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Introduction PIGiPon

Dans ce module, vous adllez apprendre
ce que signifient les termes "conscience
de soi" et "efficacité personnelle", quelle
est la différence entre eux, et comment
les mettre en pratigue pour obtenir les
meilleurs résultats et surmonter
lincertitude et la peur de I'échec. Nous
avons préeparé plusieurs bonnes pratiques
que vous pouvez utiliser pour améliorer
vos compétences et travailler vers
l'objectif avec confiance, ainsi que du
matériel supplémentaire  pour rendre
votre processus d'apprentissage plus
amusant et plus satisfaisant.  C'est le
moment de commencer !
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Objectits d'apprentissage

Comprendre la signification de la conscience de soi et de I'auto-
efficacité, et pourquoi il est important de les développer dans votre
vie personnelle et professionnelle.

Apprenez a développer la confiance et les compétences
nécessaires pour supporter les périodes d'incertitude, et ne
pas céder a la peur de l'inconnu.
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Objectits d'apprentissage

Réfléchissez O vos besoins et a vos désirs & court et a long terme, et
travaillez a les réaliser en mettant en ceuvre des efforts efficaces

pour atteindre vos objectifs.

Familiarisez-vous avec les pratiques et les outils qui peuvent
vous aider a vous développer pour devenir plus conscient de
vous-méme et plus efficace dans votre vie professionnelle

quotidienne.

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union



Sorie =/ DiGiPort
Qulest-ce que 1A cog ience de
SOl ¢

Selon les psychologues Shelley Duval et Robert Wicklund, la conscience de soi est "la
capacité de se concentrer sur soi-méme et sur la maniere dont ses actions, ses pensees
ou ses eémotions s'alignent ou non sur ses normes internes. Si vous étes tres conscient de
vous-méme, vous pouvez vous évaluer objectivement, gérer vos émotions, aligner votre
comportement sur vos valeurs et comprendre correctement comment les Qutres vous
percoivent." (1972).

> La conscience de soi signifie avoir la capacité d'interpréter ses actions, ses sentiments et
ses comportements de maniére plus objective.

» Selon les recherches des groupes Eurich sur le theme de la conscience de soi, ils
reconnaissent cette importance dans leur préposition selon laquelle '"lorsque nous
regardons vers l'intérieur, nous pouvons clarifier nos valeurs, nos pensées, Nos sentiments,
nos comportements, nos forces et nos faiblesses'. Leurs recherches montrent que les
personnes ayant un niveau élevé de conscience de soi sont plus heureuses et plus
satisfaites dans leur vie personnelle et professionnelle, et qu'elles sont plus aptes a établir
des relations significatives.
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Qu'est-ce gue 'auto-efficacite e
> L'auto-efficacité est la conviction que I'on peut mener a bien une activité ou
atteindre un objectif (Self Efficacy and Why Believing in Yourself Matters, 2022).

> Selon Bandura, l'auto-efficacité est "la conviction d'une personne qu'elle peut
obtenir de bons résultats dans les parametres d'une situation spécifique” (1995).
Selon lui, l'auto-efficacité est une composante du systeme de soi, qui comprend
également les attitudes, les capacités et les talents cognitifs d'une personne. Ce
systeme a un impact important sur la facon dont nous percevons et réagissons 4
divers événements (Self Efficacy and Why Believing in Yourself Matters, 2022). Lent
(2004) explique en outre que la satisfaction de la vie augmente lorsqu'un individu
a confiance en ses capacités personnelles et que les objectifs qu'il s'est fixés
correspondent a ses valeurs personnelles.

» Dans le cadre professionnel, I'auto-efficacité et 'augmentation des capacités de
l'individu & réussir peuvent étre renforcées en évaluant 1) ce qu'il aime faire, 2) ses
points forts ou ce qu'il fait le mieux, 3) ce que le marché est prét a payer et 4) ce
que sa conscience lui dit étre la meileure Utilisation de son ftemps.
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Auto-efficacite # Estime de soi

Bien que les termes "auto-efficacité" et F
"estime de soi' puissent sembler avoir la :
méme signification, selon I'article
d'Ackerman (2022), lestime de soi se
concentre davantage sur "l'étre" et la
perception de ses capacités, tandis que
I'auto-efficacité se concentre sur "l'agir” et le
sentiment d'étre capable de relever un défi.
Ces deux aspects se renforcent souvent l'un
'autre, car une haute estime de soi peut
améliorer le sentiment d'auto-efficacité, et
vice versa.
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Auto-efficacite # Motivation

Les deux termes servent également de
deux constructions différentes, mais sont
profondément liés. Selon Ackerman
(2022), la motivation consiste & avoir le
désir d'accomplir guelque chose, sans lien
avec la capacité de lindividu &
accomplir cette méme chose. Une
personne peut nourrir 'auto-efficacité par
ses expériences et ses réalisations
antérieures, mais cela n'exclut pas la
proposition selon laquelle une personne
tres  motivée est plus  susceptible
d'atteindre les objectifs fixés.
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Regardez cette video pour comprendre la theorie de

lapprentissage cognitif de Bandura sur llauto-efficacité
et la mofivation:

Verbal
- You can totally
Persuasion do this 1

@ Self-l;fficacy
<>
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Des consells pour croire en sol et se developper ¢

(fant sur le plan personnel que professionnel) :

» Travailler sur ses points forts - Au lieu de s'attarder sur les choses pour lesquelles
nous ne sommes pas faits, il est préférable de découvrir les domaines dans
lesquels nous sommes bons et de travailler pour devenir les meilleurs. |l est
important de se rappeler de les utiliser & notre avantage, car cela propulsera
notre confiance en nous concentrant sur [utilisation de nos meilleures
compétences.

> Soyez votre propre coach - au lieu de servir uniqguement de systeme de soutien
aux autres, il est tfres important de prendre soin de notre progression et de
rechercher les outils et I'éducation nécessaires pour développer votre talent.

» Demandez I'aide de vos collegues - Méme les personnes que Nous SUpposons
tres sOres d'elles ne sont pas exemptes de faiblesses. Elles peuvent toutefois
identifier les points & améliorer et étre proactives pour les surmonter. L'une des
choses qui pourrait vous étre utile est de consulter vos pairs et vos collegues
lorsque vous vous trouvez dans une situation que vous ne savez pas comment
gerer.
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Partie 2 - Consells pour croire en soi et se
développer (tant sur le plan personnel que

professionnel) :

> Cessez de vous comparer a d'autres artistes/collegues - vous étes une personne
a part entiere qui a son propre parcours, et vous ne pouvez jomais faire de
suppositions sur le parcours d'une autre personne. Au lieu de vous comparer aux
autres et de déprécier votre travail, inspirez-vous du travail de vos collegues
arfistes. "ll y aura toujours des personnes plus compétentes que vous et vous
serez toujours plus compétent que les autres.

> Arrétez de vous fixer des attentes trop élevées - arrétez de passer trop de temps
d vous demander combien de personnes verront votre ceuvre, se présenteront a
votre événement, ou ce gu'elles vont commenter sur les médias sociaux. Si une
ceuvre d'art n'est pas exactement comme vous le souhaitiez, ce n'est pas grave.

» Faites-vous connaiire - il est difficile de se faire connaitre, mais faites-le quand
méme. Saisissez toutes les opportunités qui s'offrent a vous et faites des efforts
pour promouvoir et pousser votre travail. Plus vous le ferez, plus voys~veys
améliorerez, et vous entendrez rarement dire "non". . ‘
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Partie 3 - Consells pour croire en soi et se DiGiPort
développer (tant sur le plan personnel que

professionnel)
» Acceptez le rejet - le rejet ne signifie pas que votre travail est mauvais ou que
vous ne faites pas bien les choses, il signifie simplement que vous ne

correspondez pas tout a fait d ce qu'ils recherchent. Tendez la main et
demandez des commentaires pour en firer des lecons et améliorer vos
compeétences. N'oubliez pas qu'un plus grand nombre de refus signifie que vous
vous mettez en avant, alors n'y pensez pas trop.

» Croyez que vous pouvez le faire et que vous le ferez - ne perdez pas de temps &
penser que vous n'étes pas qualifie pour quelque chose, ou que vous perdez
votre temps a faire cela. ldentifiez les craintes qui sont rationnelles et celles qui
sont irrationnelles, et rappelez-vous que vous travaillez ici pour une raison. Passez
en revue vos réalisations passées ou vos évaluations de performance pour
obtenir le regain de confiance dont vous avez besoin. Vous pouvez eégalement
essayer d'explorer de nouvelles possibilités de travail ou de formation, d'acquérir
de nouvelles compétences ou d'améliorer celles que vous possédez déja, ou
encore d'établir de nouvelles relations pour découvrir de nouvelles oppor’runi’rés.g
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Reflechir a vos besoins, aspirations et deésirs piciror
a court, moyen et long terme.

Comme le décrit l'article du Columbia College (2019), "les objectifs a long terme
sont les objectifs que vous fixez pour votre avenir, et les objectifs d court terme font
partie infégrante de la planification pour les atfteindre”. Lorsqu'il s'agit d'objectifs &
long terme, pour que ceux-ci soient atteints, il faut beaucoup de travail, de
dévouement et de planification. Pour ce faire, les diviser en objectifs plus petits, a
court ferme, qui serviront de jalons, pourrait étre la meilleure solution pour atteindre
le résultat final. Il est important de se rappeler que nous sommes condamnés a
rencontrer des obstacles en cours de route. L'échec, le découragement, le rejet et
le manque de temps pour accomplir la tGdche ne sont que quelques-uns des
problemes les plus courants qui peuvent affecter négativement notre confiance en
soi. C'est 10 que les objectifs a court terme enfrent en jeu, car ils nous rappellent
pourquoi nous faisons cela et nous permettent de rester concentrés. Comme il est
mentionné dans l'article : "Le secret du succes n'est pas seulement de continuer &
avancer. Le secret est de continuer d avancer selon un plan pour atteindre une
destination particuliere dans la vie." (2019)
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ASSUrez-vous gue vos objectifs sont...

S - Spécifique Specific | Measurable
M - Mesurable

A - Atteignable s M R T
R - Réaliste
'|' _

Relevant Time-bound

What exactlyare  How will you know Is it genuinely Does it contribute When do you
e e I I l p S you trying to when you've possible to to your agency's want to achieve
achieve? achieved it? achieve it? revenue growth? this by?
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Des conseils pour identifier et gérer vos ~ PiGiPort
efforts pour atteindre vos objectifs :

» Choisissez des obijectifs realisables - soyez réaliste avec votre calendrier,
sinon vous serez dépassé et découragé par vos objectifs.

> |dentifiez les avantages de vos objectifs - veillez & changer de perspective
et a considérer vos principaux objectifs de carriere comme des expériences
positives et agréables qui se traduiront par de nombreuses recompenses
valorisantes.

> Lancez-vous des défis - sortez de votre zone de confort, poussez-vous plus
loin et appréciez le processus.

» Gardez vos objectifs a la vue de tous - assurez-vous de les avoir sous les yeux
(que ce soit dans votre journal, sur le tableau ou dans vos fichiers
informatiques) et mettez-les a jour quotidiennement avec des rappels.

*g*@
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Partie 2 - Conseills pour identifier et gérer
vOs efforts pour atteindre vos objectifs :

> Evitez la procrastination et le perfectionnisme - ces deux facteurs sont trés
efficaces pour freiner le progres et la réussite ; remplacez-les par la volonté de
faire mieux, et faites attention & quand et pourquoi vous procrastinez ou étes trop
obsessionnel.

» Récompensez-vous - prenez le temps de vous féliciter lorsque vous atfteignez un
aspect de vos objectifs, aussi petit soit-il.

> Allez-y avec une attfitude positive - créer des objectifs de carriere artistique peut
étre tres excitant et graftifiant, chaque jour est un nouveau jour pour éfre plus
créatif et formuler de nouvelles facons de donner vie a vos passions. Ne vous
découragez pas, si un plan ne fonctionne pas, utilisez votre plan de secours.
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ldentifier et évaluer vos forces et
faiblesses individuelles et collectives

Les avantages de la conscience de soi sont nombreux, et en voici quelques-uns :

« le pouvoir d'influencer lissue des événements

« devenir plus performant dans la prise de décision et avoir une vision claire de nos
missions et objectifs

« éfre capable de comprendre a partir de différentes perspectives

« se débarrasser des préjugés et des hypotheses

« établir de meilleures relations

« réduire les niveaux de stress

« une vie plus heureuse et plus paisible @

SELF-AWARNESS
Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




Croire en soi en période d'incertitude 2o

Si les expériences de réussite constituent
certainement une grande partie du
développement de |'auto-efficacité, les chances

¥ de ne jamais échouer sont assez minces. Il est bon

,\\ Can tﬁ de reconnditre que ceux qui possedent un niveau

e . W élevé d'auto-efficacité ont non seulement plus de

= o chances de réussir, mais aussi plus de chances de

se relever apres un échec (Ackerman, 2022). La

. ‘ différence entre les personnes qui realisent de

grandes choses et celles qui ont des idées
originales mais ne font rien n'est pas que les
personnes qui réussissent sont plus capables ou
plus courageuses, mais qu'elles les réalisent quand
méme. Les personnes qui réussissent ressentent
lincertitude, et elles ne sont pas a I'abri, mais elles
ne laissent pas la peur les arréter. L'incertitude sera
toujours 14, alors la meilleure chose G faire est

Co-funded by the d'apprendre a vivre confortablement avec elle.
Erasmus+ Programme (TI’UCI nt, 2011 )
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DiGiPort
Maitrisez I'incertitude a l'aide de ces directives :

> L'embrasser - En tant qu'étres humains, nous sommes censés grandir, et la
croissance est tfoujours précédée de quelque chose de nouveau et
d'inconfortable. Il n'y a pas de développement sans expériences nouvelles et
stimulantes, et c'est pourquoi lincertitude est notre amie, sans laquelle nous ne
ferons que stagner. Pensez aux obstacles de maniere ludique, comme s'il s'agissait
de tests, puis essayez (a) de produire systématiquement la solution la plus efficace
a l'obstacle et (b) de rester émotionnellement calme tout en mettant votre solution
en action.

» Distinguer la peur de lincertitude - Parfois, ce dont nous avons peur peut sembler
étre une incertitude déja existante, mais ce n'est pas le cas. Méme si l'incertitude
entraine souvent la peur, les deux ne sont pas identiques. Assurez-vous de voir la
différence et évitez de les mélanger.

< g >
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Parfie 2 - Mditrisez lincerfitude & l'aide de ces DiGiPort
directives :

» Reconnaitre sa peur et y remédier - La peur n'est pas mauvaise et elle
est I pour nous avertir gue quelque chose pourrait arriver, afin que
nous nous préparions. Cependant, il est essentiel de ne pas céder a la
peur et de ne pas penser qu'elle en sait plus sur nous que sur notre
avenir. La peur peut nous paralyser completement, ou nous inciter &
faire quelgque chose de grand et de nouveau.

> S'attendre a linaftendu et le prévoir - Avec le temps et I'expérience,
vous finirez par vous familiariser avec le secteur et vous commencerez
A croire que vous parviendrez a créer quelque chose d'original a tout
moment. Une facon d'éviter de s'inquiéter de l'avenir est de se
préparer aux pires scénarios et d'élaborer des plans "si'. Une autre
consiste G réfléchir aux obstacles que vous avez surmontés
précédemment, car cela vous rappellera vos expériences passees,

ainsi que les solutions que vous avez utilisées pour les résoudre et qu
peuvent s'‘appliquer a votre situation actuelle. ?
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Parie 3 - Mditisez lincerfitude & laide de ces "

directives :

» Soyez courageux - AU lieu de vous cacher de la peur et du doute, affrontez-les
directement. Lorsque vous vous inquiétez pour I'avenir, demandez-vous ce qui se
passerait si vous vous asseyiez et cultiviez cette peur, au lieu d'essayer de vous en
débarrasser.

> Présentez-vous quand méme - Ne cédez pas aux pensées négatives sur le fait que
les choses ne fonctionnent pas pour une raison quelcongue et passez a coté de
nouvelles opportunités et expériences. Il est important de se montrer et de se faire
remarquer, car on ne sait jamais - une personne clé pour votre avenir pourrait étre
|& aussi.

> Obtenez le soutien de personnes de confiance - Les personnes sous les feux de la
rampe peuvent souvent douter d'elles-mémes, c'est pourquoi il peut étre utile d'en
parler avec une personne de confiance. Vous pouvez également rechercher
I'amitié et le soutien, ainsi que des opportunités de réseautage au sein de vos
collegues. Vous pourriez obtenir des conseils utiles en vous connectant a des
personnes qui partagent vos intéréts et comprennent vos difficultés. ? ’

le o
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Exemples/Bonnes prafiques

Dans la partie suivante du cours, nous allons
vous présenter certaines des meilleures
pratiques en matiere de conscience de soi
et d'efficacité personnelle. Vous recevrez
différents outils, directives et vidéos que vous
pourrez Utiliser et dont vous pourrez vous
inspirer. Nous espérons que ce matériel vous
aidera a mieux vous connaiire et d mieux
organiser vos pensees et vos sentfiments.
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Prafiquer la conscience de soi

l. Analyse SWOT

Il existe de multiples facons de s'entfrainer G
devenir une personne plus consciente d'elle-
méme, mais elles se résument toutes a
I'évaluation de vos forces et de vos
faiblesses. Bien que cefte méthode soit
généralement utilisée pour évaluer la o w - rroRTUNTES || TS

position concurrentielle des entreprises, elle %A

peut également étre utilisée a des fins 7Y

personnelles pour vous aider a identifier vos fo\‘ ll
AN

forces (ce que vous faites le mieux), vos
faiblesses (ou sont les lacunes a combler),
vos opportunités (ce qui vous pousse a

donner le meilleur de vous-méme) et vos
- Co-RBNGIGES (Ce qui vous empéche de réussir).
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Analyse SWOT - pratiques courantes

L'article de Michael (2019) suggere quelques tactiques différentes pour les
identifier. Une bonne chose a essayer serait de créer deux listes ; une avec
les compétences que vous considérez comme cruciales pour réussir, et
I'autre une liste avec vos forces et faiblesses.

Pour vous aider a les identifier plus facilement, vous pouvez répondre aux
questions suivantes

* En quoisuis-je bon ¢

« Sur quoi les autres m'ont-ils complimenté 2

« Pour quoiles autres ont-ils d0 m'aider a plusieurs reprises ¢

« Quels sont les projets et les tches qui semblent drainer mon é
« Sur quels projets ai-je passé des heures sans me fatiguer 2

* Quels sont mes passe-temps, et pourquoi j'aime les pratiquer 2
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Prafiquer la conscience de soi

Il. Obtenir un retour dinformation de la part de
personnes dignes de confiance

Une fois que vous avez identifie vos S et W, assurez-vous d'obtenir le
feedback de personnes en qui vous avez confiance. Trouvez 3 a 5
personnes dont vous appréciez le plus I'opinion, qui peuvent vous donner
un retour constructif et objectif, et qui vous ont observé dans diverses
situations et comportements de votre vie. Pour obtenir le meilleur retour,
assurez-vous de leur donner le contexte et la raison pour lagquelle vous
faites cela et veillez a choisir ceux qui vous donneront une opinion
équiliorée et honnéte de vous-méme. Lorsque vous aurez terminé, vous
verrez certainement que certains éléments corresponden’r ’rcmdls que

d'autres ne sont pas considérés comme impc
o & .. l |
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Prafiquer la conscience de soi
Il. Les tests de personnalité

Une autre chose qui peut étfre utile est de
passer des tests de personnalité. Il existe
de nombreux tests disponibles en ligne qui
peuvent vous permetire de mieux
connaitre vos forces et vos faiblesses, et
ce d'un point de vue professionnel. L'un
des plus célebres est le test Myers-Briggs
Type Indicator (MBTI), mais il en existe
beaucoup d'autres qui vous aideront a
reconnaitre vos aptitudes et vous
guideront dans les differentes voies qui
vous intéressent.
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Pratiguer la conscience de soi
V. Sortir de sa zone de confort

En essayant d'évaluer les domaines dans lesquels vous avez des lacunes, ou
ceux qui doivent éfre améliorés, nous pouvons nous rendre compte que
certaines des faiblesses que nous avons identifiees sont dues d notre manque
d'expérience dans ces domaines. C'est I[a qu'il est utile de sortir de sa zone de
confort. Il existe de nombreuses expériences, en plein air ou sur Internet, qui
peuvent vous donner un coup de pouce pour faire les choses que vous avez
toujours voulu essayer, mais dont vous n'‘avez jamais eu le courage. Ces
choses peuvent aider massivement a construire notfre estime de soi et G
développer de nouvelles compétences, mais eIIes peuven’r aussi nous aider a

[ AT 1 AAT AN

réaliser nos faiblesses et ce qui nous intéresse vrc -~

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union




DiGiPort
Prafiquer la conscience de soi
En fin de compte...

| est important d'évaluer
soigneusement nos listes a la fin, car a la
fin du processus, nous serons en mesure
de voir clairement quelles sont nos forces
actuelles et ou nous pouvons les
améliorer, qQinsi que ce sur quoi Nous
devons travailler et a quelle intensité.
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Self-Esteem Journal . . 9
Feuille de fravail == DPiGiPort

MON.

Today | had fun when_.

I o
P | felt prowd when_
Today | aceomplished .
Journql de B |1 had a positive experience
E with..

l'estime de soi

| felt gaod about mysell when..

| was prowd of someosne alge..

WED.

Utilisez cette feuille de travail o ———
pour générer des expériences I":“’MM
positives qui pourraient vous g mmuemg.;mm
aider a renforcer votre estime 5 -
de soi et votre sentiment de D
bien-étre. Stk

= | | had a positive experience with

E {a person, place, or thing)._
Ici, vous pouvez accéder a la e e
fiche : | o e men

E Something | did for Someane...
https://www.therapistaid.com/t et gaod abous mysell when-
herapy-worksheet/self-esteem- [ Aposive ting | winessed
journal/self-esteem/adults S | pecatper e

1 felt proid when_
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Feville de
fravail Il. :
Répartition
des objectifs
pprenez a
décomposer VOS
objectifs en tdches
plus petites et plus
faciles a gérer lorsque

les temps sont frop
durs et accablants.

ICi, VOuUS pouvez
accéder a la fiche :

hitps://www.therapist
aid.com/therapy-
worksheet/goal-
breakdown
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Goal Breakdown

Imagine you want to find a new job. This is a big goal with many time-consuming steps. Such a
major goal can be very stressful, or even overwhelming. This is the type of goal that you will
always start “tomorrow” or “next week”, but those times never seem to come.

Leaming 1o break your goals into small tasks will help you overcome the stress and
procrastination they create. For example, finding a new job can be broken down like this:

DiGiPort

Goal Breakdown

Goal:

Goal Task

Time Required

Schedule

Goal Task Time Required Schedule
o Research job interests and write a list of 1 hour Sunday
careers that interest me. afternoon
Revise resume by adding recent job Monday, after
n] - 1 hour -
experiences. dinner
N N Wednesday,
O  Spend 45 minutes looking at job openings. 45 minutes after dinner

“lps for Breaking Goals into Tasks

Avoid creating tasks that require longer than one hour, unless absolutely necessary.

IT you find 3 task is difficult to start, it might be too big. See if it can be broken down further.
For example, "practice playing guitar” can be broken down to "practice the beginning of a
song”.

Long tasks that cannot be broken down further should be set o a time limit (e.g. "Spend 45
minutes looking at job openings”).

The tasks you create are not set in stone. If a task is more difficult than expected, break it
down further or spread it out over more time. If a task is easier than expected, combine it with
other tasks.

Protect the time that you schedule for tasks. Tum off your phone, go somewhere with few
distractions, and sel a limer to keep track of how long you've been working.

© 2018 Therapist Aid LLC 1 Provided by TherapistAid.com
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Feuille de DiGiPort
‘I.rqull I!I. : Problem Solving Problem Solving
ReSOIUtlon de @ Define Your Problem © Develop Multiple Solutions

Before you define a problem, it might feel vague or confusing. Writing out your problem will help Write down at least three solutions to your problem. Without thinking about aftemative solutions,
to organize information, see it from new angles, and identify the most important issues. we often get stuck on what worked in the past, or the first idea that comes to mind. There are

b I N\ usually many solutions to a problem, and our first ideas aren't always the best.
pro e mes When and where does your problem occur?

Mettez en pratique Wiat e e conene ot pour oot

Ces 5 éTOpeS dGnS Think about all the possible causes. Consider your own behavior, as well as external factors.
votre résolution de
problemes au
quotidien.

Define your problem.
Be as clear and comprehensive as possible. If there are many parts to your problem, describe
each of them.

Ici, vous pouvez
accéder a la fiche :

https://www.therap
istaid.com/therapy-
worksheet/problem
_SO | Ving J TIP: If you find it difficult to separate your emotions from the problem, try to complete this

step from the perspective of an impartial friend.
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Feuille de travail lll. : Résolution de

Problem Solving

o Assess Your Solutions and Choose One

Begin by throwing out any solutions that are obviously ineffective or impractical. Next, look at
your remaining solutions, and determine which ones are the most likely 1o be successful by
examining them in-depth. This can be done by examining the strengths and weaknesses of each
solution.

During this stage, you might come up with new solutions, or find that a combination of multiple
solutions is better than any one idea.

Solution Strengths Weaknesses

nrohlameac (Pt QN

Problem Solving

o Implement Your Solution

To ensure you follow through with your solution, it's best to think of how and when it will be
implemented. Without doing so, solutions that are difficult might be avoided, or they can slip
your mind when the time comes.

When will you implement your solution?
Some solutions can happen at a specific time (e.g. "2:00 PM on Saturday”), while others require
something unpredictable to happen (e.g. “when | get angry®). Fill in the relevant section below:

My solution can be scheduled... My solution is in response to something...

DiGiPort

Problem Solving
o Review

Finally, after implementing your solution, you will review what worked and what didn't. Even if
your problem was a one-time situation, there are often broader lessons to be learned. Take a
moment to reflect on your problem and how you handled it.

In what ways was your solution effective?

When will you implement your solution? Be How will you know when to use your solution?
specific | List specific waming signs, triggers, or other
specific events that will tip you off.

How will you remember to follow through with
your solution?

List the specific steps you will take to implement your solution.

TIP: If you're having a hard time thinking of strengths and weaknesses for each solution,
ask yourself these questions:

» s this a short-term or long-term solution?
+  How likely am | to follow through with this solution?

» How will this solution affect other people?

@ 2016 Therapist Aid LLC Provided by TherapistAid.com
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TIP: If your solution requires a lot of time or effort, try to break the process into small steps.
It's easier to follow through with several small steps, rather than one giant task.

©2016 Therapist Aid LLC Provided by TherapistAid.com

In what ways was your solution not effective?

If you could go back in time, what would you change about how you handled the problem?

What advice would you give to someone else who was dealing with the same problem?

® 2016 Therapist Aid LLC Provided by TherapistAid.com
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Maintenant, nous allons vous tester sur
Ce gue VOUS avez appris apres avoir
parcouru les quelque 30 dernieres
diapositives.

Cela semble beaucoup, nous savons,
mais ce ne sera pas difficile pour vous, (A)=

C

nous vous le promettons | ;) r%]yi D
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1. Quelle est la différence entre l'auto-efficacité et l'estime de soi;

A) l'estime de soi consiste O étre et O se percevoir comme capable, tandis que
I'efficacité personnelle consiste a étre proactif et & passer a I'action.

B) I'auto-efficacité consiste a étre opportun et efficace, tandis que I'estime de soi
consiste a étre confiant.

) il n'y a pas de différence entre les deux

2. Lorsque vous étes confronté a une tache que vous vous sentez
incapable d'accompilir, quelles peuvent étre vos prochaines meilleures
étapes :

A) parler avec mon patron et le convaincre gu'il vaut mieux faire une tdche qui
correspond mieux a noftre style et a nos expériences précédentes

B) demander des conseils et des orientations d mes pairs et collegues au lieu de
comparer leurs réalisations aux miennes.

C) Je ne suis pas sir

Co-funded by the
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3. Ce que signifie abreviation de SMART goails : ¢

A) durable, mesurable, réalisable, avec des ressources et en temps voulu.

B) spécifique, mesurable, réalisable, réaliste et limité dans le tfemps.

C) petit, significatif, disponible, réaliste, limité dans le temps.

D) il ne s'‘agit pas d'une abréviation ; cela signifie simplement que les objectifs sont
k bien pensés.

\Q‘ Quelle est la meilleure fagon de fixer vos objectifs et de les atteindre ?

A) fixer des objectifs pratiques, non limités dans le tfemps, et qui ont fait leurs preuves
en toute sécurité

» B) fixer des objectifs gérables et ceux qui apportent de nombreux bénéfices méme s'ils
sont difficiles, et que
C) les deux ci-dessus sont vrais
D) aucune de ces réponses n'est vraie
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5. Quel est le meilleur conseil pour maitriser lincerlitude :

A) Familiarisez-vous avec la peur et faites-en votre amie, ce qui vous motivera a mieux
la surmonter.

B) ne confondez pas la peur de faire quelque chose avec l'incertitude réelle, les deux
ne sont pas identiques et ne se définissent pas l'une I'autre.

C) méme s'il y a de fortes chances que quelque chose ne se passe pas ou ne se passe
pas comme vous le souhaitiez, montrez-vous et familiarisez-vous avec la scene, cela
peut faire des merveilles pour les expériences futures.

D) toutes les réponses ci-dessus sont correctes

6. Quelle est la meilleure facon d'évaluer les facteurs internes et externes
qui influencent votre conscience de soi :

A) Les tests de personnalité sont le meilleur moyen d'en savoir plus sur vos forces et vos
faiblesses.

B) demandez & vos parents et & vos amis les plus proches qui vous aiment et vous
soutiennent le plus.

C) faire une analyse swot est le meilleur outil que vous puissiez utiliser pour évaluer vos
points forts, vos points faibles et vos opportunités de croissance.

D) tout ce qui précede peut étre utilisé pour cette chose particuliere.
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7. Quels sont les avantages les plus courants de la conscience de soi ?

A) vous avez confiance en vous en permanence, ce qui vous aide a étre efficace et a
ne pas échouer autant au travail.

B) vous vous suffisez d vous-méme, mais vous étes également tres doué pour faire en
sorte que les gens vous aiment et gravitent autour de vous.

C) vous connaissez déja les domaines dans lesquels vous étes le plus performant et vous
pouvez vous concentrer uniquement sur ces activités et obtenir les meilleurs résultats.
\’A vous étes capable de voir les choses sous differents angles, ce qui vous aide & vous

débarrasser de vos préjugés et a avoir une vision claire de vos objectifs.

8. Selon la théorie de I'auto-efficacité de Bandura, si une personne voit un
collegue, qu'elle considere comme similaire a elle, lutter pour accomplir une
tache, ou si une personne incroyable lui donne une évaluation de ses
performances, son niveau d'auto-efficacité va baisser :

A) plus élevés que d'habitude parce gu'ils se sentiront motivés pour faire mieux que leur
collegue.
B) plus faible parce gu'ils se compareront d leur collegue et chercheront & obtenir une
Co-funded by the évaluation plus opprofondie_ aupres d'ung personne de cpnfiqn,ce.
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9. Quelles sont, selon vous, les caractéristiques des personnes qui n'ont p@
conscience d'elles-mémes ou qui ne sont pas efficaces dans leur
environnement de travail ?

A) ils se fixent des objectifs ambitieux et s'engagent a les atteindre

B) ils recherchent I'approbation et les conseils de quelques personnes

k seulement, dont ils sont sGrs qu'elles donneront un retour objectif.
C) ils ont de faibles aspirations et sont enclins a la procrastination.
\~ D) ils ne s'engagent pas pleinement dans la tdche parce qu'ils ont peur
de ne pas pouvoir atteindre |'objectif.
» E) b) et c) sont vrais

F) c) et d) sont vrais
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Des reponses : ¢
1. A) l'estime de soi consiste a étre et a se percevoir comme capable,
tandis que l'efficacité personnelle consiste a étre proactif et & passer
a l'action.

2. B) demander des conseils et des orientations d mes pairs et collegues

au lieu de comparer leurs réalisations aux miennes.

3. B) spécifiqgue, mesurable, réalisable, réaliste et limité dans le temps.

4, B) fixer des objectifs gérables et ceux qui apportent de nombreux
avantages méme s'ils sont difficiles a atteindre.

5. D) toutes les réponses ci-dessus sont correctes

6. C) faire une analyse swot est le meilleur outil que vous puissiez utiliser

pour évaluer vos points forts, vos points faibles et vos opportunités de
croissance.

7. D) vous étes capable de voir les choses sous differents angles, ce qui
vous aide d vous débarrasser de vos prejugés et  avoir une vision
claire de vos objectifs.

8. B) plus faible parce qu'ils se compareront & leur collegue et
chercheront a obtenir une évaluation plus approfondie aupres d'une
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