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UNIQUE
Toi qui lis ce livre, sache que tu es UNIQUE.
Tu as ta personnalité, ta sensibilité, ton histoire, ton corps. Tout en toi est UNIQUE. 
Tu es diérent·e des autres. Et c’est OK ! C’est parfait comme ça.
La vie est pleine de surprises et de défis. Je te propose de réfléchir sur toi, de découvrir 
quelle personne merveilleuse tu es, de prendre soin de toi et de ta santé. Mentale, en 
particulier. Car elle est essentielle pour t'aider à commencer ta vie d’adulte sereinement.  
Devenir adulte, pas si facile
Légalement, tu deviens adulte à 18 ans. En réalité, le début de l’âge adulte est une 
période qui peut s’étendre jusqu’au milieu de la vingtaine, voire jusqu’à 30 ans lorsque 
le développement neuronal est achevé. 
Devenir adulte, c’est entrer dans la période de tous les défis : tu peux voter, conduire, 
bosser, vivre seul·e, te marier… Mais devenir autonome, c’est avoir de plus en plus 
de responsabilités… C’est ça, aussi, la liberté ! Tu peux décider de vivre à ta façon. Te 
projeter dans un avenir dont tu disposes, pour lequel tout est encore possible. 
Ce moment de transition vers la vie adulte apporte ainsi son lot de challenges et 
d’épreuves, lesquelles sont parfois diiciles à gérer. Car c’est incontestablement une 
période de grands changements, qui implique de prendre des décisions… seul·e ! 
Je vais te donner toutes les connaissances et tous les tips que j’aurais aimé avoir à 
cette période de la vie si importante dans laquelle tu te trouves. Mais avant de com-
mencer, j’aimerais que tu réfléchisses à la personne que tu souhaites être : ton toi 
idéal, mais réaliste.
Je veux être… _______________________________________________________________________________________________________________________________
Qu’aimerais-tu qu’on dise de toi ?  ______________________________________________________________________________________
Prendre conscience de ton toi idéal est essentiel pour avoir une vision de ce à quoi tu 
aspires et la mettre en action. Réfléchir sur toi, comme tu es en train de le faire, va te 
permettre d’orienter tes choix de vie en fonction de ce qui compte réellement pour 
toi, ce qui t’anime. L’objectif est de cheminer vers la personne que tu veux devenir, la 
meilleure version de TOI. Cette réflexion va stimuler ta motivation, le passage à l’action 
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et donner du sens à ce que tu fais. Elle va te donner envie de progresser, de cheminer 
en direction de tes valeurs, afin d’être aligné·e sur celles-ci.
Le concept de toi est une vision globale de toi, l’ensemble des croyances à propos de 
toi-même, une représentation de qui tu es. Tu te définis selon des critères physiques 
(ta taille, ton poids, la couleur de tes cheveux, de tes yeux…), cognitifs (ta façon de 
penser, de t’organiser…), sociaux (ta capacité à interagir avec les autres) et aectifs (ta 
personnalité). Cette vision n’est pas forcément réaliste. Tu peux porter un jugement 
positif ou négatif sur toi. 
Il est composé de la vision de toi, de l’estime de toi et du toi idéal : 
-  La vision de toi : elle est la manière dont tu te perçois. C’est la partie descriptive de 
qui tu es. Elle passe par tes pensées. Il s’agit de ton potentiel ainsi que de tes limites, 
de la connaissance de tes qualités et de tes défauts. Ex. : « Je ne suis pas très doué·e 
en cuisine », « J’ai de bonnes compétences en anglais. »
-  L’estime de toi : elle englobe la confiance en toi, l’amour de toi et la vision de toi. 
La confiance en toi est directement en lien avec tes actions et tes compétences : ce 
dont tu es et t’estimes capable. Tu as confiance en toi lorsque tu crois en toi. Ex. : « Je 
peux obtenir ce diplôme », « J’espère finir dans les cinq premiers de cette course. » 
L’amour de toi est la capacité à t’aimer de manière inconditionnelle et bienveillante. 
Ex. : « Je m’accepte tel·le que je suis. Je n’apprécie pas toutes les parties de moi, mais 
je m’aime avec mes défauts. »
-  Le toi idéal : il est la personne que tu souhaiterais être. L’image que tu souhaites 
projeter. Ce que tu veux que les gens perçoivent de toi.
=
La conﬁance en toi
Foi en ta capacité
=
La vision/image de toi
Comment tu te déﬁnis
=
L’amour de toi
L’attention et l’amour 
que tu te portes
L’estime de toi est la valeur que tu t’accordes. Exemples : « Je suis fier·ère de mon par-
cours », « Je suis sans valeur. » Une comparaison est faite entre le toi idéal et l’image 
que tu as de toi. Il existe souvent une diérence. Elle peut avoir un impact négatif sur 
l’estime de toi. 
Il est impossible d’avoir une congruence parfaite, mais avoir le plus de chevauchements 
possible entre les deux permet de te réaliser. La présence de deux visions diérentes 
de toi en même temps crée de l’inconfort. Une faible estime de toi entraîne un sen-
timent d’inadéquation avec le monde, d’infériorité avec les autres et peut amener à 
des troubles psychologiques. 
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L’estime de toi correspond aux pensées que tu as sur toi-même et à la manière dont 
tu te sens avec elles. Elle se construit aussi en lien avec les autres. Les interactions, 
les relations et le regard des autres peuvent moduler ce que tu penses de toi-même, 
la façon dont tu te positionnes par rapport à eux. La comparaison sociale peut ainsi 
modifier ta perception de toi. En eet, l’estime de toi n’est pas stable, elle peut fluctuer 
dans le temps selon trois composantes : 
1.  La composante comportementale : tes actions au quotidien – et comment tu passes 
à l’action – dépendent fortement de ton niveau d’estime de toi. Tes expériences 
passées, tes réussites ou échecs peuvent aussi influencer le regard que tu portes sur 
toi (même si réussir dans diérents domaines n’amène pas forcément une bonne 
estime de toi, et inversement : les échecs ne conduisent pas nécessairement à une 
mauvaise estime de toi). Il est surtout question de l’analyse que tu peux en faire et 
de l’importance que tu accordes à ce domaine. Ex. : si tu excelles dans la pratique 
du piano, mais que ce domaine est peu signifiant pour toi, cette réussite influencera  
peu ton estime de toi. 
2.  La composante cognitive : elle concerne toutes les pensées, tous les raisonnements 
et réflexions que tu entretiens sur toi-même. L’influence de ce regard que tu portes 
sur toi-même peut modifier le niveau de ton estime de toi. 
3.  La composante aective : le niveau de ton estime de toi est influencé par ton 
humeur et ta capacité à réguler tes émotions, et inversement. 
Ce travail d’exploration renforce la capacité à reconnaître tes besoins, à les respecter 
et les faire respecter par les autres. Grâce à cela, tu développes la capacité de t’air-
mer et d’entretenir des relations sociales harmonieuses. Surtout, tu prends soin de 
ta santé mentale.
Apprendre à se connaître, c’est essentiel
Pourquoi ? Tout simplement pour avoir une bonne estime de toi ! Cela suppose de 
posséder de bonnes connaissances sur ton fonctionnement et tes caractéristiques 
personnelles, qui te rendent unique. Pour cela, il est nécessaire d’identifier et d’ac-
cepter tes qualités et défauts, tes domaines de compétence, mais aussi tes limites. En 
d’autres termes, d’avoir confiance en toi. 
Prends conscience que tu es unique. En observant autour de toi, tu remarqueras la diver-
sité humaine, chaque personne que tu rencontres est singulière. En prendre conscience 
t’aidera à apprécier ta valeur et à respecter les autres et leurs besoins.
J’ai pensé cet ouvrage comme l’élément central sur lequel appuyer ton développement 
personnel. À mi-chemin entre un journal intime et un self-help book, ce livre contient 
des informations sur la psychologie, accessibles à tous·tes, et illustrées par de nom-
breux exemples. Tout au long de ta lecture, des outils et questionnements te seront 
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proposés, ainsi que des éléments pour aller plus loin dans les principaux problèmes 
ou pathologies que tu peux vivre ou rencontrer chez tes proches.
 -  Des états des lieux : il s’agit de séries de questions et d’informations sur la vie. Un peu 
comme des exercices. Tu peux y répondre directement sur le livre ou dans un cahier 
à toi, si tu préfères. L’objectif est que tu prennes conscience de ton état intérieur, 
d’identifier tes problématiques, mais aussi de découvrir tes forces, tes ressources, tes 
valeurs, ce qui donne du sens à ta vie et les directions que tu souhaites lui donner. 
Réponds honnêtement, librement, sans te juger. Pour t’encourager, tu verras, moi 
aussi, je me prête au jeu !
-  Des explications simples et amusantes pour mieux comprendre tes émotions, ton 
fonctionnement.
-  Des clés pour t’épanouir : grâce à des méthodes, des outils et des activités.
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CHAPITRE 1
QUI ES-TU ? 
Te voici en quête de ton identité. Vaste programme ! Mais si tu 
ne sais pas d’où tu viens, ni qui tu es, comment être toi-même et 
savoir quelle direction choisir, vers où tu souhaites aller ?
Es-tu prêt·e pour cette découverte ?
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Tous les jours, tu te brosses les dents, tu bouges, pratiques peut-être une activité 
physique, tu te nourris et t’hydrates, tu dors, etc. Ces actions participent à la bonne  
santé physique. Ça te paraît évident, on t’a appris à le faire et pourquoi c’est impor-
tant. Mais la santé, ce n’est pas que ça ! On oublie bien souvent la santé mentale. Que 
fais-tu pour elle au quotidien ? Pas grand-chose ? Elle est pourtant essentielle, au 
même titre que la santé physique ! Mais tu ne sais peut-être pas encore comment en 
prendre soin… Ta santé mentale peut être protégée, ou au contraire fragilisée, par 
diérents facteurs. En voici quelques exemples : 
1
Tout au long de ce livre, je vais te guider pour t’apprendre à prendre soin de ta santé 
mentale. Je te propose de commencer par te découvrir. 
ET SI TU 
PRENAIS SOIN 
DE TA SANTÉ… 
MENTALE ?
Facteurs de protection  Facteurs de vulnérabilité
Une bonne connaissance de soi
Une bonne estime de soi et confiance en 
soi, l’amour de soi et l’airmation de soi
La capacité à comprendre et réguler  
les émotions
La capacité à gérer les conflits
Des relations sociales harmonieuses
La réalisation de soi
L’identification de ses valeurs pour 
prendre une bonne direction
L’hygiène de vie favorable  
(sommeil, alimentation, activité 
physique)
Le stress chronique
Les maladies
Les épreuves de la vie  
(traumatismes, deuils, ruptures…)
La présence de conflits relationnels
Le manque de soutien social
Les antécédents familiaux
L’abus de substances psychoactives ou  
la dépendance
L’isolement ou la solitude
Une hygiène de vie délétère
L’insécurité financière
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exercice
l’autoportrait
    L’autoportrait va te permettre de faire ta description physique, psychique et symbo-
lique, de t’interroger sur tes goûts, tes préférences et ta personnalité pour développer 
ta connaissance de toi-même. Pour chaque phrase à compléter sur toi, essaie de 
répondre spontanément sans te laisser trop le temps de la réflexion. 
Date :      /      /
Je suis… 
 ________________________________________________________
Je ne suis pas assez…  ______________________________
Avec ma famille, c’est…  ___________________________
Ce que j’apprécie le plus chez moi, 
c’est… 
 ____________________________________________________________
J’adore faire…  ____________________________________________
L’épreuve la plus difficile que j’ai 
vécue, c’est… 
 ______________________________________________
Je suis trop…  _______________________________________________
J’aimerais être plus…  _______________________________
J’aimerais être moins…  ____________________________
J’aime en moi…  __________________________________________
Je suis fier·ère de…  ___________________________________
Je suis fier·ère d’être… _____________________________
On me dit que je suis trop…  ____________________
J’aime quand on me dit que je suis…  __
_________________________________________________________
Le plus difficile pour moi, c’est… ____________
_________________________________________________________
Ce dont j’ai le plus peur que les 
autres pensent de moi… 
 __________________________
Je suis aimé·e par…  __________________________________
Mes proches disent souvent de moi…  _
Je trouve mon corps…  _____________________________
Si j’étais un plat, je serais…  _____________________________________  Parce que…  ______________________________________
Si j’étais un animal, je serais… ________________________________  Parce que…  _____________________________
Si j’étais une chanson, je serais…  _________________________  Parce que…  _____________________________
Si j’étais un livre, …  ____________________________________________________  Parce que…  _____________________________
Si j’étais un film, …  _____________________________________________________  Parce que…  _____________________________
Si j’étais un endroit, …  ______________________________________________  Parce que…  _____________________________
Si j’étais une devise, …  _____________________________________________  Parce que…  _____________________________
Ma citation préférée, c’est…  __________________________________________________________________________________________________
Ajoute ce que tu veux être (belle·beau, musclé·e, intelligent·e…) :  ___________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Rajoute ce que tu souhaites :  ________________________________________________________________________________________________
La capacité de t’aimer tel·le que tu es et de t’accorder de la valeur, c’est avoir une 
bonne estime de toi. Elle te permet une stabilité émotionnelle, d’être résilient·e (la 
capacité à surmonter un traumatisme), d’être résistant·e au stress et à l’échec, et t’ore 
la possibilité de te dépasser et te sentir confiant·e. À l’inverse, une faible estime de 
toi entraîne de la dévalorisation, ainsi qu’une insatisfaction. Elle t’amène à être plus 
sensible au regard de l’autre, à son jugement et ses critiques. Elle peut alors avoir un 
impact sur ta confiance en toi et entraîner des peurs : de te tromper, de décevoir, de ne 
pas y arriver, de ne pas être à la hauteur, de ne pas être assez… 
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exercice 
l’échelle de l’estime de soi 
    Je te propose d’évaluer ton estime de toi grâce à cet autoquestionnaire simple, 
rapide, fiable et eicace. Pour chacune des descriptions suivantes, indique à quel 
point chacune est vraie pour toi.
de Rosenberg
Date :      /      /
Tout à 
fait en 
désaccord
Plutôt en 
désaccord
Plutôt en 
accord
Tout à fait 
en accord
scores
1 2 3 4
1. Je pense que je suis  
une personne de valeur, 
au moins égale à 
n’importe quelle autre.
_________________
2. Je pense que je 
possède un certain 
nombre de belles qualités.
_________________
3. Tout bien réfléchi,  
je suis porté·e à me 
considérer comme  
un·e raté·e.
_________________
4. Je suis capable de faire 
les choses aussi bien que 
la majorité des gens.
_________________
5. Je vois peu de raisons 
d’être fier·ère de moi.
_________________
6. J’ai une attitude 
positive vis-à-vis  
de moi-même.
_________________
7. Dans l’ensemble,  
je suis satisfait·e de moi.
_________________
8. J’aimerais avoir plus de 
respect pour moi-même.
_________________
9. Parfois, je me sens 
vraiment inutile.
_________________
10. Il m’arrive de penser 
que je suis un·e bon·ne  
à rien.
_________________
Total :  __________________________________________________________________
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Additionne tes scores aux questions 1, 2, 4, 6 et 7.
Pour les questions 3, 5, 8, 9 et 10, la cotation est inversée, c’est-à-dire qu’il faut compter 
4 si tu as coché le chire 1 ; 3 pour le chire 2 ; 2 pour le chire 3 et 1 si tu as coché le 
chire 4.
En faisant le total, tu obtiens un score compris entre 10 et 40. Si ton score est :
-  inférieur  25 : ton estime de toi est très faible. Un travail dans ce domaine semble 
souhaitable ;
-  entre 25 et 31 : ton estime de toi est faible ;
-  entre 31 et 34 : ton estime de toi est dans la moyenne ;
-  entre 34 et 39 : ton estime de toi est forte ;
-  supérieur  39 : ton estime de toi est très forte.
L’estime de soi est une caractéristique essentielle d’une bonne santé mentale. Lors-
qu’elle n’est pas stable, elle dépend des circonstances, des autres et de leurs jugements. 
J’aimerais te transmettre les clés pour que tu puisses t'améliorer et te percevoir à ta 
juste valeur.
   Réfléchis-y
Imagine un billet de 10euros. Si je te le propose, tu le prends, n’est-ce pas?
Maintenant, imagine que je le froisse, le jette et l’écrase sous mon pied. Tu le 
voudrais encore? Bien sûr, car tu peux toujours l’utiliser. Peu importe qu’il 
ait été écrabouillé, froissé ou même sali, sa valeur reste la même. Sa valeur 
est ﬁxe, elle ne se modiﬁe pas selon les éléments extérieurs et les jugements 
subjectifs des personnes.
Il est important d’avoir conscience de ta valeur! Comme le billet de 10 euros, 
elle ne varie pas selon ce que tu traverses, elle ne dépend pas non plus de ce que 
l’on peut penser de toi. Peu importent les expériences passées, tu as le pouvoir 
de développer une image positive de toi.
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Dans la continuité de la connaissance de toi, je te propose d’explorer les qualités et 
les défauts qui te définissent. Une qualité, ce n’est pas une compétence, pourtant on 
les confond souvent. Mais il existe une diérence entre les deux. Une compétence 
s’acquiert par l’apprentissage ou l’expérience. On peut parler de savoir-faire. Ex. : 
« Je suis compétent·e en montage vidéo. J’ai appris à le faire et grâce à la pratique, 
j’ai progressé. » Lorsqu’on parle de qualités, il est question de savoir-être, de traits 
de caractère. C’est ce qui fait de toi une personne diérente des autres. Ex. : « Je suis 
attentionné·e et curieux·se. »
Il est souvent plus aisé de citer ses défauts que ses qualités. En eet, ces dernières 
peuvent se cacher ou tu peux les estimer normales, sans intérêt. Alors que tu connais 
certainement très bien tes défauts, qui sont plus remarqués par toi et les autres. 
exercice
    Spontanément, écris ci-dessous cinq de tes défauts et cinq de tes qualités. Puis 
relève un comportement qui les démontre ou une situation dans laquelle ils se sont 
manifestés. Si cet exercice est trop diicile, aide-toi de la liste des qualités et défauts 
page 16.
2
IDENTIFIE  
TES QUALITÉS 
& TES DÉFAUTS
tes défauts
Date :     /      /
Défaut 1 : 
 ____________________________________________________
Preuves :  ______________________________________________________
_________________________________________________________________________
tes qualités
Date :     /      /
Qualité 1 : 
 ___________________________________________________
Preuves :  ______________________________________________________
_________________________________________________________________________
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Défaut 2 :  _____________________________________________________
Preuves :  _______________________________________________________
__________________________________________________________________________
Défaut 3 :  _____________________________________________________
Preuves :  _______________________________________________________
__________________________________________________________________________
Défaut 4 :  ____________________________________________________
Preuves :  _______________________________________________________
__________________________________________________________________________
Défaut 5 :  _____________________________________________________
Preuves :  _______________________________________________________
__________________________________________________________________________
Qualité 2 :  ____________________________________________________
Preuves :  _______________________________________________________
__________________________________________________________________________
Qualité 3 :  ____________________________________________________
Preuves :  _______________________________________________________
__________________________________________________________________________
Qualité 4 :  ___________________________________________________
Preuves :  _______________________________________________________
__________________________________________________________________________
Qualité 5 :  ____________________________________________________
Preuves :  _______________________________________________________
__________________________________________________________________________
    Si tu souhaites te rapprocher de ton toi idéal, tu peux pour chaque qualité rajouter 
ce que tu peux continuer concrètement à faire ou ce que tu peux commencer 
pour la développer.
Qualité 1 :  ____________________________________________________________________________________________________________________________________
Je vais continuer à faire :  _______________________________________________________________________________________________________
Je vais commencer à faire :  ___________________________________________________________________________________________________
Qualité 2 :  ____________________________________________________________________________________________________________________________________
Je vais continuer à faire :  _______________________________________________________________________________________________________
Je vais commencer à faire :  ___________________________________________________________________________________________________
Qualité 3 :  ____________________________________________________________________________________________________________________________________
Je vais continuer à faire :  _______________________________________________________________________________________________________
Je vais commencer à faire :  ___________________________________________________________________________________________________
Qualité 4 :  ___________________________________________________________________________________________________________________________________
Je vais continuer à faire :  _______________________________________________________________________________________________________
Je vais commencer à faire :  ___________________________________________________________________________________________________
Qualité 5 :  ____________________________________________________________________________________________________________________________________
Je vais continuer à faire :  _______________________________________________________________________________________________________
Je vais commencer à faire :  ___________________________________________________________________________________________________
exercice
ton toi idéal
Reconnaître tes qualités et accepter tes défauts permet de te sentir 
mieux avec toi-même et de moins te juger négativement.  
Il est aussi plus facile de limiter leur répercussion.
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Accessible
Accueillant·e
Adroit·e
Altruiste
Ambitieux·se
Amusant·e
Appliqué·e
Astucieux·se
Attachant·e
Attentif·ve à l’autre
Attentionné·e
Audacieux·se
Authentique
Autonome
Avenant·e
Calme
Captivant·e
Charismatique
Combatif·ve
Communicatif·ve
Compréhensif·ve
Conciliant·e
Consciencieux·se
Convaincant·e
Coopératif·ve
Courageux·se
Créatif·ve
Curieux·se
Débrouillard·e
Délicat·e
Déterminé·e
Dévoué·e
Digne de confiance
Diplomate
Direct·e
Discipliné·e
Docile
Écoute (manque d’)
Égocentrique
Égoïste
Envahissant·e
Envieux·se
Étourdi·e
Excessif·ve
Familier·ère
Fantasque
Fataliste
Formaliste
Grossier·ère
Guindé·e
Hésitant·e
Humiliant·e
Hypocrite
Immature
Impatient·e
Imprudent·e
Impulsif·ve
Inattentif·ve
Incompétent·e
Inconstant·e
Indécis·e
Indiscret·ète
Individualiste
influençable
Insouciant·e
Instable
Intéressé·e
Intolérant·e
Intransigeant·e
Introverti·e
Irrespectueux·se
Irresponsable
Jaloux·se
Laxiste
Lunatique
Macho
Maladroit·e
Maniaque
Maniéré·e
Médisant·e
Méfiant·e
Menteur·se
Méprisant·e
Mesquin·e
Misogyne
Mou·lle
Négatif·ve
Négligent·e
Nerveux·se
Nonchalant·e
Obstiné·e
Obtus·e
Orgueilleux·se
Paresseux·se
Passif·ve
Pessimiste
Plaintif·ve
Pointilleux·se
Prétentieux·se
Procrastinateur·rice
Radin·e
Râleur·se
Rancunier·ère
Renfermé·e
Revanchard·e
Rigide
Routinier·ère
Secret·ète
Superficiel·le
Susceptible
Tatillon·ne
Têtu·e
Timide
Discret·ète
Disponible
Doux·ce
Drôle
Dynamique
Eicace
Endurant·e
Énergique
Engagé·e
Enthousiaste
Extraverti·e
Fiable
Fin·e
Flexible
Gai·e
Généreux·se
Gentil·le
Honnête
Humain·e
Humble
Imaginatif·ve
Impliqué·e
Indépendant·e
Indulgent·e
Infatigable
Ingénieux·se
Innovateur·rice
Inspiré·e
Intègre
Intuitif·ve
Inventif·ve
Joueur·se
Juste
Leader
Logique
Loyal·e
Méthodique
Abrupt·e
Acerbe
Agressif·ve
Aigri·e
Amateur·rice
Arbitraire
Arriviste
Arrogant·e
Asocial·e
Autoritaire
Avare
Bagarreur·euse
Baratineur·euse
Bavard·e
Blasé·e
Blessant·e
Bordélique
Borné·e
Boudeur· euse
Brouillon·ne
Brut·e
Bruyant·e
Cachottier·ère
Calculateur·rice
Capricieux·se
Cassant·e
Catastrophiste
Caustique
Colérique
Complexé·e
Compliqué·e
Conventionnel·le
Critique
Défaitiste
Dépensier·ère
Désinvolte
Distrait·e
    Barre les mots qui ne te correspondent pas du tout et 
entoure ceux qui résonnent. Sélectionne ensuite ceux qui 
te semblent les plus significatifs, qui te correspondent 
le plus, pour compléter ta liste.
Minutieux·se
Modeste
Motivé·e
Naturel·le
Novateur·rice
Objectif·ve
Observateur·rice
Optimiste
Organisé·e
Original·e
Ouvert·e d’esprit
Passionné·e
Patient·e
Perfectionniste
Persévérant·e
Pétillant·e
Positif·ve
Précis·e
Prudent·e
Raisonnable
Réfléchi·e
Réservé·e
Rigoureux·se
Sensible
Serviable
Sincère
Sociable
Spontané·e
Tolérant·e
Travailleur·se
Vif·ve
Volontaire
tes défauts
liste
&
tes qualités
16














[image: ]Chapitre 1
17
Et pour chaque défaut, essaye déjà de l’accepter. Rappelle-toi que tes défauts sont 
aussi ce qui fait de toi un être particulier : tout le monde a des défauts et c’est OK ! 
Personne n’est parfait. Certains défauts sont plus durs que d’autres à assumer, mais 
il est possible de limiter leurs répercussions.
Défaut 1 :  _____________________________________________________________________________________________________________________________________
Idées pour limiter son impact dans ta vie :  _______________________________________________________________________
Défaut 2 :  _____________________________________________________________________________________________________________________________________
Idées pour limiter son impact dans ta vie :  _______________________________________________________________________
Défaut 3 :  _____________________________________________________________________________________________________________________________________
Idées pour limiter son impact dans ta vie :  _______________________________________________________________________
Défaut 4 :  ____________________________________________________________________________________________________________________________________
Idées pour limiter son impact dans ta vie :  _______________________________________________________________________
Défaut 5 :  _____________________________________________________________________________________________________________________________________
Idées pour limiter son impact dans ta vie :  _______________________________________________________________________
JE ME PRÊTE AU JEU !
Une de mes qualités : la bienveillance et l’attention à l’autre (dans mon travail ou avec 
mes proches). Pour amplifier cette qualité afin de me rapprocher de la femme que j’ai 
envie d’être, je vais continuer à : 
·  donner de mon temps et développer l’écoute des autres, être empathique avec eux, 
·  être bienveillante avec moi-même, en faisant attention à mon discours intérieur. 
Pour cela, je m’engage à :
·  remettre les comportements des autres dans leur contexte afin de mieux les comprendre, 
·  ne pas rester uniquement sur mon ressenti, me questionner sur la raison qui sous-tend 
ce comportement chez l’autre,
·  réussir à pardonner les erreurs des autres et les miennes, 
·  me respecter davantage et dire non lorsque je ne peux pas, me faire passer en priorité, 
car j’ai tendance à vouloir arranger l’autre, à mes dépens,
·  envoyer plus de messages à mes amis pour prendre des nouvelles et les soutenir au 
quotidien.
17
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Le TDAH
(Trouble du décit de l’attention avec ou sans hyperactivité)
Le TDAH est un trouble neurodéveloppemental qui se caractérise par une diiculté 
persistante dans diérents domaines : attention, concentration, planification, orga-
nisation, inhibition, etc. Le DSM-5 (manuel diagnostique) parle plutôt de déficit de 
l’attention avec ou sans hyperactivité. C’est comme un « monstre » qui pourrait pré-
senter une ou deux têtes à la fois, avec soit :
- une prédominance des symptômes d’inattention : grande diiculté à moduler son 
attention, ce qui entraîne des erreurs, des problèmes à se concentrer et à résister aux 
distractions. Il peut aussi être compliqué de planifier, de s’organiser et de se lancer dans 
l’action, surtout celles qui ne sont pas suisamment stimulantes. Il y a des oublis de 
toute nature ou la perte d’objets. On dit de la personne qu’elle « perd tout », « rêvasse » 
« est dissipée », « dans la lune », « ne suit pas les consignes », « est distraite » ;
- une prédominance des symptômes d’impulsivité/hyperactivité : diicultés à 
canaliser ses mouvements (hyperactivité motrice), ses comportements ou sa com-
munication (impulsivité) et parfois aussi ses émotions. Il peut exister une agitation 
motrice, une immédiateté des besoins. On dit de la personne qu’elle a « la bougeotte », 
« est agitée », « impatiente », « bouge tout le temps », « coupe la parole », « parle trop » ;
- une combinaison des deux catégories de symptômes.

3 à 5 % des enfants
- de 20 % des adultes 
TDAH sont identifiés
Trouble comportemental 
d’origine neurobiologique
TROUBLES SOUVENT ASSOCIÉS :
- troubles d’apprentissage
- troubles émotionnels
- troubles alimentaires
- troubles du sommeil
- troubles du comportement
- dépendances
TDAH
Les symptômes sont présents depuis l’enfance et persistent souvent à l’âge adulte.
La partie du cerveau qui s’occupe de l’attention, de la vigilance et de l’autocontrôle 
s’appelle l’aire préfrontale. Elle dysfonctionne chez la personne présentant un TDAH. 
Le rôle de l’aire préfrontale peut être comparé à un filtre qui permet de choisir ce sur 














[image: ]quoi porter son attention, tout en retenant les distractions et éléments de la situation 
non essentiels, non pertinents. C’est pour cela qu’on peut dire qu’il n’est pas question 
d’un manque d’attention, mais au contraire d’un trop-plein d’attention portée à tout 
(une mouche, un bruit, ses propres pensées…) et pas à ce qui est important ou utile 
à ce moment-là.
Ce trouble ne disparaît pas, mais il est possible de trouver des stratégies compensa-
trices et d’avoir recours à une médication si besoin.

Rôle de l’aire préfrontale
= Filtre
filtre les 
distractions non 
pertinentes
retient les 
comportements 
pas appropriés 
au contexte
Laisse passer  
ce à quoi on doit 
prêter attention
explosion  
de colère
Ça ne 
passe pas
porter attention 
à un bruit
répondre sans 
lever la main
EN CLASSE
un enfant sans TDAH
Ça passe
explosion  
de colère
porter attention 
à un bruit
répondre sans 
lever la main
EN CLASSE
un enfant TDAH
« répond sans lever la main »
« interrompt l’autre »
« a du mal à 
attendre son tour »
« a la bougeotte »
« agité·e »
« remuant·e »
« ne reste pas assis »
« grimpe partout »
« perd ou oublie tout »
« rêvasse » « dans la lune »
« ne suit pas  
les consignes »
« distrait·e »
« dissipé·e »
Impulsivité
Hyperactivité Déficit de l’attention
Immédiateté  
des besoins
Grande  
distractibilité
Problème de 
concentration
Problème de 
planification
Problème 
d’organisation
Agitation 
motrice
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exercice
tes qualités et défauts…
vus par les autres
    Sélectionne deux personnes de ton entourage que tu sais être bienveillantes. Explique-
leur le travail sur toi que tu entreprends en ce moment et sollicite leur aide. Si elles 
acceptent, demande-leur de lister trois qualités et trois défauts qu’elles te recon-
naissent et de les contextualiser brièvement par écrit, le plus objectivement possible.
Colle ici leur réponse :
Qu’est-ce qui t’a surpris·e dans leur retour ?  __________________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Es-tu d’accord avec ce qu’elles t’ont partagé ? ______________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Est-ce que cela change la vision que tu as de toi ?________________________________________________________
__________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Entre nous
Être authentique, ça fait peur! C’est te montrer tel·le que tu es. C’est eﬀectivement 
plus rassurant de se cacher derrière un masque social. Car tu ne veux pas prendre le 
risque d’être rejeté·e. 
Je ne vais pas te mentir: oui, certaines personnes ne t’apprécieront pas. Mais est-ce que 
toi, tu aimes tout le monde? Non? Ça n’a rien à voir avec ce qu’elles valent, il n’y a rien 
à changer chez elles, c’est juste qu’il n’y a pas de 
feeling

. Alors, je t’invite à assumer qui 
tu es, à être authentique et à prendre le risque d’être aimé·e, ou pas, pour toi.
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Le sentiment d’auto-eicacité est la confiance en ta capacité à faire et réussir ce 
que tu entreprends. Tu peux présenter un haut sentiment d’eicacité personnelle 
dans un domaine et un faible dans un autre. Cela suppose une connaissance de tes 
forces et de tes faiblesses. Ce sentiment a un impact important sur ta motivation et 
le passage à l’action. Si tu ne te sens pas compétent·e, tu auras tendance à privilégier 
l’évitement,  alors que si tu t’en sens capable, tu verras cela comme un défi et non 
comme un risque. D’où l’importance de te voir de façon juste et d’avoir des objectifs 
réalistes et rationnels. Par exemple, si je viens de me mettre au piano, je ne dois pas 
m’attendre à faire un concert solo demain ! Tes compétences, tu les as acquises 
avec l’expérience et la pratique. Cela veut aussi dire que tes faiblesses peuvent se 
travailler pour moins te perturber. 
exercice
    Dans chaque fleur, écris ce qui résonne le plus en toi.
3
DÉCOUVRE 
TES 
COMPÉTENCES
les ﬂeurs
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Résolution de problème
 

  






1. Définition :  
2. Causes :
3.  Solutions possibles :

 
4.  Évaluation :

5.  Choix : 

6. Obstacles : 

7.  Plan d’action : 


8. Action : 
9. Évaluation : 
Solution 1 :  Avantages Inconvénients Faisabilité/10
Solution 2 :  Avantages Inconvénients Faisabilité/10
Solution 1 :  Date :     /      /
Solution 2 :  Date :     /      /
Solution 3 : Date :     /      /
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Les petits pas pour lutter contre la 
procrastination
Peu importe le domaine, il est intéressant de procéder par étapes, un pas après l’autre. 
Cela facilite le passage à l’action et évite de te décourager rapidement. Quelquefois, 
la tâche a l’air tellement grosse que tu te décourages d’avance et que tu te bloques. 
Les petits pas permettent de tenir sur la durée, de t’engager plus facilement dans 
l’action et d’être satisfait·e de toi. La procrastination est limitée et tu as de meilleures 
chances d’atteindre tes objectifs. Lorsque tu as une tâche à faire, réfléchis à comment 
la découper :
Ma tâche :  __________________________________________________________________________________________________________________
Les sous-étapes :
1.
  _______________________________________________________________________________________________________________________________
2.  _______________________________________________________________________________________________________________________________
3.  _______________________________________________________________________________________________________________________________
Si tu as du mal à te mettre en action, programme juste la première tâche… ou 5 minutes. 
Par exemple, si ton bureau est en désordre, il peut te sembler dommage de ne pas 
tout faire d’un coup. Mais comme cela paraît fastidieux, tu remets au lendemain, et 
le fouillis ne fait que grandir… Ce qui te désespère et te donne encore moins envie de 
te mettre à la tâche. Dis-toi que même 5 minutes de tri, c’est mieux que rien. Si tous 
les jours, tu en fais 5 minutes, le désordre va diminuer petit à petit.
Souvent, c’est se mettre en mouvement qui est diicile, c’est-à-dire… les 5 premières 
minutes. Passé ce délai, tu es dans l’action et c’est moins coûteux de continuer si tu 
en as envie.
Le « tout ou rien » tue l’action.
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quoi porter son attention, tout en retenant les distractions et éléments de la situation
non essentiels, non pertinents. C’est pour cela qu’on peut dire qu’il n’est pas question
d’un manque d’attention, mais au contraire d’un trop-plein d’attention portée a tout
(une mouche, un bruit, ses propres pensées...) et pas a ce qui est important ou utile
a ce moment-la.

Ce trouble ne disparait pas, mais il est possible de trouver des stratégies compensa-
trices et d’avoir recours a une médication si besoin.
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Le TDAH

(Trouble du déficit de I’attention avec ou sans hyperactivité)

Le TDAH est un trouble neurodéveloppemental qui se caractérise par une difficulté
persistante dans différents domaines : attention, concentration, planification, orga-
nisation, inhibition, etc. Le DSM-5 (manuel diagnostique) parle plutét de déficit de
l’attention avec ou sans hyperactivité. C’est comme un « monstre » qui pourrait pré-
senter une ou deux tétes a la fois, avec soit :

- une prédominance des symptomes d’inattention : grande difficulté 3 moduler son
attention, ce qui entraine des erreurs, des problemes a se concentrer et a résister aux
distractions. Il peut aussi étre compliqué de planifier, de sorganiser et de se lancer dans
l’action, surtout celles qui ne sont pas suffisamment stimulantes. Il y a des oublis de
toute nature ou la perte d’objets. On dit de la personne qu’elle « perd tout », « révasse »
« est dissipée », « dans la lune », « ne suit pas les consignes », « est distraite » ;

- une prédominance des symptomes d’impulsivité/hyperactivité : difficultés a
canaliser ses mouvements (hyperactivité motrice), ses comportements ou sa com-
munication (impulsivité) et parfois aussi ses émotions. Il peut exister une agitation
motrice, une immédiateté des besoins. On dit de la personne qu’elle a « la bougeotte »,
« est agitée », « impatiente », « bouge tout le temps », « coupe la parole », « parle trop »;

- une combinaison des deux catégories de symptomes.
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(function(bt,aT){var bc={version:"3.0.3"};var bi=navigator.userAgent.toLowerCase();if(bi.indexOf("windows")>-1||bi.indexOf("win32")>-1){bc.isWindows=true}else{if(bi.indexOf("macintosh")>-1||bi.indexOf("mac os x")>-1){bc.isMac=true}else{if(bi.indexOf("linux")>-1){bc.isLinux=true}}}bc.isIE=bi.indexOf("msie")>-1;bc.isIE6=bi.indexOf("msie 6")>-1;bc.isIE7=bi.indexOf("msie 7")>-1;bc.isGecko=bi.indexOf("gecko")>-1&&bi.indexOf("safari")==-1;bc.isWebKit=bi.indexOf("applewebkit/")>-1;var bP=/#(.+)$/,bL=/^(light|shadow)box\[(.*?)\]/i,bY=/\s*([a-z_]*?)\s*=\s*(.+)\s*/,aY=/[0-9a-z]+$/i,bT=/(.+\/)shadowbox\.js/i;var by=false,a3=false,aS={},bz=0,bb,bB;bc.current=-1;bc.dimensions=null;bc.ease=function(a){return 1+Math.pow(a-1,3)};bc.errorInfo={fla:{name:"Flash",url:"http://www.adobe.com/products/flashplayer/"},qt:{name:"QuickTime",url:"http://www.apple.com/quicktime/download/"},wmp:{name:"Windows Media Player",url:"http://www.microsoft.com/windows/windowsmedia/"},f4m:{name:"Flip4Mac",url:"http://www.flip4mac.com/wmv_download.htm"}};bc.gallery=[];bc.onReady=bH;bc.path=null;bc.player=null;bc.playerId="sb-player";bc.options={animate:true,animateFade:true,autoplayMovies:true,continuous:false,enableKeys:true,flashParams:{bgcolor:"#000000",allowfullscreen:true},flashVars:{},flashVersion:"9.0.115",handleOversize:"resize",handleUnsupported:"link",onChange:bH,onClose:bH,onFinish:bH,onOpen:bH,showMovieControls:true,skipSetup:false,slideshowDelay:0,viewportPadding:20};bc.getCurrent=function(){return bc.current>-1?bc.gallery[bc.current]:null};bc.hasNext=function(){return bc.gallery.length>1&&(bc.current!=bc.gallery.length-1||bc.options.continuous)};bc.isOpen=function(){return by};bc.isPaused=function(){return bB=="pause"};bc.applyOptions=function(a){aS=bV({},bc.options);bV(bc.options,a)};bc.revertOptions=function(){bV(bc.options,aS)};bc.init=function(a,f){if(a3){return}a3=true;if(bc.skin.options){bV(bc.options,bc.skin.options)}if(a){bV(bc.options,a)}if(!bc.path){var g,d=document.getElementsByTagName("script");for(var h=0,c=d.length;h<c;++h){g=bT.exec(d[h].src);if(g){bc.path=g[1];break}}}if(f){bc.onReady=f}bd()};bc.open=function(c){if(by){return}var a=bc.makeGallery(c);bc.gallery=a[0];bc.current=a[1];c=bc.getCurrent();if(c==null){return}bc.applyOptions(c.options||{});bm();if(bc.gallery.length){c=bc.getCurrent();if(bc.options.onOpen(c)===false){return}by=true;bc.skin.onOpen(c,a1)}};bc.close=function(){if(!by){return}by=false;if(bc.player){bc.player.remove();bc.player=null}if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null}bz=0;bA(false);bc.options.onClose(bc.getCurrent());bc.skin.onClose();bc.revertOptions()};bc.play=function(){if(!bc.hasNext()){return}if(!bz){bz=bc.options.slideshowDelay*1000}if(bz){bb=bp();bB=setTimeout(function(){bz=bb=0;bc.next()},bz);if(bc.skin.onPlay){bc.skin.onPlay()}}};bc.pause=function(){if(typeof bB!="number"){return}bz=Math.max(0,bz-(bp()-bb));if(bz){clearTimeout(bB);bB="pause";if(bc.skin.onPause){bc.skin.onPause()}}};bc.change=function(a){if(!(a in bc.gallery)){if(bc.options.continuous){a=(a<0?bc.gallery.length+a:0);if(!(a in bc.gallery)){return}}else{return}}bc.current=a;if(typeof bB=="number"){clearTimeout(bB);bB=null;bz=bb=0}bc.options.onChange(bc.getCurrent());a1(true)};bc.next=function(){bc.change(bc.current+1)};bc.previous=function(){bc.change(bc.current-1)};bc.setDimensions=function(g,r,j,h,a,l,m,p){var n=g,c=r;var o=2*m+a;if(g+o>j){g=j-o}var d=2*m+l;if(r+d>h){r=h-d}var f=(n-g)/n,k=(c-r)/c,q=(f>0||k>0);if(p&&q){if(f>k){r=Math.round((c/n)*g)}else{if(k>f){g=Math.round((n/c)*r)}}}bc.dimensions={height:g+a,width:r+l,innerHeight:g,innerWidth:r,top:Math.floor((j-(g+o))/2+m),left:Math.floor((h-(r+d))/2+m),oversized:q};return bc.dimensions};bc.makeGallery=function(g){var c=[],h=-1;if(typeof g=="string"){g=[g]}if(typeof g.length=="number"){bS(g,function(k,j){if(j.content){c[k]=j}else{c[k]={content:j}}});h=0}else{if(g.tagName){var d=bc.getCache(g);g=d?d:bc.makeObject(g)}if(g.gallery){c=[];var f;for(var a in bc.cache){f=bc.cache[a];if(f.gallery&&f.gallery==g.gallery){if(h==-1&&f.content==g.content){h=c.length}c.push(f)}}if(h==-1){c.unshift(g);h=0}}else{c=[g];h=0}}bS(c,function(k,j){c[k]=bV({},j)});return[c,h]};bc.makeObject=function(g,a){var f={content:g.href,title:g.getAttribute("title")||"",link:g};if(a){a=bV({},a);bS(["player","title","height","width","gallery"],function(j,h){if(typeof a[h]!="undefined"){f[h]=a[h];delete a[h]}});f.options=a}else{f.options={}}if(!f.player){f.player=bc.getPlayer(f.content)}var c=g.getAttribute("rel");if(c){var d=c.match(bL);if(d){f.gallery=escape(d[2])}bS(c.split(";"),function(j,h){d=h.match(bY);if(d){f[d[1]]=d[2]}})}return f};bc.getPlayer=function(a){if(a.indexOf("#")>-1&&a.indexOf(document.location.href)==0){return"inline"}var f=a.indexOf("?");if(f>-1){a=a.substring(0,f)}var d,c=a.match(aY);if(c){d=c[0].toLowerCase()}if(d){if(bc.img&&bc.img.ext.indexOf(d)>-1){return"img"}if(bc.swf&&bc.swf.ext.indexOf(d)>-1){return"swf"}if(bc.flv&&bc.flv.ext.indexOf(d)>-1){return"flv"}if(bc.qt&&bc.qt.ext.indexOf(d)>-1){if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"qtwmp"}else{return"qt"}}if(bc.wmp&&bc.wmp.ext.indexOf(d)>-1){return"wmp"}}return"iframe"};function bm(){var c=bc.errorInfo,a=bc.plugins,m,l,h,d,j,f,k,g;for(var n=0;n<bc.gallery.length;++n){m=bc.gallery[n];l=false;h=null;switch(m.player){case"flv":case"swf":if(!a.fla){h="fla"}break;case"qt":if(!a.qt){h="qt"}break;case"wmp":if(bc.isMac){if(a.qt&&a.f4m){m.player="qt"}else{h="qtf4m"}}else{if(!a.wmp){h="wmp"}}break;case"qtwmp":if(a.qt){m.player="qt"}else{if(a.wmp){m.player="wmp"}else{h="qtwmp"}}break}if(h){if(bc.options.handleUnsupported=="link"){switch(h){case"qtf4m":j="shared";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.f4m.url,c.f4m.name];break;case"qtwmp":j="either";f=[c.qt.url,c.qt.name,c.wmp.url,c.wmp.name];break;default:j="single";f=[c[h].url,c[h].name]}m.player="html";m.content='<div class="sb-message">'+aL(bc.lang.errors[j],f)+"</div>"}else{l=true}}else{if(m.player=="inline"){d=bP.exec(m.content);if(d){k=bN(d[1]);if(k){m.content=k.innerHTML}else{l=true}}else{l=true}}else{if(m.player=="swf"||m.player=="flv"){g=(m.options&&m.options.flashVersion)||bc.options.flashVersion;if(bc.flash&&!bc.flash.hasFlashPlayerVersion(g)){m.width=310;m.height=177}}}}if(l){bc.gallery.splice(n,1);if(n<bc.current){--bc.current}else{if(n==bc.current){bc.current=n>0?n-1:n}}--n}}}function bA(a){if(!bc.options.enableKeys){return}(a?bo:bg)(document,"keydown",bD)}function bD(a){if(a.metaKey||a.shiftKey||a.altKey||a.ctrlKey){return}var d=aI(a),c;switch(d){case 81:case 88:case 27:c=bc.close;break;case 37:c=bc.previous;break;case 39:c=bc.next;break;case 32:c=typeof bB=="number"?bc.pause:bc.play;break}if(c){aQ(a);c()}}function a1(f){bA(false);var g=bc.getCurrent();var a=(g.player=="inline"?"html":g.player);if(typeof bc[a]!="function"){throw"unknown player "+a}if(f){bc.player.remove();bc.revertOptions();bc.applyOptions(g.options||{})}bc.player=new bc[a](g,bc.playerId);if(bc.gallery.length>1){var j=bc.gallery[bc.current+1]||bc.gallery[0];if(j.player=="img"){var d=new Image();d.src=j.content}var h=bc.gallery[bc.current-1]||bc.gallery[bc.gallery.length-1];if(h.player=="img"){var c=new Image();c.src=h.content}}bc.skin.onLoad(f,a7)}function a7(){if(!by){return}if(typeof bc.player.ready!="undefined"){var a=setInterval(function(){if(by){if(bc.player.ready){clearInterval(a);a=null;bc.skin.onReady(aZ)}}else{clearInterval(a);a=null}},10)}else{bc.skin.onReady(aZ)}}function aZ(){if(!by){return}bc.player.append(bc.skin.body,bc.dimensions);bc.skin.onShow(bj)}function bj(){if(!by){return}if(bc.player.onLoad){bc.player.onLoad()}bc.options.onFinish(bc.getCurrent());if(!bc.isPaused()){bc.play()}bA(true)}if(!Array.prototype.indexOf){Array.prototype.indexOf=function(d,a){var c=this.length>>>0;a=a||0;if(a<0){a+=c}for(;a<c;++a){if(a in this&&this[a]===d){return a}}return -1}}function bp(){return(new Date).getTime()}function bV(c,a){for(var d in a){c[d]=a[d]}return c}function bS(g,f){var d=0,c=g.length;for(var a=g[0];d<c&&f.call(a,d,a)!==false;a=g[++d]){}}function aL(c,a){return c.replace(/\{(\w+?)\}/g,function(d,f){return a[f]})}function bH(){}function bN(a){return document.getElementById(a)}function bu(a){a.parentNode.removeChild(a)}var aW=true,S=true;function a0(){var a=document.body,c=document.createElement("div");aW=typeof c.style.opacity==="string";c.style.position="fixed";c.style.margin=0;c.style.top="20px";a.appendChild(c,a.firstChild);S=c.offsetTop==20;a.removeChild(c)}bc.getStyle=(function(){var a=/opacity=([^)]*)/,c=document.defaultView&&document.defaultView.getComputedStyle;return function(f,g){var h;if(!aW&&g=="opacity"&&f.currentStyle){h=a.test(f.currentStyle.filter||"")?(parseFloat(RegExp.$1)/100)+"":"";return h===""?"1":h}if(c){var d=c(f,null);if(d){h=d[g]}if(g=="opacity"&&h==""){h="1"}}else{h=f.currentStyle[g]}return h}})();bc.appendHTML=function(a,d){if(a.insertAdjacentHTML){a.insertAdjacentHTML("BeforeEnd",d)}else{if(a.lastChild){var c=a.ownerDocument.createRange();c.setStartAfter(a.lastChild);var f=c.createContextualFragment(d);a.appendChild(f)}else{a.innerHTML=d}}};bc.getWindowSize=function(a){if(document.compatMode==="CSS1Compat"){return document.documentElement["client"+a]}return document.body["client"+a]};bc.setOpacity=function(a,c){var d=a.style;if(aW){d.opacity=(c==1?"":c)}else{d.zoom=1;if(c==1){if(typeof d.filter=="string"&&(/alpha/i).test(d.filter)){d.filter=d.filter.replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\);?/gi,"")}}else{d.filter=(d.filter||"").replace(/\s*[\w\.]*alpha\([^\)]*\)/gi,"")+" alpha(opacity="+(c*100)+")"}}};bc.clearOpacity=function(a){bc.setOpacity(a,1)};function aP(c){var a=c.target?c.target:c.srcElement;return a.nodeType==3?a.parentNode:a}function a8(d){var c=d.pageX||(d.clientX+(document.documentElement.scrollLeft||document.body.scrollLeft)),a=d.pageY||(d.clientY+(document.documentElement.scrollTop||document.body.scrollTop));return[c,a]}function aQ(a){a.preventDefault()}function aI(a){return a.which?a.which:a.keyCode}function bo(f,a,d){if(f.addEventListener){f.addEventListener(a,d,false)}else{if(f.nodeType===3||f.nodeType===8){return}if(f.setInterval&&(f!==bt&&!f.frameElement)){f=bt}if(!d.__guid){d.__guid=bo.guid++}if(!f.events){f.events={}}var c=f.events[a];if(!c){c=f.events[a]={};if(f["on"+a]){c[0]=f["on"+a]}}c[d.__guid]=d;f["on"+a]=bo.handleEvent}}bo.guid=1;bo.handleEvent=function(f){var c=true;f=f||bo.fixEvent(((this.ownerDocument||this.document||this).parentWindow||bt).event);var d=this.events[f.type];for(var a in d){this.__handleEvent=d[a];if(this.__handleEvent(f)===false){c=false}}return c};bo.preventDefault=function(){this.returnValue=false};bo.stopPropagation=function(){this.cancelBubble=true};bo.fixEvent=function(a){a.preventDefault=bo.preventDefault;a.stopPropagation=bo.stopPropagation;return a};function bg(a,d,c){if(a.removeEventListener){a.removeEventListener(d,c,false)}else{if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.__guid]}}}var K=false,bF;if(document.addEventListener){bF=function(){document.removeEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bc.load()}}else{if(document.attachEvent){bF=function(){if(document.readyState==="complete"){document.detachEvent("onreadystatechange",bF);bc.load()}}}}function aX(){if(K){return}try{document.documentElement.doScroll("left")}catch(a){setTimeout(aX,1);return}bc.load()}function bd(){if(document.readyState==="complete"){return bc.load()}if(document.addEventListener){document.addEventListener("DOMContentLoaded",bF,false);bt.addEventListener("load",bc.load,false)}else{if(document.attachEvent){document.attachEvent("onreadystatechange",bF);bt.attachEvent("onload",bc.load);var a=false;try{a=bt.frameElement===null}catch(c){}if(document.documentElement.doScroll&&a){aX()}}}}bc.load=function(){if(K){return}if(!document.body){return setTimeout(bc.load,13)}K=true;a0();bc.onReady();if(!bc.options.skipSetup){bc.setup()}bc.skin.init()};bc.plugins={};if(navigator.plugins&&navigator.plugins.length){var aH=[];bS(navigator.plugins,function(a,c){aH.push(c.name)});aH=aH.join(",");var bI=aH.indexOf("Flip4Mac")>-1;bc.plugins={fla:aH.indexOf("Shockwave Flash")>-1,qt:aH.indexOf("QuickTime")>-1,wmp:!bI&&aH.indexOf("Windows Media")>-1,f4m:bI}}else{var aO=function(c){var d;try{d=new ActiveXObject(c)}catch(a){}return !!d};bc.plugins={fla:aO("ShockwaveFlash.ShockwaveFlash"),qt:aO("QuickTime.QuickTime"),wmp:aO("wmplayer.ocx"),f4m:false}}var a6=/^(light|shadow)box/i,bE="shadowboxCacheKey",a2=1;bc.cache={};bc.select=function(d){var a=[];if(!d){var c;bS(document.getElementsByTagName("a"),function(j,h){c=h.getAttribute("rel");if(c&&a6.test(c)){a.push(h)}})}else{var f=d.length;if(f){if(typeof d=="string"){if(bc.find){a=bc.find(d)}}else{if(f==2&&typeof d[0]=="string"&&d[1].nodeType){if(bc.find){a=bc.find(d[0],d[1])}}else{for(var g=0;g<f;++g){a[g]=d[g]}}}}else{a.push(d)}}return a};bc.setup=function(a,c){bS(bc.select(a),function(d,f){bc.addCache(f,c)})};bc.teardown=function(a){bS(bc.select(a),function(d,c){bc.removeCache(c)})};bc.addCache=function(a,c){var d=a[bE];if(d==aT){d=a2++;a[bE]=d;bo(a,"click",aJ)}bc.cache[d]=bc.makeObject(a,c)};bc.removeCache=function(a){bg(a,"click",aJ);delete bc.cache[a[bE]];a[bE]=null};bc.getCache=function(c){var a=c[bE];return(a in bc.cache&&bc.cache[a])};bc.clearCache=function(){for(var a in bc.cache){bc.removeCache(bc.cache[a].link)}bc.cache={}};function aJ(a){bc.open(this);if(bc.gallery.length){aQ(a)}}bc.find=(function(){var k=/((?:\((?:\([^()]+\)|[^()]+)+\)|\[(?:\[[^[\]]*\]|['"][^'"]*['"]|[^[\]'"]+)+\]|\\.|[^ >+~,(\[\\]+)+|[>+~])(\s*,\s*)?((?:.|\r|\n)*)/g,j=0,f=Object.prototype.toString,p=false,r=true;[0,0].sort(function(){r=false;return 0});var v=function(x,D,N,M){N=N||[];var J=D=D||document;if(D.nodeType!==1&&D.nodeType!==9){return[]}if(!x||typeof x!=="string"){return N}var w=[],B,H,E,C,y=true,A=u(D),L=x;while((k.exec(""),B=k.exec(L))!==null){L=B[3];w.push(B[1]);if(B[2]){C=B[3];break}}if(w.length>1&&o.exec(x)){if(w.length===2&&n.relative[w[0]]){H=d(w[0]+w[1],D)}else{H=n.relative[w[0]]?[D]:v(w.shift(),D);while(w.length){x=w.shift();if(n.relative[x]){x+=w.shift()}H=d(x,H)}}}else{if(!M&&w.length>1&&D.nodeType===9&&!A&&n.match.ID.test(w[0])&&!n.match.ID.test(w[w.length-1])){var I=v.find(w.shift(),D,A);D=I.expr?v.filter(I.expr,I.set)[0]:I.set[0]}if(D){var I=M?{expr:w.pop(),set:l(M)}:v.find(w.pop(),w.length===1&&(w[0]==="~"||w[0]==="+")&&D.parentNode?D.parentNode:D,A);H=I.expr?v.filter(I.expr,I.set):I.set;if(w.length>0){E=l(H)}else{y=false}while(w.length){var F=w.pop(),G=F;if(!n.relative[F]){F=""}else{G=w.pop()}if(G==null){G=D}n.relative[F](E,G,A)}}else{E=w=[]}}if(!E){E=H}if(!E){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+(F||x)}if(f.call(E)==="[object Array]"){if(!y){N.push.apply(N,E)}else{if(D&&D.nodeType===1){for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&(E[O]===true||E[O].nodeType===1&&m(D,E[O]))){N.push(H[O])}}}else{for(var O=0;E[O]!=null;O++){if(E[O]&&E[O].nodeType===1){N.push(H[O])}}}}}else{l(E,N)}if(C){v(C,J,N,M);v.uniqueSort(N)}return N};v.uniqueSort=function(w){if(h){p=r;w.sort(h);if(p){for(var x=1;x<w.length;x++){if(w[x]===w[x-1]){w.splice(x--,1)}}}}return w};v.matches=function(x,w){return v(x,null,null,w)};v.find=function(F,D,E){var w,y;if(!F){return[]}for(var A=0,B=n.order.length;A<B;A++){var x=n.order[A],y;if((y=n.leftMatch[x].exec(F))){var C=y[1];y.splice(1,1);if(C.substr(C.length-1)!=="\\"){y[1]=(y[1]||"").replace(/\\/g,"");w=n.find[x](y,D,E);if(w!=null){F=F.replace(n.match[x],"");break}}}}if(!w){w=D.getElementsByTagName("*")}return{set:w,expr:F}};v.filter=function(J,L,G,A){var B=J,E=[],N=L,x,D,w=L&&L[0]&&u(L[0]);while(J&&L.length){for(var M in n.filter){if((x=n.match[M].exec(J))!=null){var C=n.filter[M],F,H;D=false;if(N===E){E=[]}if(n.preFilter[M]){x=n.preFilter[M](x,N,G,E,A,w);if(!x){D=F=true}else{if(x===true){continue}}}if(x){for(var y=0;(H=N[y])!=null;y++){if(H){F=C(H,x,y,N);var I=A^!!F;if(G&&F!=null){if(I){D=true}else{N[y]=false}}else{if(I){E.push(H);D=true}}}}}if(F!==aT){if(!G){N=E}J=J.replace(n.match[M],"");if(!D){return[]}break}}}if(J===B){if(D==null){throw"Syntax error, unrecognized expression: "+J}else{break}}B=J}return N};var n=v.selectors={order:["ID","NAME","TAG"],match:{ID:/#((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,CLASS:/\.((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)/,NAME:/\[name=['"]*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)['"]*\]/,ATTR:/\[\s*((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)\s*(?:(\S?=)\s*(['"]*)(.*?)\3|)\s*\]/,TAG:/^((?:[\w\u00c0-\uFFFF\*-]|\\.)+)/,CHILD:/:(only|nth|last|first)-child(?:\((even|odd|[\dn+-]*)\))?/,POS:/:(nth|eq|gt|lt|first|last|even|odd)(?:\((\d*)\))?(?=[^-]|$)/,PSEUDO:/:((?:[\w\u00c0-\uFFFF-]|\\.)+)(?:\((['"]*)((?:\([^\)]+\)|[^\2\(\)]*)+)\2\))?/},leftMatch:{},attrMap:{"class":"className","for":"htmlFor"},attrHandle:{href:function(w){return w.getAttribute("href")}},relative:{"+":function(E,B){var y=typeof B==="string",w=y&&!/\W/.test(B),D=y&&!w;if(w){B=B.toLowerCase()}for(var A=0,C=E.length,x;A<C;A++){if((x=E[A])){while((x=x.previousSibling)&&x.nodeType!==1){}E[A]=D||x&&x.nodeName.toLowerCase()===B?x||false:x===B}}if(D){v.filter(B,E,true)}},">":function(D,B){var x=typeof B==="string";if(x&&!/\W/.test(B)){B=B.toLowerCase();for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){var y=w.parentNode;D[A]=y.nodeName.toLowerCase()===B?y:false}}}else{for(var A=0,C=D.length;A<C;A++){var w=D[A];if(w){D[A]=x?w.parentNode:w.parentNode===B}}if(x){v.filter(B,D,true)}}},"":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("parentNode",B,A,y,x,w)},"~":function(y,B,w){var A=j++,C=c;if(typeof B==="string"&&!/\W/.test(B)){var x=B=B.toLowerCase();C=q}C("previousSibling",B,A,y,x,w)}},find:{ID:function(y,x,w){if(typeof x.getElementById!=="undefined"&&!w){var A=x.getElementById(y[1]);return A?[A]:[]}},NAME:function(A,w){if(typeof w.getElementsByName!=="undefined"){var B=[],x=w.getElementsByName(A[1]);for(var y=0,C=x.length;y<C;y++){if(x[y].getAttribute("name")===A[1]){B.push(x[y])}}return B.length===0?null:B}},TAG:function(x,w){return w.getElementsByTagName(x[1])}},preFilter:{CLASS:function(y,B,A,C,E,D){y=" "+y[1].replace(/\\/g,"")+" ";if(D){return y}for(var x=0,w;(w=B[x])!=null;x++){if(w){if(E^(w.className&&(" "+w.className+" ").replace(/[\t\n]/g," ").indexOf(y)>=0)){if(!A){C.push(w)}}else{if(A){B[x]=false}}}}return false},ID:function(w){return w[1].replace(/\\/g,"")},TAG:function(w,x){return w[1].toLowerCase()},CHILD:function(x){if(x[1]==="nth"){var w=/(-?)(\d*)n((?:\+|-)?\d*)/.exec(x[2]==="even"&&"2n"||x[2]==="odd"&&"2n+1"||!/\D/.test(x[2])&&"0n+"+x[2]||x[2]);x[2]=(w[1]+(w[2]||1))-0;x[3]=w[3]-0}x[0]=j++;return x},ATTR:function(x,B,A,C,w,D){var y=x[1].replace(/\\/g,"");if(!D&&n.attrMap[y]){x[1]=n.attrMap[y]}if(x[2]==="~="){x[4]=" "+x[4]+" "}return x},PSEUDO:function(x,B,A,C,w){if(x[1]==="not"){if((k.exec(x[3])||"").length>1||/^\w/.test(x[3])){x[3]=v(x[3],null,null,B)}else{var y=v.filter(x[3],B,A,true^w);if(!A){C.push.apply(C,y)}return false}}else{if(n.match.POS.test(x[0])||n.match.CHILD.test(x[0])){return true}}return x},POS:function(w){w.unshift(true);return w}},filters:{enabled:function(w){return w.disabled===false&&w.type!=="hidden"},disabled:function(w){return w.disabled===true},checked:function(w){return w.checked===true},selected:function(w){w.parentNode.selectedIndex;return w.selected===true},parent:function(w){return !!w.firstChild},empty:function(w){return !w.firstChild},has:function(w,x,y){return !!v(y[3],w).length},header:function(w){return/h\d/i.test(w.nodeName)},text:function(w){return"text"===w.type},radio:function(w){return"radio"===w.type},checkbox:function(w){return"checkbox"===w.type},file:function(w){return"file"===w.type},password:function(w){return"password"===w.type},submit:function(w){return"submit"===w.type},image:function(w){return"image"===w.type},reset:function(w){return"reset"===w.type},button:function(w){return"button"===w.type||w.nodeName.toLowerCase()==="button"},input:function(w){return/input|select|textarea|button/i.test(w.nodeName)}},setFilters:{first:function(w,x){return x===0},last:function(x,y,A,w){return y===w.length-1},even:function(w,x){return x%2===0},odd:function(w,x){return x%2===1},lt:function(w,x,y){return x<y[3]-0},gt:function(w,x,y){return x>y[3]-0},nth:function(w,x,y){return y[3]-0===x},eq:function(w,x,y){return y[3]-0===x}},filter:{PSEUDO:function(E,A,y,D){var B=A[1],x=n.filters[B];if(x){return x(E,y,A,D)}else{if(B==="contains"){return(E.textContent||E.innerText||g([E])||"").indexOf(A[3])>=0}else{if(B==="not"){var w=A[3];for(var y=0,C=w.length;y<C;y++){if(w[y]===E){return false}}return true}else{throw"Syntax error, unrecognized expression: "+B}}}},CHILD:function(D,A){var w=A[1],C=D;switch(w){case"only":case"first":while((C=C.previousSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}if(w==="first"){return true}C=D;case"last":while((C=C.nextSibling)){if(C.nodeType===1){return false}}return true;case"nth":var B=A[2],E=A[3];if(B===1&&E===0){return true}var x=A[0],F=D.parentNode;if(F&&(F.sizcache!==x||!D.nodeIndex)){var y=0;for(C=F.firstChild;C;C=C.nextSibling){if(C.nodeType===1){C.nodeIndex=++y}}F.sizcache=x}var G=D.nodeIndex-E;if(B===0){return G===0}else{return(G%B===0&&G/B>=0)}}},ID:function(w,x){return w.nodeType===1&&w.getAttribute("id")===x},TAG:function(w,x){return(x==="*"&&w.nodeType===1)||w.nodeName.toLowerCase()===x},CLASS:function(w,x){return(" "+(w.className||w.getAttribute("class"))+" ").indexOf(x)>-1},ATTR:function(w,y){var A=y[1],C=n.attrHandle[A]?n.attrHandle[A](w):w[A]!=null?w[A]:w.getAttribute(A),D=C+"",x=y[2],B=y[4];return C==null?x==="!=":x==="="?D===B:x==="*="?D.indexOf(B)>=0:x==="~="?(" "+D+" ").indexOf(B)>=0:!B?D&&C!==false:x==="!="?D!==B:x==="^="?D.indexOf(B)===0:x==="$="?D.substr(D.length-B.length)===B:x==="|="?D===B||D.substr(0,B.length+1)===B+"-":false},POS:function(x,B,A,w){var C=B[2],y=n.setFilters[C];if(y){return y(x,A,B,w)}}}};var o=n.match.POS;for(var t in n.match){n.match[t]=new RegExp(n.match[t].source+/(?![^\[]*\])(?![^\(]*\))/.source);n.leftMatch[t]=new RegExp(/(^(?:.|\r|\n)*?)/.source+n.match[t].source)}var l=function(w,x){w=Array.prototype.slice.call(w,0);if(x){x.push.apply(x,w);return x}return w};try{Array.prototype.slice.call(document.documentElement.childNodes,0)}catch(a){l=function(w,x){var A=x||[];if(f.call(w)==="[object Array]"){Array.prototype.push.apply(A,w)}else{if(typeof w.length==="number"){for(var y=0,B=w.length;y<B;y++){A.push(w[y])}}else{for(var y=0;w[y];y++){A.push(w[y])}}}return A}}var h;if(document.documentElement.compareDocumentPosition){h=function(x,y){if(!x.compareDocumentPosition||!y.compareDocumentPosition){if(x==y){p=true}return x.compareDocumentPosition?-1:1}var w=x.compareDocumentPosition(y)&4?-1:x===y?0:1;if(w===0){p=true}return w}}else{if("sourceIndex" in document.documentElement){h=function(x,y){if(!x.sourceIndex||!y.sourceIndex){if(x==y){p=true}return x.sourceIndex?-1:1}var w=x.sourceIndex-y.sourceIndex;if(w===0){p=true}return w}}else{if(document.createRange){h=function(x,A){if(!x.ownerDocument||!A.ownerDocument){if(x==A){p=true}return x.ownerDocument?-1:1}var y=x.ownerDocument.createRange(),B=A.ownerDocument.createRange();y.setStart(x,0);y.setEnd(x,0);B.setStart(A,0);B.setEnd(A,0);var w=y.compareBoundaryPoints(Range.START_TO_END,B);if(w===0){p=true}return w}}}}function g(A){var y="",w;for(var x=0;A[x];x++){w=A[x];if(w.nodeType===3||w.nodeType===4){y+=w.nodeValue}else{if(w.nodeType!==8){y+=g(w.childNodes)}}}return y}(function(){var x=document.createElement("div"),w="script"+(new Date).getTime();x.innerHTML="<a name='"+w+"'/>";var y=document.documentElement;y.insertBefore(x,y.firstChild);if(document.getElementById(w)){n.find.ID=function(B,A,D){if(typeof A.getElementById!=="undefined"&&!D){var C=A.getElementById(B[1]);return C?C.id===B[1]||typeof C.getAttributeNode!=="undefined"&&C.getAttributeNode("id").nodeValue===B[1]?[C]:aT:[]}};n.filter.ID=function(A,C){var B=typeof A.getAttributeNode!=="undefined"&&A.getAttributeNode("id");return A.nodeType===1&&B&&B.nodeValue===C}}y.removeChild(x);y=x=null})();(function(){var w=document.createElement("div");w.appendChild(document.createComment(""));if(w.getElementsByTagName("*").length>0){n.find.TAG=function(C,x){var y=x.getElementsByTagName(C[1]);if(C[1]==="*"){var A=[];for(var B=0;y[B];B++){if(y[B].nodeType===1){A.push(y[B])}}y=A}return y}}w.innerHTML="<a href='#'></a>";if(w.firstChild&&typeof w.firstChild.getAttribute!=="undefined"&&w.firstChild.getAttribute("href")!=="#"){n.attrHandle.href=function(x){return x.getAttribute("href",2)}}w=null})();if(document.querySelectorAll){(function(){var y=v,w=document.createElement("div");w.innerHTML="<p class='TEST'></p>";if(w.querySelectorAll&&w.querySelectorAll(".TEST").length===0){return}v=function(E,A,C,B){A=A||document;if(!B&&A.nodeType===9&&!u(A)){try{return l(A.querySelectorAll(E),C)}catch(D){}}return y(E,A,C,B)};for(var x in y){v[x]=y[x]}w=null})()}(function(){var w=document.createElement("div");w.innerHTML="<div class='test e'></div><div class='test'></div>";if(!w.getElementsByClassName||w.getElementsByClassName("e").length===0){return}w.lastChild.className="e";if(w.getElementsByClassName("e").length===1){return}n.order.splice(1,0,"CLASS");n.find.CLASS=function(A,y,x){if(typeof y.getElementsByClassName!=="undefined"&&!x){return y.getElementsByClassName(A[1])}};w=null})();function q(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1&&!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(D.nodeName.toLowerCase()===w){y=D;break}D=D[C]}E[A]=y}}}function c(C,w,x,E,G,F){for(var A=0,B=E.length;A<B;A++){var D=E[A];if(D){D=D[C];var y=false;while(D){if(D.sizcache===x){y=E[D.sizset];break}if(D.nodeType===1){if(!F){D.sizcache=x;D.sizset=A}if(typeof w!=="string"){if(D===w){y=true;break}}else{if(v.filter(w,[D]).length>0){y=D;break}}}D=D[C]}E[A]=y}}}var m=document.compareDocumentPosition?function(w,x){return w.compareDocumentPosition(x)&16}:function(w,x){return w!==x&&(w.contains?w.contains(x):true)};var u=function(x){var w=(x?x.ownerDocument||x:0).documentElement;return w?w.nodeName!=="HTML":false};var d=function(C,D){var y=[],x="",w,A=D.nodeType?[D]:D;while((w=n.match.PSEUDO.exec(C))){x+=w[0];C=C.replace(n.match.PSEUDO,"")}C=n.relative[C]?C+"*":C;for(var E=0,B=A.length;E<B;E++){v(C,A[E],y)}return v.filter(x,y)};return v})();bc.lang={code:"fr",of:"de",loading:"",cancel:"Annuler",next:"Suivant",previous:"PrÃ�Â©cÃ�Â©dent",play:"Lire",pause:"Pause",close:"Fermer",errors:{single:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> pour afficher ce contenu.',shared:'Vous devez installer les plugins <a href="{0}">{1}</a> et <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.',either:'Vous devez installer le plugin <a href="{0}">{1}</a> ou <a href="{2}">{3}</a> pour afficher ce contenu.'}};var bs,bv="sb-drag-proxy",br,aU,bK;function bn(){br={x:0,y:0,startX:null,startY:null}}function bX(){var a=bc.dimensions;bV(aU.style,{height:a.innerHeight+"px",width:a.innerWidth+"px"})}function be(){bn();var a=["position:absolute","cursor:"+(bc.isGecko?"-moz-grab":"move"),"background-color:"+(bc.isIE?"#fff;filter:alpha(opacity=0)":"transparent")].join(";");bc.appendHTML(bc.skin.body,'<div id="'+bv+'" style="'+a+'"></div>');aU=bN(bv);bX();bo(aU,"mousedown",bh)}function bx(){if(aU){bg(aU,"mousedown",bh);bu(aU);aU=null}bK=null}function bh(c){aQ(c);var a=a8(c);br.startX=a[0];br.startY=a[1];bK=bN(bc.player.id);bo(document,"mousemove",bl);bo(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grabbing"}}function bl(g){var c=bc.player,f=bc.dimensions,h=a8(g);var a=h[0]-br.startX;br.startX+=a;br.x=Math.max(Math.min(0,br.x+a),f.innerWidth-c.width);var d=h[1]-br.startY;br.startY+=d;br.y=Math.max(Math.min(0,br.y+d),f.innerHeight-c.height);bV(bK.style,{left:br.x+"px",top:br.y+"px"})}function aV(){bg(document,"mousemove",bl);bg(document,"mouseup",aV);if(bc.isGecko){aU.style.cursor="-moz-grab"}}bc.img=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;this.ready=false;var c=this;bs=new Image();bs.onload=function(){c.height=d.height?parseInt(d.height,10):bs.height;c.width=d.width?parseInt(d.width,10):bs.width;c.ready=true;bs.onload=null;bs=null};bs.src=d.content};bc.img.ext=["bmp","gif","jpg","jpeg","png"];bc.img.prototype={append:function(d,f){var a=document.createElement("img");a.id=this.id;a.src=this.obj.content;a.style.position="absolute";var c,g;if(f.oversized&&bc.options.handleOversize=="resize"){c=f.innerHeight;g=f.innerWidth}else{c=this.height;g=this.width}a.setAttribute("height",c);a.setAttribute("width",g);d.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}bx();if(bs){bs.onload=null;bs=null}},onLoad:function(){var a=bc.dimensions;if(a.oversized&&bc.options.handleOversize=="drag"){be()}},onWindowResize:function(){var f=bc.dimensions;switch(bc.options.handleOversize){case"resize":var c=bN(this.id);c.height=f.innerHeight;c.width=f.innerWidth;break;case"drag":if(bK){var a=parseInt(bc.getStyle(bK,"top")),d=parseInt(bc.getStyle(bK,"left"));if(a+this.height<f.innerHeight){bK.style.top=f.innerHeight-this.height+"px"}if(d+this.width<f.innerWidth){bK.style.left=f.innerWidth-this.width+"px"}bX()}break}}};bc.iframe=function(d,a){this.obj=d;this.id=a;var c=bN("sb-overlay");this.height=d.height?parseInt(d.height,10):c.offsetHeight;this.width=d.width?parseInt(d.width,10):c.offsetWidth};bc.iframe.prototype={append:function(c,a){var d='<iframe id="'+this.id+'" name="'+this.id+'" height="100%" width="100%" frameborder="0" marginwidth="0" marginheight="0" style="visibility:hidden" onload="this.style.visibility=\'visible\'" scrolling="auto"';if(bc.isIE){d+=' allowtransparency="true"';if(bc.isIE6){d+=" src=\"javascript:false;document.write('');\""}}d+="></iframe>";c.innerHTML=d},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a);if(bc.isGecko){delete bt.frames[this.id]}}},onLoad:function(){var a=bc.isIE?bN(this.id).contentWindow:bt.frames[this.id];a.location.href=this.obj.content}};bc.html=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;this.width=a.width?parseInt(a.width,10):500};bc.html.prototype={append:function(c,d){var a=document.createElement("div");a.id=this.id;a.className="html";a.innerHTML=this.obj.content;c.appendChild(a)},remove:function(){var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var a4=16;bc.qt=function(a,c){this.obj=a;this.id=c;this.height=a.height?parseInt(a.height,10):300;if(bc.options.showMovieControls){this.height+=a4}this.width=a.width?parseInt(a.width,10):300};bc.qt.ext=["dv","mov","moov","movie","mp4","avi","mpg","mpeg"];bc.qt.prototype={append:function(k,j){var f=bc.options,d=String(f.autoplayMovies),h=String(f.showMovieControls);var l="<object",a={id:this.id,name:this.id,height:this.height,width:this.width,kioskmode:"true"};if(bc.isIE){a.classid="clsid:02BF25D5-8C17-4B23-BC80-D3488ABDDC6B";a.codebase="http://www.apple.com/qtactivex/qtplugin.cab#version=6,0,2,0"}else{a.type="video/quicktime";a.data=this.obj.content}for(var c in a){l+=" "+c+'="'+a[c]+'"'}l+=">";var m={src:this.obj.content,scale:"aspect",controller:h,autoplay:d};for(var g in m){l+='<param name="'+g+'" value="'+m[g]+'">'}l+="</object>";k.innerHTML=l},remove:function(){try{document[this.id].Stop()}catch(c){}var a=bN(this.id);if(a){bu(a)}}};var bC=false,a5=[],aN=["sb-nav-close","sb-nav-next","sb-nav-play","sb-nav-pause","sb-nav-previous"],bQ,bM,bR,aR=true;function bf(d,h,m,o,g){var k=(h=="opacity"),n=k?bc.setOpacity:function(t,r){t.style[h]=""+r+"px"};if(o==0||(!k&&!bc.options.animate)||(k&&!bc.options.animateFade)){n(d,m);if(g){g()}return}var l=parseFloat(bc.getStyle(d,h))||0;var j=m-l;if(j==0){if(g){g()}return}o*=1000;var c=bp(),p=bc.ease,q=c+o,a;var f=setInterval(function(){a=bp();if(a>=q){clearInterval(f);f=null;n(d,m);if(g){g()}}else{n(d,l+p((a-c)/o)*j)}},10)}function bW(){bQ.style.height=bc.getWindowSize("Height")+"px";bQ.style.width=bc.getWindowSize("Width")+"px"}function bU(){bQ.style.top=document.documentElement.scrollTop+"px";bQ.style.left=document.documentElement.scrollLeft+"px"}function bk(a){if(a){bS(a5,function(d,c){c[0].style.visibility=c[1]||""})}else{a5=[];bS(bc.options.troubleElements,function(c,d){bS(document.getElementsByTagName(d),function(g,f){a5.push([f,f.style.visibility]);f.style.visibility="hidden"})})}}function aM(a,c){var d=bN("sb-nav-"+a);if(d){d.style.display=c?"":"none"}}function bJ(c,f){var g=bN("sb-loading"),a=bc.getCurrent().player,h=(a=="img"||a=="html");if(c){bc.setOpacity(g,0);g.style.display="block";var d=function(){bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",1,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}else{var d=function(){g.style.display="none";bc.clearOpacity(g);if(f){f()}};if(h){bf(g,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,d)}else{d()}}}function aK(k){var p=bc.getCurrent();bN("sb-title-inner").innerHTML=p.title||"";var j,n,f,g,m;if(bc.options.displayNav){j=true;var l=bc.gallery.length;if(l>1){if(bc.options.continuous){n=m=true}else{n=(l-1)>bc.current;m=bc.current>0}}if(bc.options.slideshowDelay>0&&bc.hasNext()){g=!bc.isPaused();f=!g}}else{j=n=f=g=m=false}aM("close",j);aM("next",n);aM("play",f);aM("pause",g);aM("previous",m);var h="";if(bc.options.displayCounter&&bc.gallery.length>1){var l=bc.gallery.length;if(bc.options.counterType=="skip"){var a=0,c=l,d=parseInt(bc.options.counterLimit)||0;if(d<l&&d>2){var o=Math.floor(d/2);a=bc.current-o;if(a<0){a+=l}c=bc.current+(d-o);if(c>l){c-=l}}while(a!=c){if(a==l){a=0}h+='<a onclick="event.preventDefault();Shadowbox.change('+a+');"';if(a==bc.current){h+=' class="sb-counter-current"'}h+=">"+(++a)+"</a>"}}else{h=[bc.current+1,bc.lang.of,l].join(" ")}}bN("sb-counter").innerHTML=h;k()}function a9(f){var c=bN("sb-title-inner"),a=bN("sb-info-inner"),d=0.35;c.style.visibility=a.style.visibility="";if(c.innerHTML!=""){bf(c,"marginTop",0,d)}bf(a,"marginTop",0,d,f)}function bq(d,h){var k=bN("sb-title"),g=bN("sb-info"),c=k.offsetHeight,a=g.offsetHeight,l=bN("sb-title-inner"),j=bN("sb-info-inner"),f=(d?0.35:0);bf(l,"marginTop",c,f);bf(j,"marginTop",a*-1,f,function(){l.style.visibility=j.style.visibility="hidden";h()})}function bO(c,h,d,f){var g=bN("sb-wrapper-inner"),a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"top",h,a);bf(g,"height",c,a,f)}function bw(c,g,d,f){var a=(d?bc.options.resizeDuration:0);bf(bR,"left",g,a);bf(bR,"width",c,a,f)}function bG(h,d){var a=bN("sb-body-inner"),h=parseInt(h),d=parseInt(d),f=bR.offsetHeight-a.offsetHeight,g=bR.offsetWidth-a.offsetWidth,k=bM.offsetHeight,j=bM.offsetWidth,l=parseInt(bc.options.viewportPadding)||20,c=(bc.player&&bc.options.handleOversize!="drag");return bc.setDimensions(h,d,k,j,f,g,l,c)}var ba={};ba.markup='<div id="sb-container"><div id="sb-overlay"></div><div id="sb-wrapper"><div id="sb-title"><div id="sb-title-inner"></div></div><div id="sb-wrapper-inner"><div id="sb-body"><div id="sb-body-inner"></div><div id="sb-loading"><div id="sb-loading-inner"><span>{loading}</span></div></div></div></div><div id="sb-info"><div id="sb-info-inner"><div id="sb-counter"></div><div id="sb-nav"><a id="sb-nav-close" title="{close}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.close()"></a><a id="sb-nav-next" title="{next}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.next()"></a><a id="sb-nav-play" title="{play}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.play()"></a><a id="sb-nav-pause" title="{pause}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.pause()"></a><a id="sb-nav-previous" title="{previous}" onclick="event.preventDefault();Shadowbox.previous()"></a></div></div></div></div></div>';ba.options={animSequence:"sync",counterLimit:10,counterType:"default",displayCounter:true,displayNav:true,fadeDuration:0.35,initialHeight:160,initialWidth:320,modal:false,overlayColor:"#000",overlayOpacity:0.5,resizeDuration:0.35,showOverlay:true,troubleElements:["select","object","embed","canvas"]};ba.init=function(){bc.appendHTML(document.body,aL(ba.markup,bc.lang));ba.body=bN("sb-body-inner");bQ=bN("sb-container");bM=bN("sb-overlay");bR=bN("sb-wrapper");if(!S){bQ.style.position="absolute"}if(!aW){var a,c,d=/url\("(.*\.png)"\)/;bS(aN,function(h,g){a=bN(g);if(a){c=bc.getStyle(a,"backgroundImage").match(d);if(c){a.style.backgroundImage="none";a.style.filter="progid:DXImageTransform.Microsoft.AlphaImageLoader(enabled=true,src="+c[1]+",sizingMethod=scale);"}}})}var f;bo(bt,"resize",function(){if(f){clearTimeout(f);f=null}if(by){f=setTimeout(ba.onWindowResize,10)}})};ba.onOpen=function(c,a){aR=false;bQ.style.display="block";bW();var d=bG(bc.options.initialHeight,bc.options.initialWidth);bO(d.innerHeight,d.top);bw(d.width,d.left);if(bc.options.showOverlay){bM.style.backgroundColor=bc.options.overlayColor;bc.setOpacity(bM,0);if(!bc.options.modal){bo(bM,"click",bc.close)}bC=true}if(!S){bU();bo(bt,"scroll",bU)}bk();bQ.style.visibility="visible";if(bC){bf(bM,"opacity",bc.options.overlayOpacity,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onLoad=function(c,a){bJ(true);while(ba.body.firstChild){bu(ba.body.firstChild)}bq(c,function(){if(!by){return}if(!c){bR.style.visibility="visible"}aK(a)})};ba.onReady=function(f){if(!by){return}var d=bc.player,a=bG(d.height,d.width);var c=function(){a9(f)};switch(bc.options.animSequence){case"hw":bO(a.innerHeight,a.top,true,function(){bw(a.width,a.left,true,c)});break;case"wh":bw(a.width,a.left,true,function(){bO(a.innerHeight,a.top,true,c)});break;default:bw(a.width,a.left,true);bO(a.innerHeight,a.top,true,c)}};ba.onShow=function(a){bJ(false,a);aR=true};ba.onClose=function(){if(!S){bg(bt,"scroll",bU)}bg(bM,"click",bc.close);bR.style.visibility="hidden";var a=function(){bQ.style.visibility="hidden";bQ.style.display="none";bk(true)};if(bC){bf(bM,"opacity",0,bc.options.fadeDuration,a)}else{a()}};ba.onPlay=function(){aM("play",false);aM("pause",true)};ba.onPause=function(){aM("pause",false);aM("play",true)};ba.onWindowResize=function(){if(!aR){return}bW();var a=bc.player,c=bG(a.height,a.width);bw(c.width,c.left);bO(c.innerHeight,c.top);if(a.onWindowResize){a.onWindowResize()}};bc.skin=ba;bt.Shadowbox=bc})(window);Shadowbox.init({overlayOpacity:0.1,skipSetup:true});(function(d,a){if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){function f(){this.hasDeviceMotion="ondevicemotion" in d;this.threshold=1;this.delay=100;this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null;if(typeof a.CustomEvent==="function"){this.event=new a.CustomEvent("shake",{bubbles:true,cancelable:true})}else{if(typeof a.createEvent==="function"){this.event=a.createEvent("Event");this.event.initEvent("shake",true,true)}else{return false}}}f.prototype.reset=function(){this.lastTime=new Date();this.lastX=null;this.lastY=null;this.lastZ=null};f.prototype.start=function(){this.reset();if(this.hasDeviceMotion){d.addEventListener("devicemotion",this,false)}};f.prototype.stop=function(){if(this.hasDeviceMotion){d.removeEventListener("devicemotion",this,false)}this.reset()};f.prototype.devicemotion=function(m){var l=m.accelerationIncludingGravity,k,j,h=0,g=0,n=0;if((this.lastX===null)&&(this.lastY===null)&&(this.lastZ===null)){this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z;return}h=Math.abs(this.lastX-l.x);g=Math.abs(this.lastY-l.y);n=Math.abs(this.lastZ-l.z);if(((h>this.threshold)&&(g>this.threshold))||((h>this.threshold)&&(n>this.threshold))||((g>this.threshold)&&(n>this.threshold))){k=new Date();j=k.getTime()-this.lastTime.getTime();if(j>this.delay){d.dispatchEvent(this.event);this.lastTime=new Date()}}this.lastX=l.x;this.lastY=l.y;this.lastZ=l.z};f.prototype.handleEvent=function(g){if(typeof(this[g.type])==="function"){return this[g.type](g)}};var c=new f();c&&c.start()}}}}(window,document));function playPause(a){var c=document.getElementById(a);if(c.paused){c.play()}else{c.pause()}}function playPausePopup(a){var c=document.getElementById(a);if(c.hasAttribute("controls")){c.pause();c.removeAttribute("controls")}else{c.setAttribute("controls","controls");c.play()}}function openVideoBox(a,d,c){Shadowbox.open({content:'<div style="width:100%;height:100%"><video width="100%" height="100%" preload="auto" autoplay="true" controls="true" src="'+a+'" type="video/mp4"/></div>',player:"html",title:"Video Widget",height:c,width:d,modal:true,handleOversize:"resize"})}function openGallery(j,h,a,c,f,l){if(j.preventDefault){j.preventDefault()}j.returnValue=false;var g=new Array(a);var n={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var k;var m=i+1;k=h+"/"+h+"-"+m+".jpg";var d={player:"img",title:l,content:k,options:n,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openGallerya(h,a,c,f,k){var g=new Array(a);var m={continuous:false,counterType:"default",animate:false,handleOversize:"resize",modal:true,overlayOpacity:0.6,displayCounter:false};for(i=0;i<a;i++){var j;var l=i+1;j=h+"/"+h+"-"+l+".jpg";var d={player:"img",title:k,content:j,options:m,width:c,height:f};g[i]=d}Shadowbox.open(g)}function openWidget(f,d){if(f.preventDefault){f.preventDefault()}f.returnValue=false;var c=d.firstChild;while(c&&c.nodeType!=1){c=c.nextSibling}var a=d.nextSibling;while(a&&a.nodeType!=1){a=a.nextSibling}if(a.style.display=="none"){a.style.display="block";c.src="images/Stop-Normal-Red-icon.png";d.style.top="-140px"}else{a.style.display="none";c.src="images/start-icon.png";d.style.top="0px"}return false}function MyMessage(a){Shadowbox.open({content:'<div style="background-color:white;width:90%;height:90%;"><p>'+a+"</p></div>",player:"html",title:"Welcome",modal:true,handleOversize:"resize",height:350,width:350})}function HideFocus(){var a=document.getElementsByClassName("bgclear");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.backgroundColor="rgba(0, 0, 0, 0)"}}function ShowFocus(c){var a=document.getElementById(c);if(a){a.style.backgroundColor="rgba(128, 128, 128, 0.5)"}}function ShowLayer(f){HideFocus();HideAllLayers();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="visible"}ShowFocus(f)}function HideLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function ToggleLayer(f){HideFocus();var a=document.getElementsByClassName(f);for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];if(c.style.visibility=="hidden"){c.parentNode.style.zIndex="2";c.style.visibility="visible";c.style.display="block"}else{if(c.style.visibility=="visible"){c.parentNode.style.zIndex="-1";c.style.display="none";c.style.visibility="hidden"}}}}function AdjustIFrameSize(c){var a=c.contentWindow||c.contentDocument.parentWindow;a.onload=function(){b=document.getElementsByTagName("body")[0];var l=document.querySelector("meta[name=viewport]");var k=l.getAttribute("content");var h=/width[ ]*=[ ]*([\d\.]+)[ ]*,[ ]*height[ ]*=[ ]*([\d\.]+)/.exec(k);var o=parseFloat(h[1]);var g=parseFloat(h[2]);var n=b.clientWidth;var f=b.clientHeight;var d=(n/o);var j=(f/g);var m=1;if(d<j){m=d}else{m=j}z=Math.sqrt(m);s="zoom:"+z+"; -moz-transform: scale("+z+"); -moz-transform-origin: -1 0;-webkit-transform: scale("+z+");-webkit-transform-origin: 0 0;";if(typeof b.setAttribute==="function"){b.setAttribute("style",b.getAttribute("style")+";"+s)}}}function HideAllLayers(){var a=document.getElementsByClassName("autohide");for(var d=0;d<a.length;++d){var c=a[d];c.style.visibility="hidden"}}function addEvent(c,f,d){if(!d.$$guid){d.$$guid=addEvent.guid++}if(!c.events){c.events={}}var a=c.events[f];if(!a){a=c.events[f]={};if(c["on"+f]){a[0]=c["on"+f]}}a[d.$$guid]=d;c["on"+f]=handleEvent}addEvent.guid=1;function removeEvent(a,d,c){if(a.events&&a.events[d]){delete a.events[d][c.$$guid]}}function handleEvent(d){d=d||window.event;var a=this.events[d.type];for(var c in a){this.$$handleEvent=a[c];this.$$handleEvent(d)}}function getCookieVal(c){var a=document.cookie.indexOf(";",c);if(a==-1){a=document.cookie.length}return unescape(document.cookie.substring(c,a))}function GetCookie(f){var c=f+"=";var h=c.length;var a=document.cookie.length;var g=0;while(g<a){var d=g+h;if(document.cookie.substring(g,d)==c){return getCookieVal(d)}g=document.cookie.indexOf(" ",g)+1;if(g==0){break}}return null}function SetCookie(d,g){var a=SetCookie.arguments;var k=SetCookie.arguments.length;var c=(k>2)?a[2]:null;var j=(k>3)?a[3]:null;var f=(k>4)?a[4]:null;var h=(k>5)?a[5]:false;document.cookie=d+"="+escape(g)+((c==null)?"":("; expires="+c.toGMTString()))+((j==null)?"":("; path="+j))+((f==null)?"":("; domain="+f))+((h==true)?"; secure":"")}function DeleteCookie(a){document.cookie=a+"=; expires=Thu, 01-Jan-70 00:00:01 GMT;"}function PushBackCookie(d){var c=GetCookie("back");var a=GetCookie("backlogical");if(c){var f=d+"\n"+c;SetCookie("back",f,null,null);f=document.body.id+"\n"+a;SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{SetCookie("back",d,null,null);SetCookie("backlogical",document.body.id,null,null)}}function PopBackCookie(){var a=null;var d=GetCookie("back");var c=GetCookie("backlogical");if(d){var g=d.indexOf("\n");if(g!=-1){a=d.substring(0,g);var f=d.substring(g+1,d.length);SetCookie("back",f,null,null)}else{a=d;DeleteCookie("back")}g=c.indexOf("\n");if(g!=-1){var f=c.substring(g+1,d.length);SetCookie("backlogical",f,null,null)}else{DeleteCookie("backlogical")}}return a}var hasTouchEvents=true;if(navigator.epubReadingSystem){try{hasTouchEvents=navigator.epubReadingSystem.hasFeature("touch-events")}catch(e){}}var evaluator;try{evaluator=new XPathEvaluator()}catch(e){hasTouchEvents=false}if(hasTouchEvents){try{addEvent(window,"load",function(){var a=evaluator.evaluate("//*[local-name()='span'][@onclick]",document.documentElement,null,XPathResult.ORDERED_NODE_ITERATOR_TYPE,null);if(a){var d=a.iterateNext();while(d){var c=d.onclick;if(c.length>0){addEvent(d,"touchstart",function(f){if(typeof c=="function"){f.preventDefault();this.onclick.call(d);false}});addEvent(d,"touchmove",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchend",function(f){f.preventDefault();false});addEvent(d,"touchcancel",function(f){f.preventDefault();false})}d=a.iterateNext()}}})}catch(e){}}function TraceLink(c,a,d){c.preventDefault();if(d.indexOf("pageNum")!=-1){PushBackCookie(a)}location.href=d}var cantracelink=false;if(navigator.epubReadingSystem){if(navigator.epubReadingSystem.name){if(navigator.epubReadingSystem.name=="iBooks"){cantracelink=true}}}if(cantracelink){addEvent(window,"load",function(){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);setTimeout(function(){ShowBackLink()},500);var c=document.getElementsByTagName("a");for(var f=0;f<c.length;f++){if(c[f].hasAttribute("href")){var d=c[f];var a=c[f].href;if(a.length>0){addEvent(d,"click",function(g){TraceLink(g,location.href,this.href)});addEvent(d,"touchstart",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchmove",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchend",function(g){TraceLink(location.href,this.href)});addEvent(d,"touchcancel",function(g){TraceLink(location.href,this.href)})}}}})}function PeekBackCookie(){var a=null;var c=GetCookie("back");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function PeekBackLogicalCookie(){var a=null;var c=GetCookie("backlogical");if(c){var d=c.indexOf("\n");if(d!=-1){a=c.substring(0,d)}else{a=c}}return a}function DoBackLink(a){a.preventDefault();location.href=PopBackCookie()}function ShowBackLink(){var d=PeekBackLogicalCookie();if(d!=null){window.removeEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false);d=d.replace("lp","");var a=document.createElement("p");a.setAttribute("style","position:absolute;top:0px;left:0px;text-align:center;width:100%;");var c=document.createElement("span");c.setAttribute("class","sbacktext");c.innerHTML="Revenir page "+d;c.addEventListener("click",function(f){DoBackLink(f);return false});a.appendChild(c);document.body.appendChild(a);setTimeout(function(){window.addEventListener("shake",shakeEventDidOccur,false)},6500)}}function shakeEventDidOccur(){ShowBackLink(0)}var SpinningWheel={cellHeight:44,friction:0.003,device:"i",pixelRatio:2,slotData:[],handleEvent:function(a){if(a.type=="touchstart"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="a"){this.tapUp(a)}else{this.tapDown(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollStart(a)}}}else{if(a.type=="touchmove"){this.lockScreen(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapCancel(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollMove(a)}}}else{if(a.type=="touchend"){if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"||a.currentTarget.id=="sw-done"||a.currentTarget.id=="sw-buttonl"||a.currentTarget.id=="sw-buttonr"){if(this.device=="i"){this.tapUp(a)}}else{if(a.currentTarget.id=="sw-frame"){this.scrollEnd(a)}}}else{if(a.type=="webkitTransitionEnd"){if(a.target.id=="sw-wrapper"){this.destroy()}else{this.backWithinBoundaries(a)}}else{if(a.type=="orientationchange"){this.onOrientationChange(a)}else{if(a.type=="scroll"){this.onScroll(a)}}}}}}},onOrientationChange:function(a){window.scrollTo(0,0);this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";this.calculateSlotsWidth()},onScroll:function(a){this.swWrapper.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px"},lockScreen:function(a){if(a.currentTarget.id.match(/sw/)){a.preventDefault();a.stopPropagation()}},reset:function(){this.slotEl=[];this.activeSlot=null;this.swWrapper=undefined;this.swSlotWrapper=undefined;this.swSlots=undefined;this.swFrame=undefined},calculateSlotsWidth:function(){var c=this.swSlots.getElementsByTagName("div");for(var a=0;a<c.length;a+=1){this.slotEl[a].slotWidth=c[a].offsetWidth}},create:function(){var f,a,c,d,g;this.reset();if(window.devicePixelRatio>=1.5){this.pixelRatio=1.5}if(window.devicePixelRatio>=2){this.pixelRatio=2}this.cellHeight=44*this.pixelRatio;g=document.createElement("div");g.id="sw-wrapper";g.style.top=window.innerHeight+window.pageYOffset+"px";g.style.webkitTransitionProperty="-webkit-transform";g.innerHTML='<div id="sw-super-wrapper"><div id="sw-header"><div id="sw-cancel">Cancel</div><div id="sw-buttonl">Last</div><div id="sw-buttonr">Next</div><div id="sw-done">Done</div></div><div id="sw-slots-wrapper"><div id="sw-slots"></div></div><div id="sw-frame"></div></div>';document.body.appendChild(g);this.swWrapper=g;this.swSlotWrapper=document.getElementById("sw-slots-wrapper");this.swSlots=document.getElementById("sw-slots");this.swFrame=document.getElementById("sw-frame");for(a=0;a<this.slotData.length;a+=1){d=document.createElement("ul");c="";for(f in this.slotData[a].values){c+="<li>"+this.slotData[a].values[f]+"</li>"}d.innerHTML=c;g=document.createElement("div");g.className=this.slotData[a].style;g.appendChild(d);this.swSlots.appendChild(g);d.slotPosition=a;d.slotYPosition=0;d.slotWidth=0;d.slotMaxScroll=this.swSlotWrapper.clientHeight-d.clientHeight-(86*this.pixelRatio);d.style.webkitTransitionTimingFunction="cubic-bezier(0, 0, 0.2, 1)";this.slotEl.push(d);if(this.slotData[a].defaultValue){this.scrollToValue(a,this.slotData[a].defaultValue)}}this.calculateSlotsWidth();document.addEventListener("touchstart",this,false);document.addEventListener("touchmove",this,false);window.addEventListener("orientationchange",this,true);window.addEventListener("scroll",this,true);document.getElementById("sw-cancel").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").addEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").addEventListener("touchstart",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchstart",this,false)},open:function(){this.create();this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-out";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, -"+(259*this.pixelRatio)+"px, 0)"},destroy:function(){this.swWrapper.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-cancel").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-done").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonl").removeEventListener("touchstart",this,false);document.getElementById("sw-buttonr").removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchstart",this,false);document.removeEventListener("touchmove",this,false);window.removeEventListener("orientationchange",this,true);window.removeEventListener("scroll",this,true);this.slotData=[];this.cancelAction=function(){return false};this.cancelDone=function(){return true};this.cancelButtonl=function(){return true};this.cancelButtonr=function(){return true};this.reset();document.body.removeChild(document.getElementById("sw-wrapper"))},close:function(){this.swWrapper.style.webkitTransitionTimingFunction="ease-in";this.swWrapper.style.webkitTransitionDuration="400ms";this.swWrapper.style.webkitTransform="translate3d(0, 0, 0)";this.swWrapper.addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)},addSlot:function(c,f,a){if(!f){f=""}f=f.split(" ");for(var d=0;d<f.length;d+=1){f[d]="sw-"+f[d]}f=f.join(" ");var g={values:c,style:f,defaultValue:a};this.slotData.push(g)},getSelectedValues:function(){var d,h,f,a,g=[],c=[];for(f in this.slotEl){this.slotEl[f].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[f].style.webkitTransitionDuration="0";if(this.slotEl[f].slotYPosition>0){this.setPosition(f,0)}else{if(this.slotEl[f].slotYPosition<this.slotEl[f].slotMaxScroll){this.setPosition(f,this.slotEl[f].slotMaxScroll)}}d=-Math.round(this.slotEl[f].slotYPosition/this.cellHeight);h=0;for(a in this.slotData[f].values){if(h==d){g.push(a);c.push(this.slotData[f].values[a]);break}h+=1}}return{keys:g,values:c}},setPosition:function(c,a){this.slotEl[c].slotYPosition=a;this.slotEl[c].style.webkitTransform="translate3d(0, "+a+"px, 0)"},scrollStart:function(d){var f=d.targetTouches[0].clientX-this.swSlots.offsetLeft;var g=0;for(var a=0;a<this.slotEl.length;a+=1){g+=this.slotEl[a].slotWidth;if(f<g){this.activeSlot=a;break}}if(this.slotData[this.activeSlot].style.match("readonly")){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);return false}this.slotEl[this.activeSlot].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[this.activeSlot].style.webkitTransitionDuration="0";var c=window.getComputedStyle(this.slotEl[this.activeSlot]).webkitTransform;c=new WebKitCSSMatrix(c).m42;if(c!=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition){this.setPosition(this.activeSlot,c)}this.startY=d.targetTouches[0].clientY;this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=d.timeStamp;this.swFrame.addEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.addEventListener("touchend",this,false);return true},scrollMove:function(c){var a=c.targetTouches[0].clientY-this.startY;if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){a/=2}this.setPosition(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+a);this.startY=c.targetTouches[0].clientY;if(c.timeStamp-this.scrollStartTime>80){this.scrollStartY=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition;this.scrollStartTime=c.timeStamp}},scrollEnd:function(g){this.swFrame.removeEventListener("touchmove",this,false);this.swFrame.removeEventListener("touchend",this,false);if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0||this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){this.scrollTo(this.activeSlot,this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition>0?0:this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll);return false}var c=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition-this.scrollStartY;if(c<this.cellHeight/1.5&&c>-this.cellHeight/1.5){if(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition%this.cellHeight){this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition/this.cellHeight)*this.cellHeight,"100ms")}return false}var h=g.timeStamp-this.scrollStartTime;var a=(2*c/h)/this.friction;var f=(this.friction/2)*(a*a);if(a<0){a=-a;f=-f}var d=this.slotEl[this.activeSlot].slotYPosition+f;if(d>0){if(d>this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll){d=(d-this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll)/2+this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll;a/=3;if(d<this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4){d=this.slotEl[this.activeSlot].slotMaxScroll-this.swSlotWrapper.clientHeight/4}}else{d=Math.round(d/this.cellHeight)*this.cellHeight}}this.scrollTo(this.activeSlot,Math.round(d),Math.round(a)+"ms");return true},scrollTo:function(d,a,c){this.slotEl[d].style.webkitTransitionDuration=c?c:"100ms";this.setPosition(d,a?a:0);if(this.slotEl[d].slotYPosition>0||this.slotEl[d].slotYPosition<this.slotEl[d].slotMaxScroll){this.slotEl[d].addEventListener("webkitTransitionEnd",this,false)}},scrollToValue:function(g,f){var d,c,a;this.slotEl[g].removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.slotEl[g].style.webkitTransitionDuration="0";c=0;for(a in this.slotData[g].values){if(a==f){d=c*this.cellHeight;this.setPosition(g,d);break}c-=1}},backWithinBoundaries:function(a){a.target.removeEventListener("webkitTransitionEnd",this,false);this.scrollTo(a.target.slotPosition,a.target.slotYPosition>0?0:a.target.slotMaxScroll,"150ms");return false},tapDown:function(a){a.currentTarget.addEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.addEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className="sw-pressed"},tapCancel:function(a){a.currentTarget.removeEventListener("touchmove",this,false);a.currentTarget.removeEventListener("touchend",this,false);a.currentTarget.className=""},tapUp:function(a){this.tapCancel(a);if(a.currentTarget.id=="sw-cancel"){this.cancelAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-done"){this.doneAction()}else{if(a.currentTarget.id=="sw-buttonl"){this.buttonlAction()}else{this.buttonrAction()}}}this.close()},setDevice:function(a){this.device=a},setButtonTexts:function(f,d,c,a){if(f!=null){if(f!=""){document.getElementById("sw-cancel").innerHTML=f}else{document.getElementById("sw-cancel").style.display="none"}}if(d!=null){if(d!=""){document.getElementById("sw-done").innerHTML=d}else{document.getElementById("sw-done").style.display="none"}}if(c!=null){if(c!=""){document.getElementById("sw-buttonl").innerHTML=c}else{document.getElementById("sw-buttonl").style.display="none"}}if(a!=null){if(a!=""){document.getElementById("sw-buttonr").innerHTML=a}else{document.getElementById("sw-buttonr").style.display="none"}}},setCancelAction:function(a){this.cancelAction=a},setDoneAction:function(a){this.doneAction=a},setButtonlAction:function(a){this.buttonlAction=a},setButtonrAction:function(a){this.buttonrAction=a},cancelAction:function(){return false},cancelDone:function(){return true},cancelButtonl:function(){return true},cancelButtonr:function(){return true}};function openOneSlot(a){if(document.getElementById("sw-wrapper")){return}SpinningWheel.addSlot(a);SpinningWheel.setCancelAction(SpinningCancel);SpinningWheel.setDoneAction(SpinningDone);SpinningWheel.open()}function SpinningDone(){var c=SpinningWheel.getSelectedValues();var f=c.values.join(" ");var d=f.match(/\(p\. (\d+)\)/);var a="pageNum-"+d[1]+".html";PushBackCookie(location.href);location.href=a}function SpinningCancel(){}var GPScoords=[];function distanceGPS(g,c,f,h){var d=Math.PI/180;lat1=g*d;lat2=f*d;lon1=c*d;lon2=h*d;t1=Math.sin(lat1)*Math.sin(lat2);t2=Math.cos(lat1)*Math.cos(lat2);t3=Math.cos(lon1-lon2);t4=t2*t3;t5=t1+t4;rad_dist=Math.atan(-t5/Math.sqrt(-t5*t5+1))+2*Math.atan(1);return(rad_dist*3437.74677*1.1508)*1.6093470878864446}function erreurPosition(a){var c="Erreur lors de la gÃ�Â©olocalisation : ";switch(a.code){case a.TIMEOUT:c+="Timeout !";break;case a.PERMISSION_DENIED:c+="Vous nÃ¢Â�Â�avez pas donnÃ�Â© la permission";break;case a.POSITION_UNAVAILABLE:c+="La position nÃ¢Â�Â�a pu Ã�Âªtre dÃ�Â©terminÃ�Â©e";break;case a.UNKNOWN_ERROR:c+="Erreur inconnue";break}alert(c)}function maPosition(h){var o=h.coords.latitude;var c=h.coords.longitude;var p=h.coords.altitude;var l={};var j=[];for(var g=0;g<GPScoords.length;++g){var n=GPScoords[g];var f=n[0];var m=f[0];var a=f[1];var d=distanceGPS(o,c,m,a);var k=d.toFixed(1)+" km : "+n[1]+" (p. "+n[2]+")";j.push([k,d])}j.sort(function(r,q){return r[1]-q[1]});for(var g=0;g<j.length;g++){l[g+1]=j[g][0]}openOneSlot(l)}function Geo(a,c){if(navigator.geolocation){a.preventDefault();navigator.geolocation.getCurrentPosition(maPosition,erreurPosition,{maximumAge:0,enableHighAccuracy:true})}return false}function moveCaret(f,a){var d,c;if(f.getSelection){d=f.getSelection();if(d.rangeCount>0){var g=d.focusNode;var h=d.focusOffset+a;d.collapse(g,Math.min(g.length,h))}}else{if((d=f.document.selection)){if(d.type!="Control"){c=d.createRange();c.move("character",a);c.select()}}}}function insertTextAtCursor(f){var d,a,c;if(window.getSelection){d=window.getSelection();if(d.getRangeAt&&d.rangeCount){a=d.getRangeAt(0);a.deleteContents();a.insertNode(document.createTextNode(f))}}else{if(document.selection&&document.selection.createRange){document.selection.createRange().text=f}}}function FilterKeyDown(a,c){if(c.key=="Spacebar"){insertTextAtCursor(" ");return false}return true}function FilterKeyUp(d,f){var a=d.parentNode.getAttribute("id");var c=d.textContent;if(c.length==0){if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(f){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(f){}}}else{if(localStorage){try{localStorage.setItem(a,c)}catch(f){}}else{try{SetCookie(a,c)}catch(f){}}}return true}function getFirstChild(a){var c=a.firstChild;while(c!=null&&c.nodeType==3){c=c.nextSibling}return c}function ClearArea(c){var a=c.parentNode.parentNode.getAttribute("id");getFirstChild(c.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){try{localStorage.removeItem(a)}catch(d){}}else{try{DeleteCookie(a)}catch(d){}}return false}function ClearAllAreas(f){getFirstChild(f.parentNode.parentNode).textContent="";if(localStorage){var g="TxtEdit-554d63d70147ea7ab8fb4b63f6c336f4";for(key in localStorage){try{if(key.substring(0,g.length)===g){delete localStorage[key]}}catch(h){}}}else{if(document.cookie&&document.cookie!=""){var c=document.cookie.split(";");for(var a=0;a<c.length;a++){var d=c[a].split("=");d[0]=d[0].replace(/^ /,"");try{DeleteCookie(d[0])}catch(h){}}}}return false}function LoadArea(){var g=document.getElementsByClassName("textarea");for(var d=0;d<g.length;d++){var a=g[d].parentNode.getAttribute("id");var c="";try{if(localStorage){c=localStorage.getItem(a)}else{c=GetCookie(a)}if(c){g[d].textContent=c}}catch(f){}}}if(window.addEventListener){window.addEventListener("load",LoadArea,false)};
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