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P

réface

Jusqu’à aujourd’hui, aucun thème de psychologie n’a mobilisé autant d’intelligenceet d’inventivité que la question de la sensibilité élevée ou « haute sensibilité ». Cela tient à plusieurs raisons. D’abord, pour une fois, il ne s’agit pas de guérir d’une maladie ou de se débarrasser d’un trouble,mais de découvrir, connaître, développer et aﬃrmer une spéciﬁcité, qui se révèle même être un don extraordinaire. Ensuite, la sensibilité consti-tue de plus en plus un enjeu vital au cœur du monde en mutation qui estle nôtre, aussi bien, dans les familles et à l’école que dans les entreprises et la société tout entière.Enﬁn, la sensibilité est le trésor même de la nature humaine, et dès qu’on le comprend, le désir de se mettre à son écoute et de la cultiver ne nous quitte plus…Fanny Marais présente ici une approche aussi rigoureuse et documentée que personnelle, originale, renouvelée et, surtout, extrêmement positivede la sensibilité élevée. Son grand mérite est de montrer combien la sen-sibilité est un atout, alors que tant se fourvoient en croyantqu’elle est un fardeau ou une entrave. Résolument optimiste, Fannynous guide pas à pas vers une compréhension globale de l’intelligence sensible, cette al-liance subtile entresensibilité et intelligence, qui nous permet de devenir plus sensé, plus sage aussi, donc d’autant plus eﬃcace au quotidien.En professionnelle avertie, Fanny propose une compréhension des enjeux de la sensibilité au travail, ainsi que les outils à la fois simples et concrets pour la vivre au mieux. Avant tout, la démarche qu’elle propose redonne l’initiativeà la personne hautement sensible, pour lui rendrela maîtrise de ses capacités de réﬂexion et d’action, mais aussi de ses possibilités d’évo-lution. En outre, je trouve intéressant de croiser les notions très pertinentes de charge sensorielle et de potentiel émotionnel avec les autres qualités ultrasensibles que sont l’empathie, l’intuition et la créativité, pour montrer comment les utiliser ensemble, très concrètement, dans son métier.Ce livre est exemplaire tant il estpédagogique, permettant au lecteur de déployer sa sensibilité au travailgrâceà dix étapes progressives très bien Préface - MY HAPPY JOB3
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MY HAPPY JOB - Hypersensible4pensées, d’une réelle utilité pratique. Il est agrémenté de multiples sché-mas explicatifs, et même incitatifs, d’une rare clarté, qui facilitent la com-préhension de l’essentiel en un simple regard. Enﬁn et surtout, il propose une démarche réalistepour transformer progressivement la donne et s’acheminer vers une réussite tangible dans son activité professionnelle. Bien vivre sa sensibilité élevée, en faireun véritable atout au travail– et ailleurs –permet de devenir ultrasensible, c’est-à-direà la fois ﬁer de sa sensibilité augmentée et heureux de la déployer au quotidien à traversses qualités personnelles, ses talents singuliers et ses compétences pro-fessionnelles.Je remercie vivement Fanny pour son magniﬁque ouvrage, et vous en souhaite une lecture aussi passionnante que fructueuse !Saverio Tomasea docteur en psychologie
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MY HAPPY JOB - Hypersensible6I

ntroduction

Avez-vousdéjà essayé de faire des recherches sur l’hypersensibilitéet le travail ? Tentez l’expérience et vous verrez que vous tomberez, la plupart du temps, sur des articles s’interrogeant sur les causes des diﬃcultés ressenties par les hypersensibles dans leur profession.Pourtant, tous les hypersensibles ne sont pas malheureux au travail…  Et quand c’est le cas, cela ne doit pas être une fatalité !Certes, les hypersensibles ne sont pas toujours compris, notamment dans l’entreprise, plutôt connuepour lisser les aspérités… Mais le monde pro-fessionnel évolue et certaines formes de travailvous oﬀrent aujourd’hui l’opportunité de manifester davantage votre hypersensibilité.C’est pourquoi ce livreva vous inciter en ouverture à vous interroger notamment sur vos besoins en termes de cadreet de relations de travail, aﬁn que vous précisiez quelles sont vos attentes dans ce domaine. Ce livre vise aussi à vous aider à apprivoiser les diﬀérentes facettes de votrehypersensibilitépour que vous ne la viviez plus comme une fragilité dans votre activité professionnelle, quelle que soit la façon dont vous l’exercez.Être hypersensible, c’est vivre de façon très intense les stimulations exté-rieures de votre environnement et celles, intérieures, liées à vos pensées. Cette « hyperstimulabilité », comme la nommait déjà le psychiatre polo-nais Dabrowski dans les années soixante, conditionne forcément votreconnexion physique, émotionnelle et cognitive à vous-même, aux autreset au monde – notamment au monde du travail.Selon la psychologue américaine Elaine Aron, qui fut la premièreà parler, en 1996, des personnes hautement sensibles (highly sensitive persons), ces dernières représenteraient 30  % de la population mondiale.Vous êtes donc largement minoritaire dans un monde du travailqui a parfois tendance à assimiler la sensibilité à une hystérie émotionnelle, de surcroît féminine. Nous verrons qu’il n’en est rien !
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Introduction - MY HAPPY JOB7L’hypersensibilitéest, en outre, parfois déﬁnie uniquement par le prisme de la sensorialité élevée, aussi appelée hyperesthésie. Cette exacerbation des cinq sens pose bien souvent de grandes diﬃcultés aux hypersen-sibles qui se heurtent au travailà l’incompréhension de ceux qui ne l’ex-périmentent pas.Mais l’hypersensibilitéc’est aussi une empathie, une intuition et une ima-gination qui peuvent constituer de formidables richesses à mettre au ser-vice d’une activité professionnelle pleine de sens !C’est justement ce qu’ambitionne cet ouvrage : redonner du sens à une vie professionnelle qui soit en accord avec votrehypersensibilité. En  espérant qu’il puisse ainsi contribuer à la révolution sensible que le  psychiatre et spécialiste français de l’hypersensibilité, Saverio Tomasella, appelle de ses vœux.
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MY HAPPY JOB - Hypersensible8Tes

tez-vous !

Cochez les cases des propositions ci-dessous qui vous correspondent « bien » ou « très bien ». Je suis conscient des subtiles nuances de mon environnement.  L’humeur des autres me touche.  Je suis très sensible à la douleur. Pendant ou après les journées chargées, j’ai besoin de me retirer,soit au lit, soit dans une pièce obscure, soit dans un endroit où je peux être tranquille et libéré de toute stimulation.   Je suis particulièrement sensible aux eﬀets de la caféine. Je suis facilement gêné par les lumières vives, les odeurs fortes, les tissus rêches ou les sirènes proches.   J’ai une vie intérieure riche et complexe.   Le bruit me dérange.   Les arts et la musique suscitent en moi une émotion profonde.   Je suis une personne consciencieuse.   Je sursaute facilement.  Je m’aﬀole lorsque j’ai beaucoup à faire en peu de temps. Lorsque les autres ne se sentent pas bien dans leur environne-ment physique, je sais en général ce que je dois faire pour les soulager (changer l’éclairage, proposer d’autres sièges…). Je suis contrarié lorsqu’on essaie de me faire faire trop de choses à la fois. Je fais des eﬀorts pour ne pas commettred’erreurs ou oublier des choses.
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Testez-vous !- MY HAPPY JOB9Je fais en sorted’éviterles ﬁlms et les émissions télévisées qui contiennent des scènes de violence. Je m’énerve lorsque beaucoup de choses se passent autour de moi. La faim provoque en moi de fortes réactions, perturbe ma concentration et mon humeur.   Les changements qui se produisent dans ma vie m’ébranlent. Je remarque et j’apprécie les odeurs et les goûts délicats, les bruits doux et les œuvres d’art subtiles. Je fais mon possible pour éviter les situations inquiétantes ou bouleversantes. Lorsque je dois rivaliser avec d’autres ou lorsqu’on me regarde faire quelque chose, je perds mon sang-froid et ma performance est moins bonne que lorsqu’on me laisse tranquille.Lorsque j’étais enfant, mes parents ou mes enseignants sem-blaient me considérer comme sensible ou timide.réuTas

Comptez le nombre de cases cochées.Vous avez coché au moins 14 cases.Vous êtes très probablement hypersensible. Plongez-vousdans la lecture de ce livreaﬁn d’en apprendre davantage sur ce trait de personnalité, en relation avec le travail !Vous avez coché moins de 14 cases.Lisez les paragraphes qui concernent les thématiques pour lesquelles vous avez coché la case et faites-vous un avis sur votre hypersensibilité !(Ce test est issu dulivre The highly sensitivepersond’Elaine Aron (1996) qui travaille actuellement à l’établissement d’un nouveau test scientiﬁque permettant d’objectiver ce trait de caractère dont il est de plus en plus question aujourd’hui.)
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MY HAPPY JOB - Hypersensible12

éfi sA ao  A

S

 

i vous êtes en train de lire ce livre, c’esta priorique vous vous savez, que vous vous vivez hypersensible.Peut-être avez-vous aussi la sensation que cette hypersensibilité conditionne votre relation au travail.Si vous vous sentez en décalage au sein de l’entreprise dans laquelle vous travaillez ou même si vous avez opté pour un statut d’indépendant  ; si certains environnements de  travail ne vousconviennent pas  ; si vos émotions vous submergent dans vosrelations professionnelles… alors vous allez pouvoir faire le point sur vos attentes par rapport au travaildans ce chapitrepréliminaire.Tout d’aborden vous posant les bonnes questions : qu’est-ce qui constitue un problème pour vous dans votre vie professionnelle ?Quels choix devez-vous fairepour améliorer votrequotidien au tra-vail ? Qu’est-ce qui vous en empêche concrètement ?Vous allez découvrir que la condition sine qua nonest évidemment de bien vous connaître ! C’est donc un véritable voyageque vous êtes invité à faire et dont la première étape démarre maintenant.Alors, êtes-vous prêt à vous lancer dans cette aventure ?
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Autocoaching 1 - MY HAPPY JOB13M
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ise ce Apitr o :

›

  Déﬁnir ce qui est important pour vous au travail en tant  qu’hypersensible.›

Préciser votre objectif professionnel.›

Construire un plan d’action.›

Desserrer vos freins.›

Écouter vos besoins fondamentaux.›

Sortir des alternatives stériles.FeS e ntQue voulez-vousabsolument conserver de votre quotidien profes-sionnel actuel ?....................................................................................................................................... ....................................................................................................................................... ....................................................................................................................................... .......................................................................................................................................Si vous aviez lapossibilité de changer une seule chose à votrevie professionnelle, quelle serait-elle ?....................................................................................................................................... ....................................................................................................................................... ....................................................................................................................................... .......................................................................................................................................Si vous faites l’exercice de fermer les yeux et de vous projeter à six mois, dans quel environnement vous trouvez-vous, auprès de qui, et qu’êtes-vous en train de faire ?....................................................................................................................................... ....................................................................................................................................... ....................................................................................................................................... ....................................................................................................................................... .......................................................................................................................................
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MY HAPPY JOB - Hypersensible14Cela nous arrive À tous

 !

Faire le point sur ses attentesPierre est un quadra dynamique qui a eu de beaux postes dans le domaine ﬁnancier. Les chiﬀres l’amusent, mais ce qu’il aime avant tout, ce sont les gens. C’estd’ailleurs sa grande loyauté enversses supérieurs qui l’a poussé à garder les dif-férentes fonctions qu’il a occupées.Mais c’est aussi un désaccord avec son dernier patron qui l’a convaincu de partir. Il s’interroge à présent, à l’aube de ses 40 ans, sur le sens de son activité.Il sait qu’il n’est pas prêt à faire de concessions sur une valeur qui lui tient particulièrement à cœur : l’ouverture d’esprit, qu’il a, il faut bien le dire,peu croisée dans les entreprises au sein desquelles il a travaillé.Il sait aussi qu’il a besoin de sentir que son action est utile aux autres. Il veut même pouvoir les aider.Mais il ne sait pas par où commencer, car il a de multiples talents, dont il n’a d’ailleurs pas toujours conscience.Ce sont les autres qui lui en parlent au détour de conversations : « Tuprends la parole si facilement en public… Tufais toujours rire tout le monde… »Il est aussi inquiet car, papa de deux garçons, il doit assu-rer leur avenir et faire ses choix futurs en accord avec son épouse.Dès qu’il imagine une piste,il en voit tout de suite les incon-vénients et s’interdit d’y réﬂéchir,ce qui lui fait faire du sur-place. Et cela l’agace profondément, car Pierre est un homme pressé !
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Autocoaching 1- MY HAPPY JOB15Pierre a déjà bien conscience de ce qui est important pour lui au travail :›

ses relations avec ses collègues et supérieurs hiérarchiques  ;›

les valeurs véhiculées par l’industrie dans laquelle il travaille  ;›

l’utilité sociale de son activité.À noter que l’environnement de travaila moins d’importance pour lui, car Pierre n’est pas hyperesthésique et souﬀredonc moins que certains hypersen-sibles du bruit ou d’autres perturbations sensorielles dans l’espace de travail.Ce dont il a maintenant urgemment besoin, c’est de prendre son temps pour construireson objectif.Comme beaucoup d’anciens salariés, il touche des indemnités de chômage et peut donc prendre les quelques mois nécessaires à la préparation de la suite.Réﬂéchir à la somme d’argent dont il a besoin pour vivre va d’ailleurs faire partie des étapes nécessaires à la construction de son plan d’action. L’anti-ciper va ainsi lui permettre d’arrêterde s’angoisser à ce sujet et de ne voir que les problèmes à chaque fois qu’il aborde une hypothèse pour son avenir professionnel.Pierre va devoir aussi faireun retour sur ses croyances limitantes, dans les-quelles il est parfois empêtré, du type :« Jene pense pas que je pourrai me lancer à mon compte, car j’ai trop besoin du contact des autres pour travailler. »Et si la vérité était ailleurs ?Si des contradictions apparentes pouvaient en fait facilement être réconciliées ? Si une des clés était ﬁnalement d’envisager l’avenir comme une synthèse d’expériences et non comme une alternative ?

éyO  

nsebe
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MY HAPPY JOB - Hypersensible16 

Coaching

Il vous faut, avant toute chose, savoirce qui est important pour vous dansvotre relation au travail, quel que soit votre statut.é ° 1 : péise se TT

Les critères ci-dessous reviennent régulièrement chez les personnes  hypersensibles.Personnes :Si vousêtes hypersensible, les relations que vous entretenez avec vos collègues, vos associés, vos coworkerssont à coup sûr primor-diales !Il est important pour vous d’avoir autant que fairese peut des relations de conﬁance, cordiales, dénuées si possible de conﬂits larvés.Environnement :Votre lieu de travail, la sensation que vous éprouvez quand vousy êtes (même si vous travaillez chez vous),son éloignement par rapport à votredomicile, votre bureau personnel, sa décoration, les odeurs, les bruits, l’éclairage, la climatisation… tout compte pour une per-sonne hyperesthésique, à des degrés variés. L’open space et le ﬂex oﬃce sont vos ennemis jurés !Industrie : Vous vous sentirezplus ou moins proche de certaines indus-tries. Par exemple, votre sentiment sera diﬀérent si vous travaillez pour une société de protection des animaux ou pour l’industrie plastique. Valeurs : Cela touche en eﬀet à vos valeurs. Les personnes hypersensibles sont souvent très proches de la nature et des animaux, par exemple.  PersonnesEnvironnementIndustrieValeursContenu
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Autocoaching 1- MY HAPPY JOB17La cause écologique n’est alors pas un simple eﬀet d’aﬃchage. Certaines industries seront donc forcément plus en accord que d’autres avec vos valeurs.Contenu : Mais cela ne fait pas tout. Vous pouvez travailler pour une in-dustrie chèreà votre cœur et le fairedans une ambiance exécrable et un environnement bruyant qui mitigeront votre envie d’occuper ce poste.é ° 2 : Défi so BjcTF

Après avoir réﬂéchi aux cinq critères décrits ci-dessus, vous réalisez que plusieurs ne vous apportent pas satisfaction et que votre inconfort  l’emporte sur les avantages liés à votresituation professionnelle ? Vous aurez alors certainement envie de changer cettedernière, ou tout au moins de l’améliorer.Il va donc falloir déﬁnir votreobjectif.À ce stade,un des écueils  fréquents estde penser que cettedéﬁnition se fait en opposition à la situation actuelle.Témoignage de Tamara, rédactrice web« Je me suis laissé attirer par les sirènes de l’économie sociale et solidaire… mais plus dure fut la chute, car mes attentes étaient fortes. En choisissant ce secteur, je pensais entrer dans un monde de bienveillance, si bien que j’ai oublié de poser mes limites. Je n’ai pas réalisé tout de suite que mon supérieur essayait de saboter mon travail. Il multipliait les injonctions contradictoires pour me faire perdre les pédales, ainsi que ma confiance en moi. Il me demandait par exemple de travailler sur un dossier urgent pour la direction pour ensuite me dire, des jours après, que ce sujet n’était plus d’actualité et que j’étais en retard sur d’autres dossiers.Le monde du social m’a déçue, car si la cause est noble, certains comportements demeurent toxiques. Il ne faut pas oublier de s’en prémunir. »
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MY HAPPY JOB - Hypersensible18Prenons pour exemple un manager novice dans une start-up qui encadre une équipe assez jeune à qui il a l’impression de ne pas pouvoir déléguer. Il passe beaucoup de temps à accompagner ses collaborateurs sur l’opé-rationnel et n’arrive pas à prendre de la hauteur. Il est alors tenté de déﬁnir son  objectif de la façon suivante : « Ne plus être obligé de vériﬁer le travail fait par mon équipe, tout en conservant ma légitimité auprès d’eux, et passer plus de temps sur la stratégie. »Quelles sont les failles de cet objectif ?›

Il est à la forme négative.›

Il n’est pas assez précis.›

Il n’est pas déﬁni dans le temps.›

Il ne dépend pas que du manager.Considérez que l’objectif ne doit pas être l’opposé du problème,mais qu’il sera atteint une fois qu’un certain nombrede conditions  seront réunies.Quelles pourraient être les tâches à réaliser pour réunir ces conditions dans ce cas précis ?›

Rendre son équipe plus auto-nome d’ici à six mois.›

Faire du test & learn : voir ce qui fonctionne, ajuster. ›

Se dégager deux jours par semaine  pour travailler sur la stratégie. 

’aSt  coa

Décryptons l’objectif SMART :S comme simpleM comme mesurableA comme atteignableR comme réalisableT comme temporellement déﬁniCe qui est intéressant à retenir ici est la notion d’indicateur, qui vous permettra de savoir si vous allez dans le sens de votre objectif.L’atteinte de votre objectif ne doit dépendre que de vous, vous en avez donc la responsabilité !Déﬁnir votre objectif dans le temps est primordial, surtout pour les personnes qui ont tendance à procrastiner (rendez-vous au chapitre 7 « Passer à l’action » pour avoir plus d’informations sur le thème de la procrastination).  De ce jalon temporel dépendra votre plan d’action !
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Autocoaching 1- MY HAPPY JOB19é ° 3 : pépe  A d’at

Imaginez que vous venez de quitter votre job de salarié et que vous  souhaitez réﬂéchir à une prochaine activité qui vous permettra de mettre davantage l’humain au centre de vos préoccupations.Vous voulez fairevite, mais chaque jour qui passe vous angoisse, car vous avez l’impressionde ne pas avancer dans vos réﬂexions. Et en eﬀet, vous n’avez pas de plan d’attaque !Il vous faut donc d’abord décider du temps que vous êtes en mesurede vous octroyer (matériellement parlant) pour mener cette réﬂexion à son terme. Une fois cette duréeﬁxée, vous allez devoir faire lepoint sur votre « éco-logie personnelle ».Concernant le côté ﬁnancier,il s’agit de faire des calculs très précis englo-bant l’ensemble de vos dépenses mensuelles (prêt(s), crédit(s), achats à venir, factures…) et de vos ressources (épargne, héritage, revenu(s) loca-tif(s) le cas échéant), mais aussi de réﬂéchir à vos besoins réels.Il n’est ainsi pas rare, lors d’un changement de vie, que les priorités en termes de consommation (habillement, sorties, vacances…) soient revues.En ce qui concerne l’équilibre familial, si vous vivez avec quelqu’un, il faut lui fairepart de vos envies de changement, et vous assurer qu’il ou elle soit solidaire de vos décisions, surtout si vous partagez un compte en banque !Il est plus facile d’aborder ce sujet avec votreconjoint une fois que vous avez fait le point sur l’aspect ﬁnancier. Enﬁn, tout changement professionnel a forcément des répercussions sur votre vie sociale :en changeant de statut, vous voudrez revoir vos QU’EST-CE QUE L’ÉCOLOGIE PERSONNELLE ?Cette notion regroupe tout ce qui touche à votre environnement personnel et/ou familial et qui concourt à votre équilibre.Lors d’une reconversion ou d’un changement de statut professionnel, les implications à prendre en compte pour votre sérénité d’esprit seront aussi bien ﬁnancières que familiales et sociales.
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MY HAPPY JOB - Hypersensible20priorités. Certaines personnes vous soutiendront, d’autresne vous com-prendront pas et vous donneront certainement leur avis, même si vous ne l’avez pas sollicité. Pour une personne hypersensible, ces moments peuvent être douloureux. En eﬀet, si le regard d’autrui vous importe, vous serez aﬀecté par la désapprobation de votre entourage. Le cas échéant, une première avancée sera de prendre conscience que les réactions des gens leur appartiennent. Elles parlent en eﬀet beaucoup plus d’eux que de vous. « L’avis des autres n’est que la vie des autres. »Cela ne doit en rien remettre en question votre légitimité sur ce nouveau chemin. Ce qui compte, c’est votre conviction profonde que vous êtes sur la bonne voie. D’ailleurs, vous apprendrez à vous entourer de nouvelles personnes qui appuieront vos choix…autant de belles et nouvelles ren-contres !Voici tous ces éléments résumés dans le plan d’action « Écologie person-nelle » :Faire le point complet  sur vos ﬁnancesDiscuter de tous  les impacts familiauxPartager votre décision  avec votre famille et vos amis,  si vous le souhaitez !PASSER EN REVUE  LES IMPLICATIONS SUR  VOTRE ÉCOLOGIE  PERSONNELLED’ici à un moisJour 20Jour 10Jour 1
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Autocoaching 1- MY HAPPY JOB21é ° 4 : Déps S OyA lMs

Vos croyances dépendent de votre vision du monde,elle-même fondée sur vos valeurs, et tout cela se traduit dans votrelangage et vos actes. (Cette notion sera approfondie dans le chapitre 10 « Devenir l’artisan de sa vie professionnelle ».) À 

 e  !

Construisez votreplan d’action ! Pourcela, vous devez tout d’abord inscrire la dernière étape (étape 3) dans la pyramide. Ce sera celle que vous franchi-rez en tout dernier avant d’atteindre votre objectif. En eﬀet, pour mettreen œuvre votreplan d’action, vous procéderez dansl’ordre inverse : de bas en haut, en commençant par un premier petit pas (étape 1), puis en progressant vers les étapes plus ambitieuses.Après avoir inscrit l’étape 3, vous descendez donc dans la pyramide pour inscrire l’avant-dernière étape (étape 2) et ainsi de suite.Pourquoi procéder ainsi ? Parce que c’est la seule façon de ne pas oublier d’étape et de préparer votre rétroplanning !En eﬀet, en face de chaque étape, vous devez renseigner un jalon temporel.Attention, si vous ne parvenez pas à passer à l’étape suivante, c’est que vous n’avez pas assez découpé votre étape et que cette dernière compte  plusieurs actions, alors qu’il ne faut qu’une seule action par étape !Enﬁn, il est bien sûr possible d’ajusteret d’ajouter des étapes lors de la  réalisation du plan d’action. Restez ﬂexible !Étape 1Jour 20Jour 10Jour 1Étape 2Étape 3Réalisation du plan d’actionConstruction du plan d’action
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