre dans le présent. Comment ? En cherchant à se concentrer sur l’instant même, par la respiration, par une prise de conscience et une attitude bienveillante à son propre égard.

 

Q

Questionnaires

Ceux liés au recrutement visent à cerner la personnalité, la motivation, les compétences du candidat, en les comparant aux aptitudes requises pour le poste à pourvoir. Ces épreuves, appelées aussi « tests », sont établies par les recruteurs eux-mêmes ou par des psychologues.

 

R

Résultats

Ils peuvent se faire attendre ! Toutefois, si après un travail sérieux de recherche vous n’obtenez aucun retour, il convient de changer de stratégie : votre profil correspond-il bien au secteur ciblé ? La branche d’activité retenue est-elle sinistrée ? Vos exigences salariales, géographiques sont-elles réalistes ?…

 

S

Solidarité

Ce sentiment collectif se manifeste par un lien d’engagement et d’entraide. Pendant la recherche d’un emploi, il est essentiel d’être encouragé, soutenu par d’autres personnes. À plusieurs, on avance mieux que seul.

 

T

Transition

La vie est faite de transitions personnelles et professionnelles. Acceptons-les avec grâce et le temps fera son travail.

 

U

Utopie

Être utopique, c’est refuser de tenir compte de la réalité. Dans le domaine qui nous occupe, certains profils sont plus « vendeurs » que d’autres. Si vous faites partie de ces « autres », cherchez comment intéresser un employeur éventuel : une formation complémentaire, la pratique courante d’une langue étrangère…

 

V

Vitalité

« Un esprit sain dans un corps sain. » Cet adage vieux de deux mille ans dit l’essentiel en quelques mots : pour avoir de la force, de l’énergie, il faut garder son âme et son corps en bonne santé, faire la paix avec soi-même, se libérer des pensées négatives et sortir des cercles vicieux.

 


www

Ce sont les initiales de World Wide Web. En bon français : la grande toile du monde. Web se traduit par toile d’araignée.

 

X

Monsieur ou Madame X

Ou bien mademoiselle « Tout le monde ». Ne vous noyez pas dans le groupe. Faites en sorte qu’on vous remarque. Accrochez (sans exaspérer !) vos interlocuteurs et soyez quelqu’un sur qui on peut compter.

 

Y

Yo-Yo

Tel ce jouet d’enfant, votre moral connaît des hauts et des bas pendant vos recherches professionnelles. C’est un phénomène normal. En cas de « station basse » prolongée, confiez vos soucis à un proche ou un professionnel. Une écoute bienveillante, des conseils avisés font remonter ces demi-sphères colorées.

 

Z

Zapper

Appuyer sur le bouton sans raison précise, regarder sans voir, entendre sans écouter ne sont pas des attitudes constructives. Organisez et structurez vos journées : vous gagnerez en efficacité !







Chapitre premier

Le changement


« On ne refait pas sa vie… on la continue. »

Yves MONTAND.





Changer, c’est possible !

Sortir d’un cadre, découvrir des paysages inconnus, laisser tomber d’anciennes habitudes et adopter de nouveaux repères, balayer la routine, prendre des risques… calculés, cela peut vous paraître impossible. Pourtant vous pouvez atteindre votre objectif si vous en avez l’envie, le temps et la méthode.

Changer est difficile, parfois traumatisant : par exemple, se lancer dans une nouvelle activité, déménager même sans aller loin peuvent générer une souffrance comparable à celle ressentie lors d’un deuil. C’est un véritable bouleversement qui peut être source d’angoisses et de remises en cause : « En serai-je capable ? Je n’y connais rien, je suis sûr que je n’y arriverai jamais. »

Changer fait peur à beaucoup de gens. Il y a des aléas, une part d’inconnu : « Que faire si cela ne va pas mieux après ?… Je serai perdant ! Tout n’est pas parfait, c’est vrai mais, au moins, je sais ce que je tiens. C’est plus raisonnable de rester à ma place. Et puis, bouger me fait peur. »

Je reçois souvent des personnes qui ont senti le vent tourner dans le cadre de leur travail, mais qui ont choisi d’attendre : elles n’avaient « pas le temps » ni le courage… Et puis elles pensaient que les choses iraient en s’arrangeant : les affaires reprendraient, le contexte serait meilleur et la menace sur leur emploi s’éloignerait.

Depuis vingt ans, Antoine, la cinquantaine, est cadre dans une entreprise qui a connu, il y a cinq ans, un plan social. À ce moment-là, plusieurs de ses collègues ont négocié leur départ et ont obtenu, à ce titre, des indemnités importantes. Antoine ne les a pas suivis. Il sait aujourd’hui que la société va devoir licencier du personnel. Sans doute, fera-t-il partie des « sacrifiés ». Antoine pense aux indemnités qui seront les siennes. Mais la direction n’est pas légalement tenue de verser ces sommes d’argent et, dans le cas qui nous occupe, elle ne le fera pas. Déception et inquiétude d’Antoine : comment affronter la suite maintenant ?


Pourquoi vous avoir parlé d’Antoine ? Simplement pour vous convaincre qu’il est plus judicieux de conduire sa barque, en prenant des risques calculés, que de se faire mener en bateau et séduire par le chant des sirènes qui peuvent être de fausses promesses !

Jadis, nos grands-parents pouvaient planifier leur carrière à long terme. Il était courant de garder le même employeur pendant toute sa vie. Avec lui, se tissaient des liens quasi affectifs et paternels.

Maintenant, c’est exceptionnel. Aujourd’hui, une personne « active » peut changer de poste tous les trois ou quatre ans en moyenne. De quelqu’un qui quittait régulièrement son emploi pour en chercher un autre, on disait qu’il était instable, qu’il ne savait pas ce qu’il voulait.

À l’heure actuelle, c’est plutôt celui qui reste à la même place pendant toute la durée de sa vie active qui fait figure d’oiseau rare !

Le XXIe siècle, même frappé par la crise, peut offrir un éventail d’opportunités. Celles-ci ne sont pas toujours accessibles au premier regard. Elles peuvent être cachées, mais ceux qui font preuve de persévérance et de créativité sauront les découvrir.

Notre monde évolue : de nouvelles exigences s’imposent, comme le respect de la planète, les notions d’écologie, de développement durable. Elles sont à l’origine de nouveaux métiers ; par exemple, l’idée d’utiliser des copeaux de bois au lieu du sel pour les routes a créé des emplois pour un nombre certain de bûcherons. L’informatique, les nouveaux réseaux de communication et la sécurité demandent des compétences spécifiques et créent de nouveaux métiers.

Dans de nombreux domaines, de nouvelles perspectives d’emploi émergent.

Une autre caractéristique remarquable de notre siècle est la disparition du plein-emploi comme unité de mesure.

Vous êtes surpris ? Observez votre entourage : ils sont de plus en plus nombreux ceux qui n’ont pas, aujourd’hui, un travail à plein temps. Certains font le choix d’un ou plusieurs emplois partiels. Ils profitent ainsi d’une nouvelle liberté.


Gérer l’incertitude qui accompagne la vie professionnelle

Lorsqu’un institut de sondages interroge un panel d’individus pour connaître leurs inquiétudes, la perte d’emploi arrive en tête, juste après les problèmes de santé. C’est une préoccupation majeure chez nos contemporains.


[image: images] Faire face au chômage ou à une période de recherche annoncée

Pendant toute ma carrière, j’ai assisté de nombreux salariés dans le cadre de plans sociaux.

J’ai observé trois types de réactions :


	1. Pour certains, cet événement peut se transformer en opportunité à saisir. Ils ont senti le vent tourner et ont préparé leur sortie.


	Exemple : Patricia « végétait » depuis deux ans dans le même poste. Rien ne bougeait : « Bon, j’avais un salaire, c’était déjà pas mal, mais je n’étais pas heureuse. Être mise devant le fait accompli m’a poussée à prendre en main ma vie professionnelle. »


	Patricia est allée au-devant de la réalité. Elle a su négocier au mieux ses conditions de départ.


	2. D’autres, telles les autruches enfouissant leur tête dans le sable, préfèrent ne pas y penser : « C’est une rumeur, il n’y a rien d’officiel, on verra bien. »


	Exemple : Xavier a participé à la création d’une entreprise, il y a vingt ans. Ces trois dernières années, le carnet de commandes a du mal à se remplir. Des salariés sont inquiets, mais Xavier se sent intouchable : « Je suis là depuis le début. J’ai créé cette société. On ne me touchera pas. »


	Son profil ne correspondait plus aux besoins de l’entreprise. Il a été licencié. Ce choc l’a longtemps empêché de rebondir.


	3. Le ciel tombe sur les têtes du dernier groupe. C’est la catastrophe : « Qu’est-ce que je vais devenir ? »


	Exemple : Ben s’est donné à fond dans son travail pendant une dizaine d’années. Sa réussite professionnelle est incontestable, mais elle s’est effectuée au détriment de sa vie de famille ; sa femme a d’ailleurs demandé le divorce. Un jour, le poste qu’il convoitait est attribué à une personne extérieure et l’entreprise le licencie.


	À la suite de ce traumatisme, Ben s’est replié sur lui-même, a frisé la dépression et a commencé à boire. Seule une aide professionnelle a pu l’aider à remonter la pente.




 

Et vous ? Comment réagiriez-vous ?

N’essayez pas de donner la réponse la plus valorisante ! Restez authentique et sincère avec vous-même. Prenez le temps de réfléchir à votre réaction, à ce qui la motive : « Je préfère ne pas savoir, plutôt que d’affronter une réalité angoissante. » Ou bien : « J’étais au courant et j’ai pris des mesures pour organiser la suite. »

Vous pouvez décrire, ici, votre comportement dans ce type de situation.

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Si votre comportement est plutôt à ranger dans le groupe 2 ou 3 décrit ci-dessus, prenez maintenant du recul.

Quelle est votre vision de la situation quand vous prenez du recul ?

Pour vous aider : comment fait votre collègue qui, lui, prend du recul ? Mettez-vous à sa place.

Imitez la stratégie de quelqu’un qui fait cela « bien ».

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................
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Imaginez la mer couverte de vagues. Celles-ci, par temps calme, peuvent s’écraser doucement sur le rivage, mais, un jour de tempête ou de tsunami, elles peuvent devenir dangereuses, voire meurtrières.

En tout état de cause, on ne peut pas contrôler leur force, on ne peut que s’y adapter.

Le comportement de chacun, devant les bouleversements qui surgissent dans la vie, est le même que celui du vacancier devant l’océan : on peut essayer de dominer l’événement en « surfant » dessus ou se laisser submerger par les flots et se noyer.


L’entreprise X annonce des suppressions d’emplois. Prenons deux personnes touchées par cette mesure dans le même secteur. Ce sont des hommes, tous deux mariés avec des enfants d’âge équivalent, ils ont le même âge et effectuaient le même type de travail. Ils reçoivent la même information, la même indemnité de licenciement.

Deux parcours semblables. Pourtant, les réactions sont très différentes. L’un y verra une chance à saisir mais, pour l’autre, ce sera un désastre.



À votre tour de décrire votre réaction. Comment l’expliquez-vous ?

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

Je pense qu’il convient de chercher la réponse à l’intérieur de soi. La nouvelle du licenciement, même attendue, est un choc. Chacun le ressent. Elle peut, comme une bourrasque, briser une personnalité fragile. Celle-ci se laisse alors envahir par tout ce qui la préoccupe et ne pourra remonter seule sur sa planche.

Une fois l’information intégrée, celui qui a plus de force en lui voudra relever le défi.

Le changement se manifeste par une gamme d’émotions. On les ressent plus ou moins intensément, selon que l’on est en forme ou non. Une personne qui se « sent bien » est plus forte lorsque survient une perturbation. Peut-être sera-t-elle contrariée, mais elle ne se sentira pas totalement déstabilisée. Quelqu’un de plus fragile supporte moins bien ce type de difficulté et pourra se sentir « emporté » par la vague.

Et maintenant, interrogez-vous sur vos réactions face à ce qui peut bouleverser votre façon de vivre. Ne pensez pas uniquement aux traumatismes ou aux événements pénibles. Des circonstances heureuses, comme une rencontre ou une promotion, sont susceptibles de vous faire opérer un virage.

Notez vos impressions et vos états d’esprit.
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Faites ce travail sur une période de dix à quinze jours (vous trouvez ce semainier également sur le site du livre www.transitionkit.com).

Vous découvrirez alors que votre comportement face à un changement se répète souvent. Vous adoptez une manière de faire qui tient presque d’une habitude ou, comme nous le disons, d’un schéma : vous avez toujours agi comme cela, alors pourquoi changer ?

Sans doute êtes-vous prisonnier de modes de fonctionnement dont vous ne connaissez pas l’origine. Posez-vous alors la question suivante : « Si ma manière d’agir ne me permet pas d’atteindre les résultats espérés, il est peut-être temps d’en changer ? »

Devant des événements imprévus ou non, nos réactions sont souvent les mêmes.

 

Un exemple ?


Le responsable de votre service souhaite vous rencontrer dans la semaine. Il ne précise pas la raison de cet entretien. Vous pouvez attendre avec anxiété le jour J en imaginant toutes sortes de catastrophes, ou alors vous êtes dévoré de curiosité et cherchez sans trouver le pourquoi de ce rendez-vous. Autre possibilité : vous en êtes certain, il y a de la promotion, voire de l’augmentation, dans l’air… vivement jeudi !

Si un ami ou un parent vous appelle et vous livre le même type de message, sans doute réagirez-vous de façon similaire : il y aura des inquiets, des optimistes et des curieux…



Et vous, dans quelle famille vous situez-vous ?
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Recherchez quelques exemples dans différents domaines, professionnels ou privés.

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................

.................................................................................................................


LES ERREURS D'INTERPRÉTATION

On dénombre un certain nombre d’erreurs d’interprétation que font les personnes, souvent pour se « convaincre ».

Cette manière de faire peut entraîner un « autosabotage »

Vous reconnaissez-vous ?

Si oui, avez-vous un « style préféré ? »








	La personnalisation 
	Vous prenez tout sur vous. C’est toujours votre faute. « C’est ma faute si je n’ai pas été retenu pour le poste. J’ai mal répondu aux questions. »



	La généralisation 
	
Vous prenez un petit élément et le grossissez.
 Vous dramatisez. Une petite erreur vous laisse craindre le pire. « J’ai échoué à deux entretiens, je n’y arriverai jamais. »





	La sélection d’information↓
 
	
Vous avez une oreille sélective. Positif ou négatif ?
 Posez-vous la question.





	La conclusion sans preuve
	Vous interprétez des faits et tirez des conclusions, mais sans preuve. Vous êtes souvent dans l’émotionnel. « Ils vont me trouver ridicule avec mon expérience. »



	Le raisonnement noir/blanc
	
Vous ne laissez pas de place aux nuances. « J’ai tout répondu à côté ! »
 « Je me plante toujours. »





	La maximalisation du négatifou


	Vous ne voyez que les aspects négatifs.



	La minimisation du positif
	Vous minimisez le positif. « Si j’ai réussi, c’est parce que j’ai eu de la chance et non à cause de mes compétences. »







Les habitudes sont-elles toujours bonnes ?
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Interdépendance




Au cours de sa vie, chaque individu connaît des sensations de bonheur, de découragement, d’inquiétude… C’est la fonction des émotions et/ou des « sentiments » qui s’expriment en lui. Avec la réflexion, la capacité d’analyser un fait, d’émettre des jugements, c’est la « pensée » qui se manifeste. En prenant des initiatives, en décidant d’aller dans telle ou telle direction, on fait appel à l’« action ».

Ce serait trop simple si on ressentait d’abord, puis on réfléchissait et enfin on agissait.

Non, les membres de ce trio sont perpétuellement en interaction les uns avec les autres.

Bien entendu, vous ne vous rendez pas nécessairement compte de l’effet produit sur vous et votre entourage.

Vous ne vous demandez pas si telle attitude adoptée est la bonne, vous ne réfléchissez pas pour savoir si vous pourriez vous comporter autrement, mais vous vous laissez guider par des « automatismes » rassurants car déjà éprouvés. Pourtant, ce n’est pas parce que « j’ai toujours fait ainsi » que cette habitude est bonne. Bien au contraire !

Imaginez-vous au cœur de l’hiver. Vous êtes dehors et vous attendez le bus. Vous avez très froid. Spontanément, vous croisez les bras, vous essayez de vous replier sur vous-même. Mais vous aurez encore plus froid !

Il faut au contraire « s’ouvrir », respirer profondément, bouger tout le corps… Vous allez vous réchauffer !

Ce premier exemple touche des « comportements-réflexes ». Mais, dans votre vie professionnelle, vous avez certainement été confronté à des personnes dont un trait de personnalité peut générer des tensions importantes au sein d’un groupe.

Mélanie, 35 ans, ne pouvait supporter la présence de nouveaux venus dans son équipe. Elle se sentait menacée et réservait, de ce fait, un accueil hostile à ses collègues « arrivants » : elle les mettait à l’écart, agissait comme s’ils n’étaient pas là. Bien entendu, Mélanie justifiait son comportement : « Untel ne comprend rien, je dois faire tout le travail à sa place ! » L’ambiance détestable a perduré jusqu’à ce que des « nouveaux » jugent inacceptable cette attitude et en appellent au supérieur hiérarchique de la jeune femme. Après d’âpres discussions, Mélanie a été mutée dans un autre service. Mais, sans un travail sérieux sur elle-même, il est à craindre qu’elle ait toujours la même attitude. Mélanie n’a pas appris de cette expérience. Six mois plus tard, elle a perdu son emploi.
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