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			PRÉFACE


			Ce livre de Stéphanie Darmon-Rigail vous invite à plonger dans la redéfinition de votre parcours professionnel. Stéphanie vous partage ici son approche, à la fois pragmatique et méthodique qui s’appuie sur des années d’accompagnement et d’analyse des dynamiques du marché du travail. Cet ouvrage est plus qu’un guide, c’est un compagnon de route pour tous ceux qui aspirent à un changement, qu’il soit subtil ou radical, dans leur trajectoire professionnelle.


			Je conseille toujours de ne jamais laisser le volant de votre vie professionnelle à une autre personne que vous ! Car si vous le faites, vous vous retrouvez sur la place du passager que l’on appelle aussi… la place du mort.


			Les carrières linéaires et prévisibles n’existent quasiment plus. Aujourd’hui, la nouvelle norme est celle des parcours pluriels, où changer de profession n’est plus l’exception, mais une composante essentielle du développement personnel et professionnel. Cette mutation s’accélère sous l’effet des transitions technologiques, écologiques et sociétales, et impose une adaptabilité sans précédent.


			Face à ce constat, se réorienter, trouver un travail stimulant et porteur de sens constitue une priorité. Pourtant, beaucoup se sentent perdus, ne sachant par où commencer ni comment procéder. C’est pour répondre à cette quête de sens et d’orientation que ce livre a été conçu. À travers ses pages, vous découvrirez des outils concrets, des exercices pratiques et des conseils stratégiques pour naviguer avec succès dans les eaux parfois tumultueuses du changement de carrière.


			Ce livre s’adresse à vous, qui ressentez le besoin impérieux de renouveau professionnel tout en craignant de faire le grand saut. Il s’adresse également à vous, qui avez déjà entamé cette transition en cherchant à solidifier votre nouvelle orientation. Grâce à une méthodologie en trois étapes clairement définies, vous serez guidé pas à pas, depuis l’introspection nécessaire pour comprendre ce qui vous motive réellement, jusqu’à l’action concrète vers un avenir professionnel aligné avec vos aspirations les plus profondes.


			


			La première partie du manuel vous aidera à faire un état des lieux de vos compétences, de vos centres d’intérêt et de vos valeurs. C’est le fondement sur lequel vous bâtirez votre nouveau projet professionnel. Ensuite, vous serez invité à explorer différentes pistes et à envisager ce que pourrait être votre quotidien dans divers types de métiers, vous permettant ainsi de cristalliser votre vision. Enfin, la dernière partie vous équipera pour passer à l’action : indispensable réseautage, techniques de recherche d’emploi, négociations salariales, et plus encore, seront à votre portée.


			Ce processus n’est pas un simple exercice académique ; c’est une démarche profonde qui demande courage et honnêteté envers soi-même. Il est essentiel de s’engager pleinement, car c’est la clé pour transformer l’incertitude et le doute en une trajectoire professionnelle épanouissante et enrichissante.


			En refermant ce livre, vous ne serez pas seulement à la fin d’une lecture, mais au début d’un parcours vers un travail qui a du sens pour vous, qui vous inspire chaque jour et qui reflète votre identité la plus authentique. Embarquez dans cette transformation avec curiosité et ouverture d’esprit : le chemin sera peut-être ardu et exigeant, mais la récompense en vaut la peine.


			Plongez dans Changer de cap professionnel avec l’assurance que chaque chapitre vous rapprochera de la carrière à laquelle vous aspirez et que vous méritez.


			Bon voyage vers votre nouvelle vie professionnelle !


			 


			Hervé Bommelaer


		




	  

			


			AVANT-PROPOS DE L’AUTEUR


			J’ai essayé d’écrire le livre que j’aurais aimé lire quand je cherchais à changer d’orientation professionnelle.


			La question du sens du travail m’a toujours habitée, mais force est de constater que j’ai souvent fait face à des difficultés pour m’orienter et savoir quel métier exercer.


			D’abord en tant qu’étudiante, lorsque j’ai poussé la porte d’un centre d’information et d’orientation, le fameux CIO. Je cherchais un moyen de m’orienter, de savoir quelle voie d’étude choisir, quel métier pouvait me convenir. J’ai posé ces questions à la responsable présente qui m’a tendu un magazine sur… l’orientation scolaire. Pas exactement ce que j’attendais.


			Après diverses tentatives infructueuses, j’ai suivi le plus longtemps possible des études généralistes et opéré bon nombre de choix professionnels par défaut plus que par envie, en tâtonnant dans des univers et des métiers assez différents. Au cours de ces expériences professionnelles, je sentais que quelque chose ne fonctionnait pas, mais j’avais du mal à identifier ce dont il s’agissait.


			J’ai bien connu le blues du dimanche soir en pensant à la reprise du travail le lundi matin, de même que les listes qui l’accompagnaient, les listes de métiers que j’imaginais réaliser et qui m’auraient remplie d’entrain en me levant le lundi matin, les listes de jobs qui me semblaient avoir un impact, un sens pour la société, etc. Je me lançais ainsi dans des recherches éparses sur internet, je lisais des fiches de poste dans tous les sens, sans en trouver un, de sens.


			Ça, c’était avant. Avant que je ne découvre qu’une réflexion sur l’évolution, la réorientation ou la reconversion professionnelle se structure, qu’une méthode permet de définir le projet professionnel qui nous convient le mieux.


			Je me suis alors lancée dans une réflexion approfondie sur mon parcours professionnel à travers un bilan de compétences, un accompagnement en coaching et la participation à différents groupes de co-développement.


			


			Puis, j’ai fait de cette question du sens du travail la question centrale de mon travail actuel.


			J’écris, ici, le manuel que j’aurais aimé découvrir quand j’étais perdue dans et par mes questions du type : « par où commencer pour me réorienter ? », « quelles sont les bonnes questions à se poser ? », « comment faire pour trouver ma voie ? ».


			Si vous lisez ces lignes, c’est que la question de l’évolution de votre parcours professionnel se pose à vous aujourd’hui.


			J’ai réuni, ici, sous la forme d’un parcours méthodique et progressif, les exercices les plus efficaces réalisés dans le cadre de bilans de compétences et de coachings, alliés à des focus théoriques afin que vous puissiez mener votre réflexion en toute autonomie.


			Si rien ne remplace l’accompagnement par un spécialiste de l’orientation professionnelle, il est possible d’engager des réflexions et de poser des jalons essentiels à la définition de votre nouvelle page professionnelle.


			C’est l’aventure que je vous propose de vivre grâce à ce livre !


			 


			Stéphanie Darmon-Rigail


		




		

			


			Introduction





			1. La reconversion professionnelle, un sujet d’actualité dans un monde de l’emploi en totale redéfinition


			Un monde de l’emploi en totale redéfinition


			D’ici 2030, 80 % des compétences métier auront changé !


			Le développement de l’IA générative et de la réalité virtuelle transforme les métiers et en crée de nouveaux ; ainsi, l’écrasante majorité des emplois de 2030 n’existent pas encore[1].


			Un salarié sur deux dans le monde aura besoin d’une reconversion dans les cinq années à venir[2].


			Les entreprises auront donc de nouveaux besoins en termes de métiers dans un avenir proche.


			Plus que jamais, les questions de l’employabilité et de l’adaptation sont au cœur du parcours professionnel de chacun d’entre nous et le développement des compétences comportementales (soft skills) sera de plus en plus un enjeu, là où les compétences techniques (hard skills) semblent avoir une durée de vie de plus en plus limitée.


			L’époque où un actif n’occupait qu’un seul et même emploi au cours de sa vie professionnelle est révolue. En moyenne, les 25-34 ans d’aujourd’hui ont déjà occupé six emplois différents dans leur première tranche de carrière et plus de la moitié a déjà complètement changé de profession depuis son entrée sur le marché de l’emploi[3].


			La mobilité professionnelle, un sujet au cœur de l’actualité


			Aujourd’hui, un actif sur deux envisage une mobilité professionnelle.


			Près de 10 % de la population active, soit 1,4 million de personnes[4], change de métier chaque année.


			


			Sous l’effet des mutations économiques et des transitions numérique, écologique et démographique conjuguées aux effets de la crise sanitaire et de l’allongement de la durée de vie au travail, une tendance de fond est en train de modifier le paysage économique de l’emploi.


			Par ailleurs, dans un contexte de tensions, d’incertitudes, de sensibilité accrue aux RPS (risques psychosociaux) et de recours massif au télétravail, le lien social et la relation au travail sont mis à l’épreuve.


			Les témoignages exprimant un fort niveau d’aspiration à la mobilité professionnelle se multiplient. Entre quête de sens et recherche de meilleures conditions de travail, la question de l’engagement professionnel est de plus en plus prégnante.


			Nous traversons une période de transition où les attentes des salariés évoluent à grande vitesse plaçant leur bien-être et leurs besoins avant ceux des entreprises.


			Le phénomène du « quiet quitting » (Grande démission), né aux États-Unis en 2021, a constitué un des premiers signaux d’alerte. Au cours de cette même année, près de 35 % des salariés ont quitté leur entreprise, soit 47 millions de personnes ; pour cause, le manque d’équilibre entre vie professionnelle et vie personnelle allié à une nette baisse de la satisfaction au travail.


			Près de 50 % des 18 à 24 ans déclarent, aujourd’hui, préférer être sans emploi plutôt qu’être malheureux dans un travail qu’ils n’aiment pas.


			Ainsi, il ne s’agit plus seulement de résoudre les problèmes de pénibilité, mais d’une véritable quête de sens.


			Les observateurs du monde économique et de l’emploi s’accordent à dire que l’on assiste à la fin d’une certaine forme de salariat : « Ce qui est en crise aujourd’hui, c’est l’organisation, le management par les chiffres, la standardisation, avec obligation de traçabilité et de reporting permanent. Ces process pèsent lourd sur les salariés et leur font perdre le sens de leur travail. », indique Thomas Courtot, chercheur à la DARES[5]. En effet, si les progrès technologiques ont permis d’alléger en partie la pénibilité physique, on a constaté, à l’inverse, une explosion récente des risques psychosociaux.


			




			LES 3 B. OUT : BURN OUT, BORE OUT, BROWN OUT


			Ces 3 types de risques psychosociaux (RPS) dont on entend fréquemment parler dans l’actualité ont en commun l’épuisement professionnel.


			•  Le burn-out provient d’une surcharge de travail et du surinvestissement qui peut lui être lié.


			•  Le bore-out constitue la résultante d’une sous-charge de travail et un manque de stimulation ayant des répercussions sur la santé physique et mentale.


			•  Le brown-out est la conséquence d’une perte de sens au travail, ce qui génère un manque d’engagement, une apathie professionnelle où l’exécution des tâches se fait mécaniquement.




			 


			La reconversion professionnelle, une politique des petits pas


			Une évolution professionnelle, et a fortiori une reconversion professionnelle, requiert une réflexion et une compréhension approfondies de nos modes de fonctionnements individuels (nos valeurs, nos moteurs, nos croyances limitantes…), ainsi que de l’actualité et des tendances du marché de l’emploi. Une reconversion mal préparée, menée sans stratégie claire, peut conduire à une profonde remise en question et à une errance qui porterait d’un poste à l’autre en rencontrant à chaque fois les mêmes écueils. Cette situation peut entraîner un fort sentiment d’échec.


			Il est donc essentiel d’aborder son évolution professionnelle par une politique des « petits pas » et d’éviter les virages à 180 degrés trop rapides ou radicaux qui ne fonctionnent que rarement.


			Le halo médiatique, notamment à travers les multiples articles ou podcasts sur la reconversion, peut donner l’impression qu’un bilan professionnel mène la plupart du temps à une reconversion professionnelle avec un changement radical à la fois sur le contenu de son job, son mode d’exercice, voire son implantation géographique. Ainsi, ce bilan mènerait en quelques mois l’experte en fusion-acquisition exerçant dans une grande banque parisienne à la création de son écolodge au Pays basque.


			Mais la réalité est toute autre ! La plupart du temps, dans le cas de changement professionnel réussi, on modifie progressivement son écosystème. Un pas de côté en changeant de structure, ou en modifiant certains éléments du contenu de notre job, ou bien en faisant évoluer le statut sous lequel on exerce notre métier. 


			En effet, dans le domaine de l’évolution professionnelle comme dans beaucoup d’autres, les changements en douceur et progressifs sont vivement recommandés. À l’issue d’un bilan de compétences ou d’un coaching, on évalue à seulement (mais, c’est déjà beaucoup) 20 % les personnes qui réalisent une reconversion. Pour la majorité des personnes accompagnées (50 %), le bilan leur permet d’opérer un réajustement de position dans leur structure actuelle, 20 % changent d’environnement de travail en conservant le même métier et 10 % réalisent une pause nécessaire.


			Réfléchir à son positionnement professionnel est une nécessité pour réaliser un arrêt sur image et analyser les éléments qui font que l’on se sent aligné ou pas avec son travail ; mais cela ne mène pas systématiquement à une révolution… et c’est très bien aussi !




			DISTINCTION ENTRE RECONVERSION/RÉORIENTATION, ÉVOLUTION ET TRANSITION


			On utilise souvent indistinctement ces différents mots qui revêtent en réalité des dimensions différentes.


			•  La reconversion/réorientation professionnelle consiste à changer de métier, d’environnement et de statut professionnel. Dans ce cas, changer de job implique une formation pour acquérir de nouvelles compétences.


			•  L’évolution professionnelle concerne la plupart du temps le fait de progresser dans sa carrière en visant des postes à responsabilité plus élevée.


			•  La transition professionnelle vise à changer de métier, de secteur d’activité, de type de contrat de travail, de localisation ou de type d’organisation.




			 


			Des confusions qui mènent à la confusion


			Il arrive fréquemment que soit confondu le métier que l’on exerce, c’est-à-dire les missions réalisées au quotidien, et la finalité du métier, c’est-à-dire la cause au service de laquelle on exerce notre métier. Ainsi, il est essentiel de trier ces différents éléments pour y voir plus clair.


			


			Est-ce mon métier de responsable marketing qui me lasse, ou bien le fait de l’exercer au service d’une entreprise de la grande distribution ? Il est souvent observé que la lassitude et le manque d’entrain peuvent être attribués à la finalité de la structure pour laquelle on travaille – en l’occurrence, ici, la grande distribution – alors que le même métier exercé à d’autres fins pourrait conserver son attrait. Ainsi, rester responsable marketing pour une entreprise de taille moyenne distribuant des produits bios pourrait tout à fait retrouver un sens.


			Cet exemple illustre la dimension, le sens que l’on donne à une cause que l’on sert et qui doit être alignée avec nos valeurs, notre vision du monde et l’impact que l’on souhaite avoir sur notre environnement. L’objectif est de trouver le job qui permette un alignement tête, cœur, corps (la tête : votre mental ; le cœur : vos émotions ; le corps : vos actions).


			La quête d’un job aligné, un véritable investissement


			C’est pourquoi la quête d’un job aligné revêt pour beaucoup un enjeu crucial, parfois celui d’une véritable quête d’identité, car il vient mettre en jeu non seulement notre identité professionnelle, mais également notre identité personnelle.


			Contrairement à ce que l’on a longtemps pu entendre, il existe une réelle continuité entre la vie personnelle et professionnelle. Comme l’exprime très bien Françoise Kourilsky : « une passerelle relie et réunit les deux mondes artificiellement séparés de la vie privée et professionnelle dans lesquels évoluent les mêmes êtres humains, se nouent les mêmes types d’interaction. Il faut cesser de penser et d’agir comme si l’être humain pouvait être scindé entre une sphère personnelle et une sphère professionnelle.[6] »


			Ainsi, pour que votre projet professionnel soit réaliste et réalisable, il faut qu’il remplisse 3 conditions cumulatives, ce que l’on appelle l’« adéquation tripolaire » :


			• 1. qu’il mette en jeu vos compétences professionnelles : ce que vous savez faire ou allez apprendre à faire en vue de votre prochaine page professionnelle


			


			• 2. vos appétences : ce que vous aimez faire, et


			• 3. la réalité du marché du travail.


			Sur ce terrain comme sur d’autres, il n’existe pas de baguette magique. Changer de carrière n’est pas facile : cela demande du temps, de l’énergie et encore du temps ! C’est la raison pour laquelle de nombreuses personnes restent bloquées dans des carrières insatisfaisantes.


			Par ailleurs, si ce livre constitue un outil précieux pour lancer vos réflexions et vous poser les bonnes questions, dans le cas où celles-ci vous mèneraient à une reconversion radicale, nous ne saurions que vous inciter en complément à être accompagné par un professionnel pour challenger vos hypothèses et votre projet.


			2. L’objectif du manuel et la méthodologie suivie


			L’objectif de ce manuel est de vous permettre de définir en toute autonomie un projet professionnel réaliste et réalisable.


			La méthodologie de ce manuel s’appuie sur un parcours en 3 étapes.


			 


			Un parcours en 3 étapes


			[image: Go ! Ce que je suis, ce que je veux être, ce que je vais faire, Nouveau projet pro !]


			 


			Ces 3 étapes s’articulent chacune en plusieurs séquences.


			Les 3 étapes de la méthode


			1re étape : « ce que vous êtes »


			Cette étape vous permettra de mieux vous connaître. Il s’agit d’identifier vos traits de personnalité, vos moteurs, les valeurs auxquelles vous croyez et que vous souhaitez mettre en œuvre dans votre environnement professionnel, mais aussi vos croyances limitantes.


			Ces éléments constituent le socle fondamental de la réflexion qui vous permettra de définir votre projet professionnel. En effet, sans identification claire de ce qui vous importe à titre personnel et professionnel, de ce qui fait sens pour vous dans le travail, il n’est pas possible de définir votre objectif. Vous êtes donc au cœur de cette première étape passionnante !


			 


			2e étape : « ce que vous voulez être »


			Cette étape vous invite à vous lancer dans la découverte d’univers professionnels variés, mais de manière structurée.


			Les spécialistes de l’orientation sont unanimes : les difficultés liées à l’identification d’un projet professionnel proviennent la plupart du temps d’une méconnaissance des métiers, de leur diversité et de leurs modalités d’exercice. Vous allez donc enquêter sur les pistes professionnelles qui retiennent votre attention afin de déterminer si celles-ci vous semblent réalistes, souhaitables ou si, après enquête, elles ne correspondent pas à l’idée que vous aviez du job.


			Cette étape vous amènera progressivement à dégager 3 projets professionnels distincts ; à la suite de quoi, une grille de sélection vous permettra d’identifier le projet sur lequel vous allez vous lancer. Cette deuxième étape vous portera donc à découvrir des horizons professionnels insoupçonnés !


			 


			3e étape : « ce que vous allez faire »


			Cette étape vous permettra de passer à la phase d’action.


			Quand vous vous lancerez dans la recherche de votre nouveau job, vous trouverez à ce stade toutes les techniques de recherche d’emploi, de développement de votre réseau, etc. S’il s’agit pour vous de suivre une formation, si vous souhaitez réaliser des ajustements en restant dans votre job actuel ou encore si vous vous lancez dans la création de votre entreprise, vous trouverez également dans cette partie les outils vous permettant de vous poser les bonnes questions et de vous orienter au mieux. Cette troisième étape vous amènera donc à transformer vos réflexions en actions concrètes pour atteindre votre objectif !


			Chacune de ces 3 étapes est composée de différentes séquences organisées en 3 temps :


			1. Présentation des consignes de l’activité, complétées par les capsules vidéos en ligne ;


			2. Réalisation de l’activité grâce aux supports de votre carnet de bord numérique ;


			3. Focus théorique en lien avec le thème de l’activité.


			


			Un carnet de bord numérique pour faciliter votre parcours


			Ce manuel s’accompagne d’un carnet de bord numérique spécialement conçu pour simplifier votre expérience. Grâce à ce carnet, vous aurez un accès direct et pratique à l’ensemble des supports des activités proposées, sans avoir à les recopier ou à les recréer manuellement. Tous les outils, grilles et activités sont immédiatement téléchargeables et utilisables, vous permettant de vous concentrer pleinement sur votre réflexion et vos actions. Ainsi, si vous voyez la mention suivante :


			 


			[image: Voir votre carnet de bord numérique]


			 


			… rendez-vous sur votre carnet de bord numérique et téléchargez le contenu correspondant au titre de l’activité dans laquelle vous souhaitez vous lancer.


			

					[image: QR code]


				

			Ce carnet de bord numérique est votre allié indispensable pour un suivi efficace et fluide de votre progression tout au long des trois étapes méthodologiques.


			
[image: + Vidéos] Des vidéos pour approfondir et illustrer chaque étape


			Pour enrichir encore votre démarche, cet ouvrage est complété par une série de vidéos explicatives. Ces vidéos détaillent les activités proposées les plus importantes et offrent des présentations plus précises ainsi que des exemples concrets pour mieux comprendre les attendus et la mise en œuvre de chaque séquence. Ces ressources visuelles apportent une dimension supplémentaire à votre apprentissage, rendant les concepts plus accessibles. Elles vous permettront de vous immerger encore davantage dans votre parcours et de tirer le meilleur parti des outils à votre disposition.
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			AVANT DE SE LANCER


		




		

			
[image: + Vidéos] La reconversion professionnelle, un état d’esprit à adopter





			Entreprendre une réflexion sur votre évolution professionnelle avec un esprit positif et serein peut faire toute la différence. Le journal de la gratitude est un outil particulièrement utile pour se recentrer sur ce qui va bien dans votre vie et pour renforcer un état d’esprit optimiste et ouvert.


			
[image: crayon]  Tenir votre journal du positif


			Objectif


			Encourager un état d’esprit positif et reconnaître les éléments de votre vie professionnelle et personnelle qui vous procurent satisfaction, fierté ou bien-être.


			Consignes


			Prenez 5 à 10 minutes chaque jour pour noter un élément pour lequel vous ressentez de la fierté ou du contentement. Cet élément peut être lié à des réussites professionnelles, des compétences que vous maîtrisez bien, des relations de travail positives ou des aspects personnels qui vous soutiennent dans votre vie.


			Soyez précis dans vos descriptions : au lieu d’écrire simplement « Je suis satisfait d’avoir mené telle mission », précisez ce qui vous plaît, par exemple « Je suis satisfait de cette collaboration positive avec mon équipe sur le projet X ».


			Relisez votre journal régulièrement, notamment dans les moments de doute ou de remise en question, pour garder en tête les éléments positifs qui soutiennent votre parcours et vos capacités.


			• Jour n° 1 : …


			• Jour n° 2 : …


			• Jour n° 3 : …
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			Bénéfices :


			En notant quotidiennement ces éléments, vous ancrez un état d’esprit positif qui va s’avérer nécessaire pour mener une réflexion sereine et confiante sur votre évolution professionnelle. Ce processus vous aidera à prendre du recul et à aborder votre parcours avec un regard bienveillant envers vous-même et vos réalisations.


			
[image: crayon] Découvrez vos forces de caractère


			Pour mieux comprendre ce qui vous rend unique, la psychologie positive développée par le psychologue américain Martin Seligman vous invite à explorer vos forces de caractère. Ce sont des qualités qui contribuent à votre bien-être et à votre épanouissement au travail comme dans votre vie personnelle.


			Objectif


			Le test suivant vous aidera à évaluer vos forces personnelles pour mieux les utiliser dans votre parcours professionnel.


			Consignes


			Lisez chaque affirmation et notez dans quelle mesure elle vous correspond.


			L’échelle est la suivante :


			• + 2 : Tout à fait d’accord


			• + 1 : D’accord


			• 0 : Ni d’accord, ni pas d’accord


			• - 1 : En désaccord


			• - 2 : En total désaccord


			Indiquez dans quelle mesure les affirmations ci-dessous reflètent ou non votre opinion et reportez le chiffre correspondant dans la grille en fin d’activité.


			 


			1. CURIOSITÉ


			a. Concernant la phrase « Je suis toujours curieux sur le monde », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je m’ennuie facilement », vous vous sentez : …


			


			2. AMOUR DE L’APPRENTISSAGE


			a. Concernant la phrase « Je suis ravi lorsque j’apprends quelque chose de nouveau », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je ne vais jamais visiter un musée ou d’autres sites éducatifs », vous vous sentez : …


			3. JUGEMENT


			a. Concernant la phrase « Lorsqu’un sujet l’exige, je peux y penser rationnellement », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « J’ai tendance à adopter des points de vue bien tranchés », vous vous sentez : …


			4. CRÉATIVITÉ


			a. Concernant la phrase « J’aime imaginer de nouvelles façons de faire des choses », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « La plupart de mes amis sont plus imaginatifs que je ne le suis », vous vous sentez : …


			5. PERSPECTIVE (sagesse)


			a. Concernant la phrase « Je suis toujours capable de regarder les choses en face et d’adopter une large perspective les concernant », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Rare sont les personnes qui sont venues me voir pour obtenir des conseils », vous vous sentez : …


			6. BRAVOURE


			a. Concernant la phrase « Je suis souvent resté solide face à une forte opposition », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je suis souvent abattu par la douleur et la déception », vous vous sentez : …


			7. PERSÉVÉRANCE


			a. Concernant la phrase « Je termine toujours ce que je commence », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Au travail, je suis souvent distrait par différentes choses », vous vous sentez : …


			8. INTÉGRITÉ


			a. Concernant la phrase « Je respecte toujours mes engagements », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Mes amis ne me disent jamais que j’ai les pieds sur terre », vous vous sentez : …


			


			9. ENTRAIN


			a. Concernant la phrase « je me passionne pour tout ce que je fais », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « j’ai beaucoup tendance à me traîner », vous vous sentez : …


			10. GENTILLESSE


			a. Concernant la phrase « J’ai spontanément aidé une personne de mon entourage le mois dernier », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je suis rarement aussi enthousiaste à propos de la bonne fortune des autres que de la mienne », vous vous sentez : …


			11. INTELLIGENCE SOCIALE


			a. Concernant la phrase « Peu importe la situation sociale, je suis capable de m’y adapter », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je ne suis pas très doué pour percevoir ce que ressentent les autres personnes », vous vous sentez : …


			12. AIMER ET SE PERMETTRE D’ÊTRE AIMÉ


			a. Concernant la phrase « Il y a dans ma vie des personnes qui se soucient autant de mes sentiments et de mon bien-être que du leur », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « J’ai des difficultés à accepter l’amour des autres », vous vous sentez : …


			13. CITOYENNETÉ (esprit d’équipe)


			a. Concernant la phrase « C’est lorsque je suis dans un groupe que je travaille le mieux », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « J’hésite à sacrifier mon intérêt pour le bénéfice du groupe », vous vous sentez : …


			14. IMPARTIALITÉ ET ÉQUITÉ


			a. Concernant la phrase « Je traite toutes les personnes de la même manière, quelles qu’elles soient », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Si je n’apprécie pas quelqu’un, il m’est difficile de le traiter équitablement », vous vous sentez : …


			15. LEADERSHIP


			a. Concernant la phrase « Je peux toujours amener les gens à faire des choses ensemble, sans les harceler », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je ne suis pas très bon pour planifier des activités de groupe », vous vous sentez : …


			


			16. MAÎTRISE DE SOI


			a. Concernant la phrase « Je contrôle mes émotions », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je peux rarement respecter un régime alimentaire », vous vous sentez : …


			17. PARDON ET CLÉMENCE


			a. Concernant la phrase « Je considère toujours que le passé, c’est du passé », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « J’essaie toujours de rendre la pareille (œil pour œil…) », vous vous sentez : …


			18. PRUDENCE


			a. Concernant la phrase « J’évite les activités physiquement dangereuses », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je fais parfois de mauvais choix dans mes amitiés et mes relations », vous vous sentez : …


			19. HUMILITÉ ET MODESTIE


			a. Concernant la phrase « Je change de sujet lorsque les gens me font des compliments », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je parle souvent de mes réalisations », vous vous sentez : …


			20. APPRÉCIATION DE LA BEAUTÉ ET DE L’EXCELLENCE


			a. Concernant la phrase « Au cours du mois passé, j’ai été émerveillé par des actions de grande qualité » (ex : musique, art, théâtre, cinéma, sport, science, etc.), vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je n’ai pas créé quelque chose de beau au cours de l’année passée », vous vous sentez : …


			21. GRATITUDE


			a. Concernant la phrase « Je dis toujours merci, même pour les petites choses », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je m’arrête rarement pour faire le bilan des bienfaits dont je suis l’objet », vous vous sentez : …


			22. ESPOIR


			a. Concernant la phrase « Je regarde toujours le bon côté des choses », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « J’ai rarement un plan bien élaboré pour ce que je veux faire », vous vous sentez : …


			


			23. « SPIRITUALITÉ »


			a. Concernant la phrase « Ma vie a un puissant objectif », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je ne ressens pas de « vocation » pour quelque chose », vous vous sentez : …


			24. HUMOUR ET ESPIÈGLERIE


			a. Concernant la phrase « Dans la mesure du possible, j’associe toujours travail et amusement », vous vous sentez : …


			b. Concernant la phrase « Je dis rarement des choses drôles », vous vous sentez : …


			 


			Analyse des résultats :


			• Score Phrase (a) et (b) : Notez les réponses pour chaque phrase (a et b) en fonction de l’échelle.


			• Total Score (a-b) : Soustrayez les scores des phrases (a) et (b) pour chaque catégorie ; le score sera compris entre + 2 et - 2.


			Calcul du score :


			• Les scores de + 2, + 1 indiquent vos forces principales à cultiver et mobiliser dans vos choix professionnels et personnels.


			• Les scores de 0 représentent des forces moyennes que vous pouvez développer si elles sont importantes pour vous.


			• Les scores inférieurs à - 2, - 1 témoignent des domaines où vous êtes moins fort et que vous pouvez choisir d’améliorer ou non selon vos priorités et objectifs.


			 


			Tableau de classement des résultats du test des forces personnelles


			Classement : Classez les catégories en fonction des scores totaux, du plus élevé (1) au plus faible (24). En cas d’ex æquo, réfléchissez à ce qui semble correspondre le mieux à vos forces ou faiblesses personnelles.
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			La classification des forces de caractère de Seligman repose sur six vertus fondamentales, universellement valorisées à travers différentes cultures et époques : la sagesse, le courage, l’humanité, la justice, la tempérance et la transcendance. Chaque vertu regroupe plusieurs forces de caractère, qui sont des traits positifs spécifiques contribuant à notre bien-être et à notre épanouissement.


			• Sagesse et connaissance : curiosité, amour de l’apprentissage, jugement, créativité et perspective. Elles favorisent l’exploration et la compréhension du monde.


			• Courage : bravoure, persévérance, intégrité et vitalité, permettant d’agir avec détermination malgré les défis.


			• Humanité : gentillesse, amour et intelligence sociale, se manifestant dans les relations bienveillantes et empathiques.


			• Justice : citoyenneté, équité et leadership, centrées sur le bien collectif et l’équité.


			• Tempérance : maîtrise de soi, prudence, modestie et pardon, aidant à réguler les émotions et à agir avec mesure.


			• Transcendance : appréciation de la beauté, gratitude, espoir, humour et spiritualité, qui apportent un sens et une élévation de soi au quotidien.


			Ces forces sont des atouts authentiques que chaque individu peut cultiver pour accroître son bien-être et son efficacité personnelle.


			L’analyse de vos résultats vous permettra d’avoir une vision claire de vos forces principales et des aspects à développer pour orienter votre réflexion sur votre évolution personnelle et professionnelle.


			
[image: livre]  La psychologie positive : une approche constructive centrée sur les forces


			La psychologie positive, développée par Martin Seligman dans les années 1990, est une branche de la psychologie qui se concentre sur l’étude des forces, des vertus et des éléments qui contribuent au bien-être et à l’épanouissement humain. Contrairement à la psychologie traditionnelle qui s’attache souvent à comprendre et traiter les troubles mentaux, la psychologie positive vise à identifier ce qui permet aux individus de mener une vie riche de sens, épanouissante et pleine de vitalité. Elle explore des notions comme la gratitude, le bonheur, l’optimisme, la résilience, les forces de caractère et le flow (ce moment où l’on est complètement immergé dans une activité stimulante et gratifiante). L’objectif est de fournir des outils pour cultiver un état d’esprit positif, non pas en ignorant les difficultés, mais en apprenant à les surmonter grâce à une perspective constructive et orientée vers les solutions.


			Psychologie positive et évolution professionnelle


			Dans le cadre d’une réflexion sur l’évolution professionnelle, adopter les principes de la psychologie positive vise à transformer votre appréhension du changement. Cet état d’esprit aide à voir les opportunités là où d’autres pourraient percevoir des obstacles, en mettant l’accent sur vos forces personnelles plutôt que sur les lacunes. En cultivant des qualités comme la résilience et l’optimisme, vous serez mieux préparé à faire face aux imprévus et à persévérer dans vos démarches, même en cas de rejet ou d’échec. La psychologie positive vous invite également à vous connecter à vos valeurs profondes, à vos forces de caractère et à vos passions pour construire un projet professionnel aligné avec ce qui procure sens et satisfaction.


			Cet état d’esprit peut être un levier clé pour aborder votre évolution professionnelle avec motivation, confiance et sérénité.


		




		

			


			Une organisation nécessaire





			Pour vous lancer efficacement dans votre réflexion d’évolution professionnelle, avoir défini un objectif précis et mettre en place une bonne organisation sont deux éléments indispensables pour avancer et ne pas vous décourager.


			
[image: crayon]  Un objectif à définir : « j’aurai réussi mon parcours si… »


			Définir un objectif clair dès le début permet de donner un sens précis à ce parcours. Pour cela, vous pouvez utiliser la méthode SMART (Spécifique, Mesurable, Atteignable, Réaliste, Temporellement défini) en formulant une phrase d’objectif telle que : « J’aurai réussi mon parcours si… ». Cette phrase doit incarner le but final, tel qu’un changement de poste ou le souhait d’aboutir à une reconversion alignée avec vos aspirations.
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[image: crayon]  Vous organiser efficacement


			Une planification sur environ trois mois avec des étapes et des sous-étapes est essentielle pour structurer et suivre les activités proposées dans cet ouvrage.


			Pour structurer votre planning d’activités et achever cette partie d’introspection en 5 semaines par exemple, vous pouvez utiliser la méthode « 1 semaine = 2 thèmes », en combinant un suivi hebdomadaire avec des objectifs journaliers réalistes. Ce planning vous permettra d’avancer progressivement, en équilibrant réflexion et action.




	 


			


			Planning d’introspection (5 semaines)


			

				

					

					

					

					

				

				

					

							

							Semaine


						

							

							Thèmes de la semaine


						

							

							Objectifs principaux


						

							

							Temps à consacrer


						

					


				

				

					

							

							1


						

							

							État des lieux et autoportrait


						

							

							Identifier mes besoins (Pyramide de Maslow)


						

							

							3 à 5 h sur la semaine


						

					


					

							

							Comprendre mon rapport au travail


						

					


					

							

							Réaliser mon autoévaluation et mon portrait chinois


						

					


					

							

							2


						

							

							Valeurs et motivations professionnelles


						

							

							Hiérarchiser mes valeurs


						

							

							3 à 5 h sur la semaine


						

					


					

							

							Identifier mes moteurs professionnels


						

					


					

							

							Explorer mes goûts et émotions


						

					


					

							

							3


						

							

							Courbe de carrière et Compétences


						

							

							Identifier mon flow/mes talents


						

							

							3 à 5 h sur la semaine


						

					


					

							

							Réaliser ma courbe de carrière


						

					


					

							

							Rédiger mes réalisations probantes


						

					


					

							

							4


						

							

							Croyances limitantes et messages contraignants


						

							

							Transformer mes croyances limitantes en croyances aidantes


						

							

							3 à 5 h sur la semaine


						

					


					

							

							Identifier mes messages contraignants et leurs antidotes


						

					


					

							

							5


						

							

							Le retour des autres / Synthèse et projection


						

							

							Constituer mon équipe de 3 personnes pour un retour sur image


						

							

							4 à 6 h sur la semaine


						

					


					

							

							Rassembler les enseignements des 5 semaines


						

					


					

							

							Identifier mes pistes professionnelles et mon environnement idéal
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			Mémo d’organisation


			• Planifier des sessions d’une heure chaque jour : bloquez une heure par jour pour réaliser les activités planifiées. Si certains jours sont plus chargés, regroupez vos activités sur des jours plus libres, mais veillez à compléter chaque thème de la semaine en cours avant de passer aux suivants.


			• Synthèse hebdomadaire : le dernier jour de chaque semaine, prenez 30 minutes pour synthétiser les principaux enseignements des deux thèmes abordés. Cette synthèse vous permettra de garder une vision claire de votre avancement et des points clés à retenir.
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