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			« Celui qui sait une chose ne vaut pas celui qui l’aime. 

			Celui qui l’aime ne vaut pas celui qui en fait sa joie. » 

			Confucius

		

	
		
			1. 
Introduction : l’importance du débriefing 

		

	
		
			1.1. 	Pourquoi débriefer ?

			En tant que formatrice et coach, j’ai eu l’occasion d’encadrer et d’observer de nombreuses réunions d’équipe, supervisions, séances de coaching, en groupe ou en individuel. L’un des grands défis est de pouvoir finir en beauté, de façon constructive et positive, légère, sans être bisounours ni idéaliste ? Mais pourquoi ? Être fier de sa contribution, plus éclairé, content d’avoir participé à la rencontre ou au projet, être heureux de sa journée, conditionne en grande partie la dynamique du groupe, ce que l’on va en retenir, et l’implication pour la suite. 

			Plusieurs études ont aujourd’hui démontré que des personnes plus satisfaites (de leur vie, de leurs réalisations) sont en meilleure santé et vivent plus longtemps1. Elles contribuent à un meilleur climat social au travail et sont plus efficaces dans leurs projets professionnels et donc plus rentables pour leur société2. 

			Or, nous savons que nos croyances ou nos représentations - du monde et de nous-même - nous invitent spontanément à chercher des preuves dans notre environnement et dans nos expériences, qui nous donnent raison. On appelle cela le biais de confirmation. Si vous traversez des moments difficiles, ils peuvent occulter les éléments positifs ou joyeux et vous amener à ne voir que ce qui les confirme. En faisant l’exercice d’orienter son attention aussi sur des éléments positifs, vous pouvez vous réapproprier votre légèreté. Vous faites une relecture du passé. Il s’agit de « modifier l’enregistrement » que nous avons de l’expérience vécue afin qu’elle constitue un bagage sécurisant plutôt que traumatisant, d’en faire une expérience de laquelle on sort grandi.

			Ajoutons que fêter nos succès - notamment en les nommant sous la question de la fierté (qui sera la première thématique du chapitre suivant) - augmente notre dopamine. La dopamine est comme notre moteur : elle nous pousse à l’action et à l’initiative.  

			Se remémorer et développer nos relations positives (qui sera notre deuxième thématique), et contribuer au monde (thématiques 3 et 5) accroissent la production d’ocytocine. 

			L’ocytocine favorise des relations sociales sereines et participe à l’empathie, la confiance et la générosité. Pratiquer la gratitude (thématique 4), profiter de chaque instant en prenant soin de soi (thématique 7), en ayant conscience et en savourant nos petits plus - le luxe (thématique 8), produisent de la sérotonine. 

			La sérotonine, appelée aussi hormone du bonheur, contribue à la relaxation, à la diminution de la douleur et à une plus grande satisfaction lors de relations positives (action renforcée du circuit de la récompense). Relire son passé au travers de ces différentes questions signifie aussi prendre soin de soi biologiquement, en renforçant la production de ces hormones.

			Enfin, apprendre des autres et de son expérience (thématique 6), fait partie des besoins de réalisation ou d’accomplissement personnel, tels qu’évoqués dans la pyramide d’Abraham MASLOW3, et contribuent à plus d’épanouissement et de sens. 

			J’ai beaucoup appris des autres, par leurs livres et en participant à des formations, mais aussi sur le terrain. Ce sont mes clients et participants qui, par leurs feed-back positifs et moins positifs parfois aussi, par les besoins qu’ils m’ont exprimés et les pistes qu’ils m’ont proposées, qui m’ont permis d’affiner, parfois de recommencer tout à zéro, de façonner, notamment cette fameuse séance de conclusion. Au fil des années, apparaissent des récurrences, des « astuces » qui font mouche et qui font du bien, comme en témoignent les participants. 

			Si les objectifs « contenus » sont importants, les objectifs « processus » sont essentiels. Être efficace, mais surtout, contribuer à un mieux-être via l’atteinte de ces objectifs. Tenir compte des émotions et des dynamiques personnelles et relationnelles est un levier puissant en gestion de projet et en accompagnement du changement, mais aussi dans notre vie privée. Une méthodologie qui ignore la dimension humaine perd en richesse et s’expose à des résistances4 importantes pouvant amener à l’immobilisme. Ainsi naît l’Octogone. Un outil pratique, simple et puissant. 

			L’Octogone est un outil facilitateur de la clôture et un apport de légèreté et de positif dans les moments de débriefing.

			Il peut être utilisé par tout professionnel de l’accompagnement (coach, consultant, formateur, facilitateur), par tout animateur de réunions ou par toute personne qui souhaite débriefer, quel que soit son activité ou son secteur. L’Octogone est adaptable à un large public : c’est l’une de ses forces !

			Je crois que chaque expérience apporte des précisions. C’est donc un outil non figé, en constante progression, que je souhaite partager ici. Il n’a qu’une ambition : regrouper et agencer les apports de différentes approches pour vous aider, ne fut-ce qu’un peu, à conclure, débriefer et célébrer la fin d’un projet, d’une rencontre, d’un moment, constructivement et positivement. 

			Une animation ou une formation satisfaisante allie des contenus passionnants et utiles, mais aussi un intervenant investi et une compétence dans l’art de poser les bonnes questions, d’encadrer le groupe ou la personne, dans ce qu’il vit et ce qu’il expérimente. De même, les livres et les outils peuvent être des résumés ou des extensions théoriques, des propositions de réflexion ou de débat, etc. Parfois, il n’est pas évident de s’y retrouver ou d’être capable d’opérationnaliser les concepts proposés… même au bout de dix ans ! 

			Pour certains d’entre nous, un livre sera pratique, accessible et applicable, ou ne sera pas ! Personnellement, j’ai lu un certain nombre d’ouvrages (de la gestion de projet très structurée et logique du label PRINCE 25, au Feng Shui6, en passant par l’analyse transactionnelle7, la systémique8, les neurosciences, le MBTI9, les accords toltèques10, l’ikigai11, ou le kasala12, entre autres...) que j’ai expérimentés, avec plus ou moins de succès. J’ai souhaité réaliser un livre pratique et accessible, qui puisse vous être utile autant dans le domaine professionnel que privé. Je vous en souhaite bonne lecture.

			* Note : Nous utiliserons dans cet ouvrage le masculin sans discrimination pour représenter de façon indifférenciée les hommes et les femmes, dans un souci d’allègement du texte.

			

			
				
					1	Découvrez notamment la célèbre étude dite « des nonnes » : « Positive emotions in early life and longevity : findings from the nun study », collectif in Journal of Personality and Social Psychology, 2001.

						Ou plus largement le travail de Ruut VEENHOVEN, professeur de sociologie néerlandais spécialisé dans les études sur le bonheur à l’université Erasmus de Rotterdam. Il est le fondateur de la World Database of Happiness et du Journal of Happiness Studies. Il est reconnu comme l’un des pionniers dans le domaine universitaire du bonheur.

				

				
					2	Consultez notamment l’étude de la Louvain School of Management, intitulée : 

						Projet HUT/DIRACT/2010/AP/3 : Le bien-être au travail est-il un facteur de performance organisationnelle ?, disponible sur www.emploi.belgique.be/WorkArea/DownloadAsset.aspx?id=38738

				

				
					3	Abraham Maslow, mentionne cette pyramide pour la première fois dans son article « A Theory of Human Motivation », Psychological Review, no 50, 1943, p. 370-396. De nombreux ouvrages ont été écrits depuis sur le sujet et ses applications.

				

				
					4	La résistance se définit en psychologie sociale comme l’ensemble des mécanismes que les personnes mettent en place pour faire face à une situation qui leur paraît illégitime. Elle peut être assimilée plus populairement aux blocages ou refus des personnes à changer.

				

				
					5	Une des principales certifications en gestion de projet.

				

				
					6	Art de vivre d’inspiration orientale visant l’harmonie de l’individu avec son environnement.

				

				
					7	Champ d’étude et de modélisation du psychisme humain au travers des relations interpersonnelles.

				

				
					8	Champ d’étude et de modélisation qui envisage les éléments en interaction dynamique formant un système.

				

				
					9	Outil d’évaluation psychologique permettant de déterminer un profil psychologique.

				

				
					10	RUIZ Don Miguel, Les quatre accords toltèques, EDITIONS JOUVENCE – 2005.

				

				
					11	Modélisation de quatre facteurs supposés être à la base de la « raison de vivre ».

				

				
					12	Art oral africain appelé « poésie d’autolouange déclamée ».

				

			

		

	
		
			1.2. 	Ce qu’est l’Octogone et ce qu’il n’est pas

			L’Octogone est un outil utile pour conclure, débriefer ou célébrer de façon constructive et positive, un projet, une réunion, ou une journée. Il s’inspire principalement du bagua et de l’ikigai.

			Baquoi ?

			Le Bagua ou Pa Kua est un outil Fengshui représenté sous la forme d’un octogone (reprenant neuf zones : une par côté et celle du centre) ou d’un carré (lui-même découpé en 9 carrés égaux). Ce diagramme reprend les quatre points cardinaux, associés aux cinq éléments (eau, bois, feu, terre et métal), à des qualités personnelles et à différents domaines de vie. Selon les époques et les conceptions, les relations entre ces deux derniers peuvent fortement varier13. L’Octogone de débriefing va essentiellement reprendre des concepts liés aux zones et aux qualités personnelles en les intégrant sous forme de questions. Ci-dessous, voici deux exemples de bagua14 :
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			L’ikigai est un concept japonais, traduit parfois comme « raison de vivre », représenté par quatre cercles concentriques ou par une fleur de lotus. C’est l’intersection ou le cœur des cercles qui représente l’ikigai. Traditionnellement, y figurent quatre axes : ce pour quoi on est bon, ce qu’on aime, ce qui est utile au monde et ce qui est monnayable (ou ce pour quoi on peut légitimement demander une rétribution financière). C’est une version qui croise les concepts de « projet de vie », de « flow15 » ou encore de « mission ». 

			On retrouvera par exemple cela dans le milieu du sport où un athlète passionné donne le meilleur de lui-même, en se « plongeant totalement » dans le moment présent et dépasse ses limites, en ayant l’occasion de vivre de son sport tout en faisant rêver les uns et en étant un modèle pour les autres. Le chirurgien lui aussi peut par passion et intérêt, mais aussi grâce à ses compétences, se concentrer sur une nouvelle technique opératoire et réussir avec brio son intervention, en sauvant des vies et en étant payé pour cela. Le chauffeur de taxi qui aime conduire et qui connaît bien son véhicule, rend service en conduisant ses clients où ils le souhaitent et est rémunéré pour accomplir cette tâche. 

			L’Octogone s’en inspire pour créer en son centre, le sens du projet et de la participation des acteurs. Le sens est tri-dimensionnel : la signification, la direction et la perception. Ces trois facteurs dessinent notre réalité et nous permettent de choisir comment nous souhaitons investir notre énergie, comment nous mettre en mouvement, comment être vivant. 

			Là où l’ikigai s’inspire des quatre thèmes pour créer son projet, l’Octogone de débriefing, lui, va rechercher dans une activité, une réunion ou des évènements qui vous sont imposés, comment peuvent s’illustrer ces quatre questions. Voici une représentation classique de l’ikigai16.
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			L’Octogone va donc se composer de huit côtés, reprenant huit questions :

			•Fierté : de quoi êtes-vous fier ? 

			•Transaction : quelle a été la qualité de vos échanges ?

			•Transmission : quelle a été votre contribution ?

			•Gratitude : envers quoi éprouvez-vous de la reconnaissance ?

			•Légitimité : en quoi êtes-vous à votre juste place ?

			•Apprentissage : quelles leçons tirez-vous de cette expérience ?

			•Attention : en quoi avez-vous pris soin de vous ?

			•Opulence : quels sont les « plus » de cette expérience ?  

			et un centre à l’intersection de quatre axes : 

			•mon coup de cœur : ce qui me nourrit, ce que j’aime ;

			•ma plus-value : mes compétences et mon expérience ;

			•mon utilité : les  besoins auxquels je réponds ;

			•ma rétribution : la contrepartie de ma contribution.
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			L’Octogone n’est pas un outil clinique de débriefing de situation critique ou traumatique. Lorsque la charge émotionnelle est telle qu’elle menace l’équilibre psychologique et/ou physiologique de la personne,  il convient de faire appel à un professionnel de la santé. 

			

			
				
					13	Découvrez-en plus sur le bagua et le Feng Shui en général dans l’ouvrage de David D KENNEDY, Le Feng Shui pour les Nuls –EDITIONS FIRST – 2004.

				

				
					14	http://leginkgodunkerque.over-blog.com/2016/07/kua-ba-gua.html

				

				
					15	Ce concept, élaboré par le psychologue Mihály CSÍKSZENTMIHÁLYI, désigne un état mental atteint par une personne lorsqu’elle est complètement plongée dans une activité et qu’elle se trouve dans un état maximal de concentration, de plein engagement et de satisfaction dans son accomplissement (Wikipedia). On nomme aussi le flow « expérience optimale » où le travail et les émotions s’associent pour optimaliser l’expérience.

				

				
					16	https://www.keycoopt.com/decouvre-ton-ikigai-afterwork-keycoopt/

				

			

		

	OEBPS/image/cover.jpg
développement personnel

L'Octogone, un outil
pour débriefer de fagon
constructive et positive

Fierté

Attention
uojssiwsues]

Légitimité

Magali PIERRE

ediero

corporate copyright





OEBPS/image/Ocotogone_DEF.png
Fiert

Transmission

uonuayy





OEBPS/image/2.png





OEBPS/image/1.png
~ HELPFUL
PEOPLE






OEBPS/image/EP_logonb_Nl.jpg
cdpro





OEBPS/image/3.png
Ce dont le monde

Ce pour quoi vous. besoin et auquel
&tes doué vous étes
sensible






OEBPS/image/estampillage_corporate_covers.png
corporate copyright





