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Quand changer parait

inatteignable

Processus de changement,
accompagnement au changement

Pascale FERNANDEZ, coach professionnel — Les petits pas font les grands changements -



Quand changer parait inatteignable...
I I N D e

Prendre confiance en
moi

Rebondir aprés un
échec

Gérer mon stress

Retrouver une
motivation

Me positionner en manager,
en chef d’entr,,....

Prendre la parole en
public

Gérer mes émotions

M’affirmer, prendre
ma place

Me projeter, construire un
nouveau projet professionnel

Equilibrer vie pro et
vie privée "
’ﬁour que Demain™
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Nous construisons notre réalité

Emotions
Comportements

Si je veux changer mes comportements, j’ai intérét a :

1/ Dissocier les faits de mes interprétations
2/ Interroger mes interprétations, ma perception de la réalité : En quoi est-ce qu’elles m’aident a
atteindre mon objectif ? Ou Est-ce qu’elles sont pour moi un handicap ?

Comment faire en sorte qu’elles deviennent facilitantes ? ‘
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Pensées, émotions, actions sont
indissociables '

face a une situation comportements
adaptés ou non
(contexte acteurs, faits,)
( Emotions ]
[ Pensées J

~ { Signes Physiques ]
[Actions / Comportements]

Pensées, Emotions, et Comportements sont étroitement liés ! /PD%
.. . . .. . our que Demain
Si je veux changer de comportements, je vais devoir investiguer + PDSDA - Coaching
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Etes-vous alignés ?
I N

Les niveaux logiques de la conscience de DILTS

Lien avec un groupe, avec une mission
Transpersonnel/ 6 — Vision quiadusens ?....

Votre role ? Votre mission ? En quoi ¢a

‘5 N _ .
Qui ? Quels roles 5 —Identité vous correspond ?
Pourquoi ? 4—Val C Votre moteur ? Ce qui est important
- — Valeurs - Croyances DOUr VOUS ?
o i De quoi avez-vous besoin
Comment ? 3 — Capacites - Competences pour....\Vos ressources ?
; En quoi ¢a consiste ? Que faites-
Quoi ? / 2 — Comportements - Actions \ vous concrétement ?
Ou ? Quand ? / 1 - Contexte - Cadre - EnV|ronnt \ Ou ? Que voyez-vous ? Avec qu| ?

1/ Chaque niveau organise les infos dispos au niveau inférieur : ex pour faire évoluer (3), il faudra faire évoluer

le niveau supérieur a savoir les valeurs et croyances
2/ 1y a fréqguemment des confusions de niveaux logiques : ex, bcp confondent leurs activités professionnelles , a

(1+2+3) avec leur identité (5) /('\
our que Demain

3/ Face a des changements souhaités ou subis, permet un ler diagnostic sur les axes a travailler :
4/ Approche intéressante en cas d’évolution professionnelle , de reconversion. PDSDA - Coaching
Soit Différent d'Aujourd'hui



Le cycle du changement
I I N D e

ou courbe du deuil (E. Kiibler Ross)
y

Confiance
en soi [ o \
Résistance /’
\ Construction
Déni - sidération
\ / Face a tout grand changement,
interrogez-vous sur la ou vous en
Colére — Peur — Projection dtes |
Culpabilité -Doutes /
\ Rebond
Reproches - V4
marchandage .
~ Acceptation
Confusion - Tristesse

l l Temps

Rien n’est figé : AR possibles entre les étapes; temps nécessaires aux différentes étapes ; blocage dans I'une ,‘q

des étapes...Mais ce cycle existe bel et bien . h
our que Demain
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La roue du Hudson Institute : 2 types de

cho OSSN NN I R

3 - Le rentabiliser —s
/ 4 —La rupture

5 — Faire le deuil

\

6 — Faire le bilan

2 — Le lancer
/.
1 - Formuler le
projet

7 — Changer (type 1)

10 - Inventer le futur 8 - Maturer
Type 1 : seuls certains aspects sont modifiés ( environnement, comportements et ou capacités) b‘ﬂ
Type 2 : évolution du systeme de valeur et de I'identité de la personne. {Our e Dem\ain
Un deuil incomplet est un handicap pour s’investir dans un nouveau projet. PDSDA - Coaching
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Le va-et-vient Désirs —Peurs

Situation présente

Situation souhaitée

A caractériser A caractériser
Avantages / inconvénients Les bénéfices

Ce que je veux / ne veux plus Ce que vous risqueriez de
-> ce que je veux vraiment perdre

Avantages / inconvénients

Le chemin a parcourir ? Les étapes ? Les ‘
situations intermédiaires ? Les obstacles ? (N
Comment les contourner ? Les ressources ? N end e

PDSDA - Coaching
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Quand le changement parait
inatteignableiil N e

/

~

Emotions
Comporte
ments

Emotions

L Qignqu|
Pensées N\
Comportements
A~
7‘ @v
A i

&
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Ce que nous disent les neurosciences
B I D D e

Mode Mental Adaptatif

Mode Mental
Automatique

Gouvernances émotionnelle,

grégaire et instinctive : ne veut
voir que ce qui est connu pour lui
appliquer ce qui est déja en stock
(expériences, émotions, pensées,
actions, instincts). A la capacité a
refouler le mode adaptatif.

Gouvernance
adaptative : intelligence
adaptative pour
situations inconnues ou
complexes

—

Si désaccord du
Mode adaptatif

-

Territoire reptilien
(zone de la survie

individuelle).
Traite ce signal comme
un signal de danger

STRESS

avec 3 états
> d’urgence : la fuite, la

|lutte et I'inhibition.
o

our que Demain
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C’est normal que certains changements

P sl IR R v

1 — 0 culpabilité : non, changer, ce n’est pas intuitif ! (je devrais y arriver !111)

2-0 exigence : plus vous mettrez d’exigences a ce changement, plus vos
capacités a I'atteindre seront amoindries (il faut a tout prix...il est impératif que...si je
n’y arrive pas c’est la catastrophe....)

3 — Lucidité max sur I3 ou vous en étes

4 - Selon le niveau d’enjeu, faites-vous accompagner : ce n’est
pas parce gue ces changements vous paraissent inatteignables
gu’ils le sont...
a2
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Pascale Fernandez, Coach professionnel

2

Dipldmée de Paris 8, membre de 'EMCC PDSDA ) C,OaChllns
. Soit Différent d'Aujourd'hui
27 ans en Entreprise dans des postes de manager

Jaccompagne des professionnels, qu’ils soient en poste ou en phase de transition, dans les
changements qu’ils souhaitent (confiance en soi, capacités managériales, communication, projet

professionnel..) ou dans les changements qu’ils subissent (changements dans I'organisation, mise a
I’écart, licenciement, perte de motivation, échec,...).

Mes spécialités :

Confiance en soi, estime de soi, affirmation de soi

Préparation d’événements a enjeu # Rebondir apres un échec
Prise de poste Développer ses capacités en situations

, , : complexes
Gérer le stress et les émotions

Bilan « Réappropriation de soi »
Identifier ses motivations durables

Soft skill ‘
Prise de décision OTE SKITS >N

/ ﬁour que Demain™

PDSDA - Coachin
ite : www.pdsdacoaching.fr, Mail : contact@pdsdacoaching.fr, Tel : 06 33 68 15 :
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C’est normal que certains changements

'° T

« Nos blocages résultent le plus souvent de nos certitudes et de
nos suppositions sur les autres et de nos interprétations
limitantes des situations. Nous restreignons par la-méme nos
possibilités d’agir autrement » (Kourilsky « Du désir au plaisir de changer »)
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