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appel Ã  vos Ressources

(bonheur, malaise, excitation, calme, intÃ©rÃªtâ€¦) â€¢ Que se passe t-il autour de vous ? (sons, images, sentiments, personnagesâ€¦) â€¢ Imaginez-vous en train de ... 
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Les fiches outil - Les fiches outil - Les fiches outil - Les fiches outil…



Faire appel à vos Ressources oubliées …ou à celles des autres ! Pour:   



Se servir de toute la richesse des expériences passées Accéder aux ressources internes qui vous sont nécessaires Reprendre confiance en vous



Dans quelles circonstances l’utiliser:  



Vous avez un Objectif à atteindre et il vous manque pour cela des « ressources » Vous vous sentez peu confiant, peu qualifié, peu performant, inexpérimenté, etc…



Temps nécessaire: 



30 mn



Présentation de l’Outil Nous possédons tous en nous un trésor caché constitué par les expériences, bonnes ou mauvaises, que nous avons acquises au travail comme dans notre vie privée. Malheureusement, nous ne pensons pas forcément à exploiter cet acquis souvent enfoui dans notre mémoire. Heureusement, il est assez simple d’accéder à ce « trésor », il suffit de suivre les indications qui suivent …



Marie-Marthe Joly / le e-programme de retour à l’emploi / Les fiches outil  1



Comment utiliser l’outil



1. Mettez par écrit votre objectif et travaillez le jusqu’à obtenir une seule phrase le résumant. Il doit vous sembler clair et simple. Il se peut d’ailleurs qu’à ce stade, vous ayez déjà trouvé la solution !



2. Maintenant asseyez-vous confortablement sur une chaise, les pieds bien à plat sur le sol et détendez-vous. Vous pouvez fermer les yeux si vous le désirez. 



Visualisez-vous maintenant, votre objectif actuel atteint ?







Que ressentez-vous ? (bonheur, malaise, excitation, calme, intérêt…)







Que se passe t-il autour de vous ? (sons, images, sentiments, personnages…)







Imaginez-vous en train de savourer votre victoire, car vous venez d’atteindre votre objectif.







Maintenant imaginez-vous en train de surmonter chaque difficulté que vous avez rencontrée pour atteindre votre objectif.







Détaillez chacune de ces difficultés en partant de la dernière pour aller vers la première.







Pour chacune de ces difficultés, vous allez rechercher quelle ressource vous est nécessaire pour la surmonter.







Trouvez maintenant et pour chacune d’entre elles, dans votre expérience passée, qu’elle soit d’ordre professionnelle ou personnelle, une difficulté ou une ressource correspondante à celle que vous rencontrez. o Comment avez-vous fait lors de cette expérience pour résoudre le problème ? o Comment allez-vous mettre cette solution en œuvre dans la situation qui va être la vôtre ?







Imaginez-vous en train de célébrer votre victoire-étape à chaque difficulté que vous aurez solutionnée
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3. Et si d’aventure, vous ne trouviez aucune expérience similaire dans votre passé ? …Alors vous allez forcément trouver une personne de votre connaissance ou connue du grand public qui ait rencontré et solutionné une difficulté identique. 



Si cette personne fait partie de vos connaissances : o Demandez-lui sa « recette » pour surmonter la difficulté qui est la vôtre.



 Si cette personne ne fait pas partie de vos connaissances, imaginez-la dans une situation identique à la vôtre. o Comment a t-elle procédé ? (rassemblez pour cela toutes les connaissances que vous avez sur cette personne) 



Imaginez cette personne transposée dans votre situation o Comment procéderait-elle ? o Que vous conseillerait-elle ?



Vous devriez ainsi étape après étape surmonter tout ce qui pourrait représenter un obstacle à votre réussite.



Par ailleurs pensez toujours à poser une problématique de façon simple et claire. N’hésitez pas non plus à fractionner les difficultés, les petits éléments simples à élaborer mis bout à bout finissent par composer un tout complexe. N’est-ce pas là, la nature même de la structure de la vie (atomes…) ?
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VOTRE FEEDBACK Ce Feedback concerne la fiche et l’outil associé. Si vous le souhaitez, vous pouvez le compléter puis le retourner à : [email protected] Merci !



1. Comment vous sentez-vous après la lecture de la fiche et l’utilisation de l’outil associé ?1 2. En quoi vous sentez-vous mieux/moins bien/ pareil ?2 3. Qu’est ce que la lecture de la fiche et l’utilisation de l’outil ont « mis en route » pour vous ? a. Vous ont ils appris quelque chose ? b. Vous ont ils fait découvrir quelque chose ? 4. Que garderiez-vous de cette fiche et de ce que vous obtenez grâce à l’outil ? 5. quel aspect est le plus important pour vous dans tout cela? 6. Qu’allez-vous entreprendre maintenant ? a. Quand ? b. Comment ? c. De quelles ressources pouvez-vous d’éventuels obstacles ?



disposer



pour



surmonter



7. Avez-vous des remarques, sur le fond comme sur la forme, à formuler concernant cette fiche et l’outil associé ? Si oui, quels sont t-ils ?



1



Vous pouvez vous aider de l’outil suivant pour évaluer votre bien être :



http://emploibooster.com/programme/la-boite-a-outils Evaluer sn Bien Etre Si vous avez besoin d’évacuer une émotion forte, vous pouvez suivant vos besoin utiliser l’un des outils suivant : http://emploibooster.com/programme/la-boite-a-outilsTransformer ses émotions / Les 3 lettres
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VOS RESSOURCES NUMÃ‰RIQUES PAS Ã€ PAS 

FB Reader, Mantano Reader, etc. Notez que Bluefire Reader peut Ã©galement Ãªtre installÃ©e sous iOS. Ã€ quoi sert Bluefire Reader ? Il s'agit d'un logiciel gratuit ...
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VOS RESSOURCES NUMÃ‰RIQUES PAS Ã€ PAS 

La colonne de gauche propose diffÃ©rents critÃ¨res pour affiner la recherche. Vous pouvez aussi saisir un titre directement dans la barre de recherche. En cliquant ...










 


[image: alt]





optimisez vos ressources de production au moyen de notre nouveau ... 

11 mars 2010 - Ordonnancement simple avec contraintes limitÃ©es en capacitÃ© finie ou infinie. â€“ Planification ASAP, JIT. â€“ Prendre en compte les calendriers ...
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des ressources humaines aux ressources dbid 4qtio 
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Ressources Humaines 

... actuellement une cÃ©sure en Ressources Humaines de Septembre 2014 Ã  AoÃ»t 2015, de 6 mois ... Informatique : MaÃ®trise du Pack Office, DiplÃ´mÃ©e du PCIE.
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RESSOURCES - Moovapps 

Moovapps est la plateforme collaborative qui amènera votre entreprise dans l'ère de la transformation numérique, de la digitalisation, de la dématérialisation et ...
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RESSOURCES - Moovapps 

A voir : dématérialisation de documents avec un logiciel type document management system, la gestion électronique de documents (ged), notre logiciel de ...
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Vos assurances et vos enfants 

informatiques, Ã©quipements Ã©lectroniques, appareils Ã©lectro- mÃ©nagers, meubles, articles de sport, effets personnels, etc. y passent. Il ne lui reste rien. Et, bien ...
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ressources patrimoniales 

3 fÃ©vr. 2020 - Basse-Ville Ouest. MarchÃ©. Byward. Market. Parc. Minto. Park. Rue. Bank. Street. Sparks. Kent-Aubry. Front-Taylor-Wright. Portage. Sandy Hill/.
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Ressources vidéo 

des vidéos de qualité pro sans se ruiner. Guide édité par www.smartentrepreneur.fr. Tous droits réservés. Ressources PC uniquement. Camstudio (gratuit ...
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Energy ressources 

Energy ressources. Fossil fuels. Page 1/2 http://www.darvill.clara.net/altenerg/. 1. Introduction. What do we call â€œfossil fuelsâ€�? Give examples: ...
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Energy ressources 

So when we burn coal (or any fossil fuel), we're releasing chemical energy that was stored in plants millions of years ago. The same goes for Wind and Wave ...
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RESSOURCES JOURDAN 

21 sept. 2017 - 2 167 9382 167 9382 167 9382 167 9382 167 9382 167 9382 167 9382 167 9382 167 938. 2 167 9372 167 9372 167 9372 167 9372 167 ...
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Ressources Masson 

lexpertise-scientifique-en-lectricit-laide-de-limagerie-par-rsonance-magntique- · fonctionnelle. Article scientifique ... Association pour enseignants et chercheurs.
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Ressources minérales 

25 janv. 2006 - 510. 3.2.4. L'apport à la recherche appliquée . .... décembre 1928 du Bureau de Recherches et de Participations Minières (BRPM). Conscients ...
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Vos marchés, vos fêtes, vos rendez-vous... - Hérault Tourisme 

Ils sont animés par des jeunes du lycée section Arts Appliqués, l'animatrice du service pédagogique ..... sans d'art et métiers de bouche) seront présents. Entrée ...
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appel d'offres 

... un espace pour s'arrêter, prendre une pause, lire, « surfer sur le net »; et un endroit ... Le restaurant et son café seront implantés dans ce nouvel immeuble en ...
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vos guides 

Â«Grimpeur et montagnard depuis mon plus jeune Ã¢ge je continue d'arpenter ; falaises, canyon et autres coins de natures avec engouement. Originaire de Gre-.
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faites vos cosmetiques et vos dbid df1o 
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vos enjeux 

Performance alÃ©atoire ... Inventaire, Ã©valuation et transformation sont les 3 grandes Ã©tapes ... DÃ©finition des objectifs APM / critÃ¨res principaux d'Ã©valuation.










 


[image: alt]





VOS GUIDES 

Via ferrata et enseignement de l'escalade en. ArdÃ¨che. â€¢ 2012 : Obtention du Brevet d'Ã‰tat Escalade /. Canyon. â€¢ 2011: Obtention du certificat de qualifica-.
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vos interlocuteurs 

MAROC - ALGERIE TUNISIE. Ludovic. CHAMBAUD. 06 26 78 66 78. DIRECTEUR COMMERCIAL : DENIS RESSEGUIER [email protected].
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VOS GUIDES 

noÃ«-Kayak de Bagnols-sur-CÃ¨ze. â€¢ 2000 : DiplÃ´me BE CanoÃ«-Kayak. â€¢ 1985 - 1999 : DÃ©couverte du Kayak et Com- pÃ©titeur en Kayak et CanoÃ« (mono et biplace).
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Ressources documentaire Rituels Matinaux 

2. Feldenkrais. 3. Tony Robbins - https://youtu.be/mxRbOvb6eno. 4. Benoit Foucher - www.benoitfoucher.com. 5. StratÃ©gie des 1%. 6. Couteau sous la Gorge. 7.
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