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			Je fais des choix et j’assume !

			
					Problématique ? Comment dépasser la difficulté de faire des choix et assumer les décisions prises ?

					Utilité ? Effectuer des choix professionnels réfléchis est déterminant pour l’équilibre et permet d’avancer en toute conscience vers les objectifs que l’on s’est fixés.

					Contexte professionnel ? Gestion de carrière, évolution professionnelle.

					FAQ ? 	Comment mon cerveau procède-t-il pour prendre une décision ? 

	Quelles sont les conséquences d’un « non-choix » ? 

	Dois-je poser des limites à mes choix ?

	Peut-on parler de bon ou de mauvais choix ? 

	En quoi une meilleure connaissance de soi permet-elle de réaliser des choix satisfaisants ?

	Dois-je me faire accompagner lors d’un choix professionnel important ?




			

			Nous sommes tous confrontés à certains moments de notre vie à des choix professionnels : sélection d’un métier, changement de poste, création d’entreprise, passage à un régime de travail différent, etc. Petits ou grands, à notre initiative ou par sollicitation d’un tiers, ces choix à effectuer nous placent souvent en situation d’inconfort, voire de stress en cas d’indécision. 

			Certains diront que « choisir, c’est renoncer », comme l’affirmait l’écrivain André Gide (1869-1951) pour souligner la difficulté de l’exercice. Mais au-delà d’un renoncement, choisir, c’est se confronter à l’inconnu, prendre un risque – puisque l’issue n’est pas garantie – et, par là, donner une orientation à son parcours, avancer dans une direction précise. Il s’agit d’un pari nécessaire sur l’avenir. 

			Apprendre à faire des choix est donc primordial, car c’est cela qui nous permet de modifier une situation insatisfaisante, de conserver ce que nous avons ou encore d’évoluer vers nos objectifs de vie, sans dépendre des autres. 

			Mais concrètement, comment dépasser l’indécision ? Comment être sûr de nos choix et assumer la direction prise en toute sérénité ? Comment choisir ce qui nous rend heureux ? Découvrez en 50 minutes nos conseils pratiques pour effectuer des choix professionnels satisfaisants, et vous y tenir !

		


		
			B.a.-ba du choix bien pensé

			Pourquoi est-ce si difficile de faire un choix ? 

			Les limites de l’approche rationnelle 

			Les recherches en sciences cognitives montrent que nous prenons toutes nos décisions en deux temps. En premier lieu, nous rassemblons des informations et examinons les options disponibles, ce qui nous permet d’en éliminer certaines. Ensuite, nous comparons les options restantes afin d’évaluer l’engagement et les actions nécessaires pour chacune d’elles, ainsi que leurs conséquences à long terme.

			Plus le choix nous semble important, plus nous essayons de le rationaliser. C’est la fameuse méthode d’une colonne « pour », une colonne « contre ». Cela permet de clarifier la situation en faisant un tri entre les avantages et les inconvénients, et en évaluant les conséquences sur nous et notre environnement. Mais, souvent, cela ne nous permet pas de trancher ! En outre, une réflexion trop poussée peut nous conduire à rester dans un « non-choix », ce qui engendre anxiété et culpabilité. 

			
				
					Réfléchir, mais pas trop

					Les chercheurs en neurosciences ont constaté que plus nous amassons des données sur un sujet, plus nous risquons de nous éloigner de l’essentiel. En effet, le potentiel de notre cortex préfrontal, responsable de nos raisonnements, ne peut gérer qu’une certaine quantité d’informations à la fois. Un excès de données peut donc nuire à notre lucidité et nous éloigner de ce qui compte vraiment.

				

			

			L’infinité des possibles

			Autrefois, nous vivions à travers le groupe et nous conformions à un destin défini à la naissance. La cohésion et l’équilibre du groupe primaient sur notre épanouissement personnel. En promulguant la liberté et l’égalité, les révolutions et la démocratie ont individualisé la société et donné à chacun la responsabilité de son propre bonheur. « La liberté est devenue un devoir, pas seulement une possibilité. Mais en devenant une contrainte, elle se vide de son sens ! » (PÉRONNET (Valérie), « Choix : pourquoi nous hésitons », in Psychologies, janvier 2010), explique la philosophe et chercheuse Michela Marzano (née en 1970).

			Conséquence : nous sommes très souvent dépassés par l’infinité des possibilités de choix qui s’offrent à nous et l’écrasante responsabilité qu’elle fait peser sur nos épaules. 

			La résurgence des peurs

			Dans un choix, un certain nombre de facteurs échappent à la raison, notamment nos peurs, qui peuvent freiner la prise de décision. Selon Lise Bourbeau (née en 1941), auteure canadienne de plusieurs best-sellers et fondatrice de l’école Écoute Ton Corps, il existe des peurs réelles (lorsque l’on fait face à un vrai danger) et des peurs « irréelles », par exemple :  

			
					peur de prendre un risque ;

					peur de se tromper ;

					peur de renoncer à quelque chose ;

					peur de se sentir enfermé ;

					peur de décevoir ;

					etc.

			

			Les peurs irréelles, créées par notre imaginaire, sont liées à des croyances qui se sont formées pour la plupart durant notre enfance suite à des expériences vécues, observées ou apprises. Afin d’éviter que ces expériences douloureuses se reproduisent à nouveau, nous avons développé certains comportements qui visent à nous protéger, mais qui parallèlement nous enferment.

			
				
					Les messages contraignants

					Sur la base des travaux d’Éric Berne (psychiatre américain, 1910-1970), fondateur de l’analyse transactionnelle, le psychologue américain Taibi Kahler (né en 1943) a identifié cinq messages appelés drivers qui influencent nos comportements : 

					
							sois fort ; 

							sois parfait ; 

							dépêche-toi ; 

							fais des efforts ; 

							fais plaisir. 

					

					Ces messages, enregistrés dès notre enfance au travers de notre éducation, de notre culture et de nos expériences, sont à l’origine des limitations que nous nous imposons. Les connaître et les accepter, c’est apprendre à redevenir nous-même et non pas celui ou celle que l’on attend de nous. 

				

			

			La peur du changement est également très présente et ancrée en chacun d’entre nous. Nous avons tendance à aimer nos habitudes, car c’est plus sécurisant. Changer demande de sortir de cette zone de confort, d’aller vers l’inconnu sans avoir de certitudes que les choix opérés seront satisfaisants pour nous.

			Dans son livre Qui a piqué mon fromage ?, Dr Spencer Johnson (auteur américain, né en 1940) met en exergue nos comportements face aux difficultés et aux défis de la vie, à travers l’histoire de quatre petits personnages, les « minigus » :

			
					Flair, qui décèle le changement dès ses premières manifestations ; 

					Flèche, qui précipite l’action ; 

					Pelochon, qui redoute et rejette le changement, craignant qu’il lui cause du tort ;

					Baluchon, qui sait s’adapter à temps dès lors qu’il comprend que le changement peut être synonyme de mieux.

			

			Notre attitude face au changement est donc déterminante lorsque nous sommes amené à faire un choix professionnel. 

			La méconnaissance de soi

			À travers nos choix, ce que nous recherchons probablement, c’est l’accès au bonheur. 

			Selon Frédéric Lenoir (philosophe, sociologue et écrivain, né en 1962), « nos modes de vie accélérés nous empêchent de nous relier à ce qu’il y a de plus profond en nous. Nous voulons tout faire et nous manquons de temps. » (« Entretien avec Frédéric Lenoir dans La Vie », in livredepoche.com)

			
				
					Les composantes du bonheur

					Selon Frédéric Lenoir, les scientifiques s’accordent sur le fait que le bonheur vient :

					
							pour 50 %, de la génétique (gènes, hérédité) ;

							pour 40 %, de nos décisions et actions (nos choix de vie, le sens qu’on lui donne, nos engagements, nos rencontres, nos activités) ;

							pour 10 %, des conditions extérieures (le pays dans lequel nous vivons, notre milieu social, notre cercle familial).

					

				

			

			« La clé de la sagesse est l’allègement, l’autolimitation de nos désirs, en les ajustant au monde tel qu’il est : limité et en crise. Cultiver l’essentiel, c’est ce à quoi nous invitent tous les courants de sagesse du monde, des stoïciens aux bouddhistes, en passant par Spinoza, Montaigne... et Jésus. En empruntant ce chemin du juste choix, nous trouverons davantage de joies et nous les vivrons plus profondément », explique Frédéric Lenoir (ibid.). 

			La méconnaissance de soi, le fait de ne pas savoir ce que nous voulons vraiment, la recherche de désirs inadaptés peuvent donc nous rendre fragile face à nos choix professionnels comme face à nos choix de vie.

			Comment effectuer des choix professionnels satisfaisants ? 

			Explorer les facteurs externes

			Pour mieux comprendre, prenons un exemple universel, une question que chacun devrait se poser à un moment ou à un autre, et même à plusieurs reprises : « Pour m’épanouir professionnellement, dois-je rester dans mon entreprise et continuer à exercer ce métier ou ferais-je mieux de rechercher un nouvel emploi, une nouvelle activité ? »

			Identifiez tout d’abord le contexte environnemental du choix à effectuer. Étudiez les facteurs pouvant entrer en jeu dans votre décision. 

			
					Comment fonctionne l’organisation de votre entreprise ? Quels en sont les modes de décision ?

					Quelles sont les perspectives d’emploi ou de création d’activité dans le domaine qui vous intéresse ?

					Informez-vous sur les secteurs économiques, les types d’entreprises, les localisations dans lesquelles s’exerce la profession souhaitée.

					Quelles sont les qualités professionnelles et personnelles nécessaires à l’exercice du métier envisagé ?

					De quels moyens financiers avez-vous besoin pour vous lancer dans tel nouveau projet ou suivre telle formation ?

					Qui sont les personnes expertes qui peuvent vous conseiller ? N’hésitez pas non plus à solliciter l’avis et le soutien de votre entourage.

					Imaginez les risques ou obstacles que vous pourriez rencontrer.

			

			Effectuer une introspection

			Le philosophe néerlandais Baruch Spinoza (1632-1677) pensait que le chemin qui mène au bonheur est de réaliser sa nature profonde. Cela demande de bien se connaître, de définir ce qui nous convient et ce qui ne nous convient pas. Il est donc essentiel de noter tout ce que vous connaissez de vous-même, car plus vous vous connaissez, plus vous augmentez vos chances de choisir ce qui vous convient. Prenez du recul pour faire le point sur les éléments suivants :

			
					votre expérience professionnelle actuelle et passée ;

					vos aptitudes et compétences ;

					vos traits de personnalité ;

					vos goûts et centres d’intérêt ;

					vos peurs et vos désirs ;

					vos besoins (satisfaits et non satisfaits) ;

					vos principales valeurs (cf. partie À vous de jouer !) ;

					vos envies et vos aspirations ;

					vos freins et points d’amélioration.

			

			Pour chacune de ces catégories, écrivez tout ce qui vous vient à l’esprit, depuis la simple description jusqu’à vos ressentis dans telle ou telle situation. Tentez de faire un bilan de ce que vous savez de vous-même.

			
				
					Revenir à ses valeurs

					Respect, générosité, justice, liberté, plaisir, authenticité… Les valeurs sont issues de nos expériences et de notre éducation. Elles sont des repères et répondent à la question « Pour quoi ? » Elles sont ce en quoi nous croyons profondément, ce qui fait sens pour nous et qui motive nos comportements et interactions avec notre environnement. Lorsque nous faisons un choix, revenir à nos valeurs est essentiel, car cela nous permet d’agir à plusieurs niveaux :

					
							être en harmonie avec nous-même ;

							donner du sens à nos actions ;

							gérer les priorités et le stress ;

							dégager confiance et sérénité face à nos projets.

					

				

			

			Maryvonne Lorenzen, coach et co-auteure du livre Faire les bons choix, conseille d’observer deux ou trois décisions cruciales prises dans son parcours et de repérer les facteurs qui ont influencé les choix effectués : préjugés, contraintes de la société, origine, entourage… En analysant ainsi vos propres comportements et vos motivations profondes, vous pourrez effecteur de nouveaux choix en toute lucidité, en phase avec la réalité de la situation.

			
				
					Court-circuiter ses peurs

					Lorsque nous ressentons de la confusion ou de l’incertitude devant un choix, la bonne approche consiste à tenter d’identifier nos peurs et nos fausses croyances face à la situation en se posant quelques questions. Le psychosociologue et écrivain français Jacques Salomé (né en 1935) considère en effet qu’à l’intérieur de chaque peur, il y des désirs : identifier nos peurs permettrait donc d’accéder à nos désirs, et donc de prendre des décisions dans une relative sérénité.

					
							Quelle est ma crainte par rapport à cette décision ?

							Durant l’enfance, ai-je souvenir d’avoir eu la même crainte ?

							Dans quelles circonstances se manifeste-t-elle le plus souvent ?

							Est-elle fondée ?

							À quelle croyance est-elle associée ?

							Qu’est-ce que cette peur m’empêche d’avoir, de faire ou d’être ?

							Quel désir cette peur cache-t-elle vraisemblablement ? 

							Quels moyens puis-je mettre en place pour satisfaire ce désir ?

					

				

			

			Écouter ses émotions et son intuition

			« Pour se décider, Richard Branson, le PDG de Virgin, se base sur l’excitation ressentie ou pas par la proposition qui lui est faite. L’homme d’affaires hongrois Georges Soros lui, avoue se fier à son mal de dos, exactement proportionnel au risque d’un placement financier ! » 
(FONTAINE (Isabelle), « 5 conseils pour prendre la bonne décision au bon moment », in huffingtonpost, novembre 2013)

			Les émotions sont un système d’alerte, susceptible de donner des informations précieuses sur une situation donnée. Apprenez à repérer les signaux corporels qui accompagnent vos émotions : tension, détente, maux d’estomac ou de tête, frissons, chair de poule, accélération cardiaque… 

			Face à un choix, demandez-vous : 

			
					Comment je me sens par rapport à ce choix ? 

					Comment cela se manifeste dans mon corps ?

					Qu’est-ce qui fait que je ressens ceci ou cela ?

					Quelles sont les idées qui me viennent spontanément à ce sujet ?

			

			Votre intuition peut également s’avérer un véritable levier de décision pour faire des choix professionnels judicieux. Selon une enquête menée à la fin des années quatre-vingt-dix par le Dr Jagdish Parikh, chercheur à la Harvard Business School, 80 % des 13 000 cadres dirigeants interrogés attribuent leur succès à leur intuition. L’Américain Herbert Simon (1916-2001), chercheur spécialiste de l’intuition en entreprise, explique que « l’intuition est directement liée aux expériences et à l’apprentissage. Le manager, à l’image du joueur d’échec, sait intuitivement quelle action convient dans telle situation, car son cerveau a engrangé des ensembles d’informations associatives et de probabilités préalables. » (FONTAINE (Isabelle), « Intuition en entreprise : une révolution en marche ? », in histoiredintuition.com, juin 2014)

			
				
					Exercer son intuition 

					Pour développer votre intelligence intuitive : 

					
							écoutez votre petite voix ; 

							restez attentif à vos sensations physiques et à vos émotions ;

							prêtez attention aux associations d’idées et aux flashs (visuels, auditifs, intellectuels) ;

							affinez vos sens (vue, odorat, ouïe, toucher, goût) ;

							notez vos rêves dans un carnet ;

							accueillez les synchronicités, c’est-à-dire les occurrences simultanées d’au moins deux événements qui ne présentent pas de lien de causalité, mais dont l’association prend un sens particulier pour vous ; 

							développez votre empathie ;

							lâchez prise…

					

					(FONTAINE (Isabelle), Développez votre intuition pour prendre de meilleures décisions, Montrouge, Leduc.s Éditions, coll. « Quotidien Malin », 2013.

				

			

			Clarifier son intention

			Selon Dominique Chalvin, psychologue et sociologue, « la plupart de nos frustrations professionnelles résultent d’une absence de hiérarchisation claire entre les divers objectifs possibles ». Il préconise de situer son travail dans l’ensemble de son existence, en se donnant des buts réalistes et en osant être un « stratège honnête », c’est-à-dire pouvoir anticiper, établir des plans d’actions adaptés, prévoir des positions de repli, mais aussi être capable de rectifier ses comportements s’ils ne sont pas en accord avec nous-même.

			La décision étant le résultat d’une intention, il est important de savoir ce que vous voulez vraiment et non pas seulement ce que vous ne voulez pas. Cette conscience de ce vers quoi vous tendez permettra de renforcer votre détermination et votre motivation pour l’obtenir.

			Pour être au clair avec vous-même :

			
					choisissez des objectifs concrets avec des délais de réalisation ;

					définissez des étapes, des objectifs intermédiaires en accord avec vos valeurs ;

					demandez-vous quel résultat ou bénéfice vous souhaitez obtenir à travers ce choix.

			

			
				
					Définir un objectif « SMARTE » 

					
							Spécifique : votre objectif doit être précis et contextualisé ; 

							Mesurable : il doit en outre pouvoir être quantifié, avec des étapes précises à atteindre ; 

							Atteignable : vous croyez pouvoir réussir ; 

							Réalisable : l’objectif est réaliste dans votre contexte spécifique ; 

							Temporel : vous avez défini des étapes et dates butoirs sur lesquelles vous pouvez vous engager raisonnablement ; 

							Écologique : l’objectif doit être acceptable pour vous et votre entourage, il doit correspondre à vos valeurs. 

					

				

			

			Comment se tenir à ses décisions ?

			Une fois la décision prise, il arrive que, malgré notre motivation, nous n’arrivions pas à passer à l’action, que nous hésitions encore. 

			Accepter l’inconnu

			« Il vaut mieux rompre avec ses vieilles habitudes, car à force de répéter sans cesse les mêmes comportements, on obtient toujours les mêmes résultats. »
(JOHNSON (Spencer), Qui a piqué mon fromage ?)

			Se poser sincèrement la question du changement est essentiel pour valider votre choix et respecter votre équilibre et celui de votre entourage.

			
					Quelle est votre motivation profonde ? 

					Êtes-vous vraiment prêt à changer maintenant ? 

					Quels avantages de la situation actuelle voudriez-vous garder ?

					Y a-t-il pour vous ou vos proches un inconvénient à changer ?

					Qu’espérez-vous gagner à travers ce changement ? 

					Qu’êtes-vous prêt à perdre de la situation actuelle ? 

					Ce changement vous permettra-t-il d’avoir la vie à laquelle vous aspirez ?

			

			Attention aux choix que vous faites pour ne plus subir une situation douloureuse, car vous risquez d’entrer dans une stratégie d’évitement, dans ce qu’on appelle la « répétition des scénarios de vie » : tant que le problème n’est pas résolu ou dépassé, le scénario se répète inlassablement. Bien sûr, si vous vivez une situation inconfortable, il est positif de prendre les choses en main, de rechercher le changement ; mais restez attentif à ne pas choisir automatiquement la fuite. Considérez tous les éléments en prenant du recul et vérifiez que la décision que vous prenez n’est pas uniquement liée à l’évitement d’un mal-être, mais bien à une réelle envie de progresser dans votre vie professionnelle.

			Assumer et relativiser

			« Il n’y a jamais d’échec, il n’y a que des expériences. » 
(CLAEYS BOUUAERT (Michel), L’éducation émotionnelle de la maternelle

			
			
			Prendre le temps

			
			
			S’engager

			
			
			
			Se projeter dans l’avenir

			
			
			
			Passer à l’action

			
			
			
					préparez-vous à investir du temps, de l’énergie et de la persévérance ;

					identifiez les tâches à entreprendre ;

					élaborez le calendrier des actions, avec des étapes intermédiaires ;

					prévoyez les moyens à mobiliser ;

					imaginez les solutions aux éventuels obstacles ;

					surveillez régulièrement l’avancée de votre plan d’action, afin de rester concentré.
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