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PUBLICATION POSSIBLE GRÂCE À



RÉFLEXES DE COACH : DIRE MOINS, DEMANDER PLUS ET CHANGER À JAMAIS LA FAÇON DONT VOUS DIRIGEZ Réflexes de coach (ressource en anglais) dresse une liste de sept questionnements essentiels et vous apprend à les intégrer à votre quotidien. Maîtrisez-les; ainsi, vous travaillerez moins dur et aurez plus d’impact. Dan Pink qualifie le livre de « simple, mais profond. » David Allen, « un guide pratique brillant. » Brené Brown le décrit comme un « livre pratique et inspirant. » DISPONIBLE SUR :



Et plus de 100 cadres supérieurs provenant d’organisations allant de A(DP) à Z(urich Financial) ont déclaré qu’il s’agit du meilleur livre de coaching pour les gestionnaires et les dirigeants pressés par le temps. Box of Crayons a donné à plus de 10 000 gestionnaires occupés les outils nécessaires pour coacher en 10 minutes ou moins leurs employés grâce à leurs programmes primés (ressource en anglais). Réflexes de coach partage cette précieuse expertise.



DISPONIBLE SUR :



DISPONIBLE SUR :



DISPONIBLE SUR :



Pour en savoir plus, rendez-vous sur www.TheCoachingHabit.com (ressource en anglais) et téléchargez vos chapitres gratuits. P. 2
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VOUS DEVEZ L’UTILISER ET LE RÉUTILISER... Dans Réflexes de coach (ressource en anglais), je partage les sept questionnements essentiels qui peuvent simplifier votre vie, la rendre plus significative et plus efficace si vous êtes un gestionnaire ou un leader débordé.   J’adore ces questionnements, et puisque j’ai déjà enseigné à plus de 10 000 gestionnaires la façon de travailler moins fort et d’avoir plus d’impact grâce à nos programmes de formation, (ressource en anglais), je sais qu’ils fonctionnent. Quand ils sont utilisés. Et cette phrase, « quand ils sont utilisés », est primordiale. Parce que la plupart des gestionnaires savent qu’en théorie ils doivent coacher leurs collaborateurs régulièrement. Mais en pratique? Le noyau de leur gestion ressemble davantage à ceci…



P. 3
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CONNAÎTRE LES QUESTIONS NE SUFFIT PAS Cet extrait, par Henry Hazlitt dans Thinking as a Science:



Le présent livre traite de cette pratique et de son application.



« La seule façon dont nous pourrions nous souvenir serait de relire constamment, car les connaissances inutilisées ont tendance à disparaître de l’esprit. Il n’est pas nécessaire de se souvenir des connaissances utilisées; la pratique forme les réflexes et les réflexes rendent la mémoire inutile. La règle n’est rien; l’application est tout. »



De nos jours, on retrouve beaucoup d’informations au sujet de la construction de réflexes qui sont, tout simplement, fausses. L’exemple le plus flagrant est « Faites-le pendant 21 jours et ça deviendra une habitude. » Non, non et non. La bonne nouvelle, c’est qu’il y a de plus en plus de travaux s’appuyant sur la psychologie, l’économie comportementale et la neuroscience qui nous renseignent sur ce qui fonctionne. Voici les six (et demi) personnes qui, à mon avis, nous disent les choses les plus importantes. (Et n’oubliez pas de regarder les vidéos à la page 24. Vous verrez des zombies, des singes et au moins un œuf… une façon amusante d’acquérir des réflexes solides comme le roc.)



P. 5
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RENCONTREZ NOS GOUROUS*



07 NIR EYAL: 09 JEREMY DEAN: 12 BJ FOGG: 15



CHARLES DUHIGG:



AYEZ LA GÂCHETTE FACILE JACKPOT!



BREAKING BAD



LE MINUTE MAN



17 DAN COYLE: 19 COACH.ME: 22 BONUS VIDEOS: 24 LEO BABAUTA: TÊTE-À-TÊTE



APPROFONDISSEMENT CONCLUSION



ZOMBIES SINGES!



*Bien que j’aime le travail des gens cités ici, je suis aussi très conscient que cette liste n’est pas très diversifiée. Alors, qui ai-je manqué ? Qui sont les femmes et les personnes « de couleur » qui m’ont échappé? Envoyez-moi un message et dites-le-moi.



P. 6
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CHARLES DUHIGG: AYEZ LA GÂCHETTE FACILE Charles Duhigg est un journaliste du New York Times ce qui explique pourquoi son livre The Power of Habit (ressource en anglais) est engageant, pratique et rempli de bonnes histoires et de science. (Si, par exemple, vous aimeriez savoir comment disséminer une émeute imminente ou découvrir des stratégies pour créer une chanson à succès, ce livre est fait pour vous.) L’une des principales conclusions de Duhigg est qu’une habitude n’est pas simplement un comportement, mais plutôt un système en trois parties. Il appelle ça la boucle de l’habitude : Un déclencheur : le signal qui déclenche un certain comportement, la situation qui provoque l’habitude.



Le comportement : la routine que vous avez, la chose que vous faites. La récompense : pourquoi votre cerveau dit : « Oh oui, la prochaine fois, refaites-le! » Pour développer votre habitude de coaching, l’identification du déclencheur - les circonstances qui initient l’ancienne habitude - est la clé. Par ses mots, Duhigg rétablit où nous devons commencer la réflexion sur la construction d’une nouvelle habitude. Ne commence pas avec la routine. Commence avec le déclencheur. P. 7
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En d’autres termes, à moins que vous ne soyez conscient de ce qui déclenche votre comportement, vous serez déjà à mi-chemin vers le vieux comportement que vous essayez de changer avant même que votre conscience ne commence à s’exclamer : « Attendez, comment ai-je fini dans la cuisine en train de manger un pot de crème glacée ? Encore ?!? »



LA CHOSE À RETENIR Trouvez votre déclencheur. Si vous ne savez pas ce qui déclenche l’ancienne habitude, il est presque impossible de la remplacer par une nouvelle habitude.



Plus vous serez précis quant à l’identification de votre moment déclencheur, plus cette information vous sera utile. Voilà ce que je veux dire. Disons que vous essayez de prendre l’habitude de ne plus vous précipiter pour partager vos opinions lors de la réunion hebdomadaire de l’équipe.



Si vous souhaitez en savoir plus sur le travail de Duhigg, vous pouvez écouter mon entretien avec lui ici. (ressource en anglais).



Comme déclencheur, « à la réunion d’équipe » devient plus utile lorsqu’il est limité à « lorsqu’on me demande mon avis à la réunion d’équipe. » Une version encore plus utile serait : « Quand Jenny me demande, comme elle le fait toujours, d’approuver ou de commenter son idée à la réunion d’équipe. » Avec ce degré de spécificité, vous disposez d’un point de départ ciblé pour développer une nouvelle habitude forte.



@CDuhigg



Vous pouvez vous procurer le livre exceptionnel de Duhigg, The Power of Habit ici (ressource en anglais). P. 8
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NIR EYAL: JACKPOT! Charles As the Director Duhigg ofa mentionné the Persuasive les récompenses Technology Lab comme and the troisième creatordeoflatheboucle partie TinyHabits.com de l’habitude. website, C’est laDr.chose BJ Fogqui, hasaprès spentavoir decades l’habitude, effectué thinking about fait dire howàtovotre modify cerveau behaviour. : « OK, oui, on refera ÇA. » One of Fogg’s key insights is that as soon as we try to create a bigEyal Nir habit—let’s va un peusay, plusgoing loin dans for a son run livre. in theHooked morning—our : Comment big brains immediately construire des outilsstart de formation finding ways d’habitude to “hack”(ressource our welllivre quitake se concentre sur en anglais). C’est intentioned plan.unIt doesn’t much, asprincipalement you’re lying in your la Silicon et qui des choses warm bed,Valley to think of explique all those pourquoi excellent reasons whycomme today Facebook font en sorte quegood, des milliards deyou gens (just today,etofFarmVille course; tomorrow I’ll be I promise) sont penchés sur leur gadget tous les jours, toutes les heures, toutes les minutes.



Eyal le concept can’texplore go for that run. de récompenses. Tirant profit du domaine en pleine expansion des neurosciences, il découvre une subtile et importante suralefirst fonctionnement Foggnuance says that the secret is to define step that takesdesless récompenses. Noustonecomplete. cherchons pas réellement la satisfaction than sixty seconds de la récompense, s’agisse d’unDone « likeproductivity » sur Thisrecevoir step aligns strongly withqu’il Getting Things Facebook d’un morceau de you chocolat. nous you voulons, guru DavidouAllen’s insight that can’t Ce do que projects, can c’est soulager notreaction.” soif deWhat récompense. only do “the next Fogg is telling us is that we need to define the first step—the micro-habit—of the larger Et c’estwetout à fait logique dès que nous pensons à ces gens habit want to build. que nous avons vu fumer sans plaisir ou jouer misérablement aux machines à sous à Vegas. Il y a longtemps qu’il n’est plus question de plaisir. P. 9



©BOX OF CRAYONS 2015 2016



Comment cela explique-t-il pourquoi nous aimons donner notre opinion et pourquoi il est si difficile de rester curieux et de poser des questions? L’envie que nous avons, la démangeaison que nous avons besoin de « gratter », c’est d’être en contrôle. Parce que lorsque vous donnez la réponse, même s’il s’agit de résoudre le mauvais problème, même si celle-ci sera ignorée, même s’il s’agit d’une erreur, vous avez le contrôle. Cependant, lorsque vous posez une question, vous êtes moins confortable. C’est une zone d’ambiguïté : Était-ce une bonne question? Qu’est-ce qu’ils vont dire? Donneront-ils la réponse que vous espérez? Serez-vous en mesure de répondre? Poser une question est un acte d’autonomisation pour la personne à qui vous la posez, mais c’est un acte de désautonomisation pour vous. Maintenant, ils ont le contrôle de la conversation. Eyal poursuit en distinguant les trois types de récompenses que vous pouvez expérimenter :



La Tribu : des récompenses qui nous donnent l’impression d’être acceptés, attrayants, importants et inclus. La Chasse : des récompenses qui nous apportent des biens physiques et des provisions qui nous aident à survivre. The Self : Des récompenses qui entretiennent la motivation intrinsèque au fur et à mesure que nous grandissons et acquérons de la confiance. P. 10
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Alors, évaluez les différentes récompenses que vous obtenez en donnant des conseils par rapport à celles que vous obtenez en restant curieux et en agissant plutôt comme un coach. J’imagine que dire à quelqu’un ce qu’il doit faire apporte la récompense de la tribu : savoir à quel point vous êtes important et utile. Mais il est intéressant de noter que, lorsque vous définissez désormais votre travail comme étant d’aider quelqu’un à apprendre plutôt que de lui enseigner, le coaching n’apporte pas seulement les récompenses de la tribu, mais aussi les récompenses du soi. Le fait de recadrer et de mieux comprendre les récompenses potentielles peut vous encourager et vous aider à modifier votre comportement.



LA CHOSE À RETENIR Nous continuons de nous adonner à nos réflexes, bonnes et mauvaises, à cause des récompenses que nous recevons. Gardez à l’esprit la récompense que vous obtiendrez en passant de votre habitude actuelle (donner vos opinions) à votre nouvelle habitude (rester curieux, poser des questions, agir plutôt comme un coach) pour aider à ancrer l’habitude.



@NirEyal



Vous pouvez vous procurer le livre intriguant de Nir, Hooked ici. (ressource en anglais)



P. 11
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JEREMY DEAN: BREAKING BAD Le blogue As the Director de Jeremy of the Dean Persuasive PsyBlog Technology (ressourceLab en anglais) and theest un creator lien entre of lathescience TinyHabits.com et la vie. Vous website, cherchez Dr. BJ àFog fairehas(etspent à ne pas decades faire) desthinking choses pour aboutêtre howplus to modify heureux,behaviour. en meilleure santé et plus efficace? Vous trouverez sur PsyBlog des techniques avec One of Fogg’s key insights is that as soon as we try to create preuves à l’appui. a big habit—let’s say, going for a run in the morning—our big brains Dans leimmediately livre de Deanstart Making finding Habits, waysBreaking to “hack”Habits, our wellil y a un intentioned chapitre consacré plan. Ità doesn’t briser lestake mauvais much,réflexes. as you’reEtlying qui n’en in your a pas warm une oubed, deuxtoqu’il thinkaimerait of all those changer? excellent (Pasreasons besoin why d’avouer today (just quelles today, sontofvoscourse; mauvais tomorrow réflexes,I’llc’est be good, probablement I promise)suffisant you de savoir que nous en possédons tous.)



Etcan’t la plupart go for that d’entre run.nous n’ont pas réussi à briser ces mauvais réflexes et à faire les choses différemment. Les résolutions du Fogg says that the secret is toévident, define aetfirst step Nouvel An sont un marqueur Dean citethat unetakes étudeless thanmontre sixty seconds to complete. qui qu’à la date du 8 janvier, près de 25 % d’entre nous This stepabandonné aligns strongly with GettingdeThings productivity avaient nos résolutions moins Done manger/paresser/ guru David Allen’snosinsight thatEtyou do projects, you can bouder/consulter courriels. celacan’t sous-évaluait probablement do “the Whatlaquelle Fogg isletelling us isest that we laonly vérité. Il y anext une action.” raison pour 21 janvier need to define thelefirst micro-habit—of the larger considéré comme jourstep—the le plus déprimant de l’année. Le relevé habit wedewant to du build. de carte crédit mois de décembre nous est transmis et nos résolutions sont définitivement mortes et enterrées. Alors, qu’est-ce qui fonctionne ? P. 12
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Voilà ce qui ne marche pas. La détermination. Serrer la mâchoire, serrer les poings et murmurer : « Je ne succomberai pas. » Il s’avère que notre détermination est une ressource précieuse et limitée. Une fois que la détermination est épuisée, elle disparaît jusqu’à ce qu’elle soit réapprovisionnée, et quand elle est épuisée, nous courons encore plus le risque de succomber aux diverses tentations auxquelles nous essayons de résister. Ironiquement, nous avons tendance à ne pas faire preuve de détermination parce que nous sommes presque tous trop confiants quant à notre capacité à transformer nos réflexes. Cette fois, je vais commencer à aller au gym régulièrement. Cette fois, il n’y aura pas d’excès de chocolat. Cette fois, je ne me fâcherai pas à cause de ma mère. Pffft.



Et pour couronner le tout, ne croyez pas que le simple fait d’éliminer la mauvaise habitude fonctionnera. Plus vous essayez de chasser la mauvaise habitude de votre esprit, plus elle apparaît. C’est comme essayer de ne pas penser à l’ours blanc (ressource en anglais).



P. 13
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M. Dean propose deux stratégies connexes pour aller de l’avant. Tout d’abord, il reconnaît le pouvoir de la pleine conscience. La pleine conscience — être conscient de ce que vous faites minute par minute — est presque le contraire d’une habitude. Le fait de prendre conscience de ce que vous faites maintenant (et maintenant, et maintenant) vous aide à voir et peut-être à éviter ces mauvais réflexes. Deuxièmement, il indique clairement qu’il ne suffit pas d’éliminer une vieille habitude, mais de créer une nouvelle habitude. Dean l’exprime de cette façon : « Vous ne pouvez pas simplement endiguer la rivière parce que l’eau montera et s’infiltrera. Au lieu de cela, vous devez encourager la rivière à suivre un autre chemin. » Évidemment, la Formule de la nouvelle habitude (New Habit Formula) dans Réflexes de coach (ressource en anglais) utilise cette structure, de sorte que vous identifiez à la fois l’ancienne habitude que vous voulez abandonner et la nouvelle habitude que vous voulez créer.



LA CHOSE À RETENIR Si vous pensez que vous pouvez vous débarrasser d’une mauvaise habitude simplement grâce au courage, à la volonté et à la force de caractère, vous êtes presque certainement trop confiant. Vous vous trompez. C’est faux. Pour se débarrasser d’une mauvaise habitude, il faut un peu de pleine conscience et une nouvelle habitude pour combler le vide.



@PsyBlog Vous pouvez vous procurer le livre de Jeremy, pour lequel il a fait des recherches rigoureuses, Making Habits, Breaking Habits ici (ressource en anglais)



P. 14
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BJ FOGG: LE MINUTE MAN En tant que directeur du « Persuasive Technology Lab » et créateur du site Web TinyHabits.com (ressource en anglais), le Dr BJ Fogg a passé des décennies à réfléchir à la façon de modifier les comportements. L’une des idées clés de Fogg est que dès que nous essayons de créer une grande habitude, disons, aller courir le matin, nos gros cerveaux commencent immédiatement à trouver des moyens de « pirater » notre plan bien intentionné. Il ne faut pas grand-chose, puisque vous êtes couché dans votre lit douillet, pour penser à toutes ces excellentes raisons pour lesquelles aujourd’hui (juste aujourd’hui, bien sûr; demain je



serai bien, je vous le promets) vous ne pouvez pas faire cette course. Fogg dit que le secret est de définir une première étape qui prend moins de soixante secondes à compléter. Cette étape s’aligne fortement avec le livre du gourou de la productivité, David Allen, Getting Things Done qui a compris qu’on ne peut pas faire des projets, mais seulement « l’action suivante ». Ce que Fogg nous dit, c’est que nous devons définir la première étape, la microhabitude, de la plus grande habitude que nous voulons créer. P. 15
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L’exemple que Fogg cite souvent est son désir de passer la soie dentaire. Nous avons tous eu ce moment, assis sur la chaise du dentiste, lorsque l’hygiéniste nous demande de façon rhétorique comment se déroule notre utilisation de la soie dentaire. Gaaaaaaagh, nous répondons, ce qui se traduit à peu près par « J’ai passé la soie dentaire quatre-vingt-treize fois cette semaine et j’espère que cela compense les zéro fois au cours des six mois précédents ». Fogg a rompu ce cycle en s’engageant, après s’être brossé les dents, à ne passer la soie dentaire que pour une seule dent. Il est difficile de trouver une bonne excuse pour dire que vous n’avez pas le temps de passer la soie dentaire sur une seule dent. Et vous pouvez deviner ce qui s’est passé après ça. Une dent faite et la soie dentaire enroulée autour de ses doigts et prête à partir, il a fini par passer la soie dentaire sur toutes ses dents. Rendez votre nouvelle habitude spécifique, décomposable et réalisable en une minute ou moins. Par exemple, si vous voulez prendre l’habitude de réfléchir en vous réveillant le matin, ne vous contentez pas de dire : « J’ai l’intention de faire de la réflexion stratégique. » Prenez l’habitude d’entrer dans votre bureau et de vous asseoir à votre bureau avec une feuille de papier et un stylo (et pas d’ordinateur) pendant une minute.



LA CHOSE À RETENIR Définissez votre nouvelle habitude en fonction qu’elle nécessite moins d’une minute. Cette microhabitude est beaucoup plus difficile à ignorer (c.-à-d., trouver une excuse pour ne pas le faire). En comparaison, vous pouvez penser à la sortie des blocs de départ en puissance au départ d’un sprint de 100 mètres.



Si vous souhaitez en savoir plus sur le travail de BJ Fogg, vous pouvez écouter mon entretien avec lui ici. (ressource en anglais)



@BJFogg



P. 16
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LEO BABAUTA: TÊTE-À-TÊTE Leothe As estDirector le génieoftranquille the Persuasive derrièreTechnology l’un des blogues Lab andlestheplus (ressource anglais) creator of the populaires au TinyHabits.com monde — ZenHabits.net website, Dr.— BJ Fog hasenspent et le livrethinking du même nom.how Il est l’un desbehaviour. hommes les plus decades about to modify gentils de mon entourage, et bien que je suis sûr que cela n’a Onechangé of Fogg’sdepuis key insights is thatdeasfumer soon asle we try to create pas qu’il a arrêté 18 novembre 2005, a big habit—let’s say, going for a run in the morning—our big plusieurs autres choses ont changé. brains immediately start finding ways to “hack” our wellLeo n’est pasplan. seulement resté non-fumeur, mais illying a aussi perdu intentioned It doesn’t take much, as you’re in your beaucoup végétarienreasons puis végétalien, warm bed,detopoids, think ofestalldevenu those excellent why today a(just couru plusieurs marathons, a éliminé ses dettes, a adopté today, of course; tomorrow I’ll be good, I promise) you la méditation, a mis de l’ordre dans sa vie, a continué à être



un et unrun. bon père pour ses six enfants, et a réussi à can’tbongomari for that atteindre et à poursuivre les résolutions du Nouvel An les plus Fogg says et thatlesthe is tobrisées. define a(Je firstsaisstep courantes plussecret souvent quethat touttakes cela less than sixty seconds to complete. peut donner l’impression qu’il pourrait être un homme prude This step aligns strongly with GettingqueThings productivity vertueux et moralement supérieur vous Done ne voudriez pas guru Davidconnaître, Allen’s insight that vraiment you can’t un do homme projects,charmant.) you can vraiment mais c’est only do “the next action.” What Fogg is telling us is that we Leo une position va à l’encontre de celle the de certains needprend to define the first qui step—the micro-habit—of larger des « gourous habitautres we want to build.» ici, mais c’en est une qui a clairement fonctionné pour lui : se concentrer sur la création d’une seule habitude à la fois. P. 17
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C’est plus dur que ça en a l’air. Nous avons tous eu ces moments où vous voulez déclarer : « Je change tout! À partir d’aujourd’hui, je veux aller au lit plus tôt, manger moins de sucre, manger plus de légumes, faire plus d’exercice, être plus généreux, appeler ma mère régulièrement, arrêter de vérifier Facebook excessivement, faire des câlins à mes enfants, écrire un livre et ranger la maison. » Et si vous essayez de faire tout cela en même temps, vous finissez par tout échouer. Leo dit : « J’estime que vous triplerez, voire quadruplerez vos chances de succès si vous vous concentrez sur une habitude à la fois... Consacrez toute votre énergie à ce changement d’habitude, et une fois qu’il est sur le pilote automatique, passez au suivant. Écrasez-les, une à la fois. » Il est difficile de dire Non à ces choses auxquelles on veut dire Oui, même lorsqu’il s’agit de choses plus subtiles comme modifier certains comportements établis. Mais, comme le dit le proverbe, « À vouloir courir plusieurs lièvres à la fois, on risque de n’en attraper aucun. » Dans Réflexes de coach, (ressource en anglais), l’habitude générale que nous voulons que vous adoptiez est de poser des questions. Le conseil de Leo serait de choisir l’une des sept questions—celle qui, selon vous, fera le plus de différence dans votre capacité à travailler moins fort et à avoir plus d’impact—tel de se concentrer sur l’adoption d’une habitude spécifique.



LA CHOSE À RETENIR N’essayez pas de construire 64 nouveaux réflexes à la fois. N’essayez même pas d’en construire trois nouvelles. Choisissez-en une, et concentrez-vous vraiment sur elle. Si vous choisissez une question de Réflexes de coach, (ressource en anglais), ma suggestion serait de commencer par le no 2 : La question FASCINANTE.



Si vous aimeriez entendre Leo parler de la façon dont il a utilisé ses connaissances sur la construction de réflexes pour créer une vie simple et heureuse, vous pouvez entendre cette conversation entre lui et moi ici (ressource en anglais)



@Zen_Habits



Vous pouvez vous procurer l’excellent livre de Leo Essential Zen Habits ici (ressource en anglais)



P. 18
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DAN COYLE: APPROFONDISSEMENT D’où le talent? volonté deTechnology répondre àLab cette As thevient Director of theLaPersuasive andquestion the a été la genèse formidable livre de Dan creator of the du TinyHabits.com website, Dr.Coyle BJ FogThe hasTalent spentCode (ressource en anglais) , et lahow recherche de behaviour. cette réponse l’a mené decades thinking about to modify dans des hauts lieux du talent partout dans le monde : un terrain délabrékey de insights Moscou isd’où sortiesasdes de One of Fogg’s thatsont as soon we joueuses try to create extraordinaires; la Julliard l’alma mater de big atennis big habit—let’s say, going for a School, run in the morning—our musiciens de classe start mondiale; Caraïbes, l’usineourà talent brains immediately findinglesways to “hack” well- du baseball; et beaucoup intentioned plan. It doesn’t take much, as you’re lying in your d’autresbed, endroits. warm to think of all those excellent reasons why today (just today, of course; tomorrow I’ll be good, I promise) you Il s’avère que la réponse est neurologique et qu’elle s’appelle myéline. La myéline est en quelque sorte un isolant et un accélérateur pour les connexions de notre cerveau. Plus vous



avez «goaccumulé » de myéline sur les voies neurales d’une can’t for that run. action particulière, plus vous ferez cette action correctement et rapidement. talentueuses ontstep câblé modèles Fogg says thatLesthepersonnes secret is to define a first thatlestakes less précissixty de comportement qui mènent au succès dans leur than seconds to complete. domaine de prédilection. This step aligns strongly with Getting Things Done productivity guru David Allen’s insight that you can’t do projects, you can Alors,docomment procurerWhat un peu myéline? Coyle only “the nextseaction.” Foggdeiscette telling us is that we identifie trois facteurs, l’un est la pratique profonde. Il se need to define the firstdont step—the micro-habit—of the larger trouvewequ’Aristote n’avait qu’à moitié raison (ressource en habit want to build. anglais) lorsqu’il disait : « Nous sommes ce que nous faisons répétitivement. L’excellence n’est donc pas un acte, mais une habitude. » Une partie essentielle de l’histoire lui avait échappé. P. 19
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Vous a-t-on déjà encouragé ou forcé à pratiquer quelque chose quand vous étiez enfant? Pour moi, c’était les gammes sur le piano. Tous les matins, sur notre piano infesté de termites (ça, c’est une autre histoire), je traînais mes doigts d’un bout à l’autre du clavier dans un exercice presque automatique. La roue tournait, comme on dit, mais le hamster était mort. Ceci est de la pratique. La pratique profonde est beaucoup plus délibérée et consciente. Elle comporte trois éléments de base.



Identifier et isoler une compétence clé. Au tennis, par exemple, vous ne pratiquez pas le service; vous ne pratiquez qu’un seul élément clé, comme lancer la balle en l’air. Pratiquez de façon consciente cette compétence. Faites-la plus vite, faites-la plus lentement, répétez-la jusqu’à ce que vous la compreniez vraiment. Commencez à ressentir le succès. Après avoir défini votre nouvelle habitude, apprenez ce que c’est que de la faire bien, plutôt que de la faire approximativement. P. 20



©BOX OF CRAYONS 2016



Alors, comment appliquez-vous cette idée dans la construction de réflexes ?



LA CHOSE À RETENIR



Par exemple, si vous voulez avoir une meilleure écoute, la différence entre une tentative d’écoute timide et une pratique profonde et délibérée est immense.



Pratiquez indireigemment. Pratiquez profondément. Si vous voulez créer une nouvelle habitude (et bien sûr vous le faites), ne vous contentez pas de la définir. Pratiquez-la de façon consciente, réfléchie, profonde.



En mode de pratique profonde, vous pourriez vous concentrer que sur les soixante premières secondes après avoir posé une question; vous pourriez expérimenter différentes façons de vous asseoir, de respirer, de bouger, de vous tenir immobile ou de gérer le contact visuel. Vous commencerez alors a « ressentir » ce qu’est l’écoute complète et attentionnée.



Si vous voulez entendre Dan parler de la science de la parole, vous pouvez entendre notre conversation ici



En résumé? Quelques bonnes minutes de pratique profonde l’emportent sur n’importe quelle quantité de minutes de pratique timide.



(ressource en anglais)



@DanielCoyle



Vous pouvez vous procurer le livre pratique de Dan The Talent Code ici (ressource en anglais)



P. 21
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COACH.ME: CONCLUSION Voici le « presque gourou ». Il y a, comme on dit, une appli pour cela, et il s’avère qu’il y a beaucoup, beaucoup d’applications qui sont conçues pour vous aider à construire et à renforcer de bons réflexes. En tant que partie visible de cet iceberg, j’ai utilisé et apprécié : WonderfulDay (appli), dont l’inspiration est la méthode de productivité de Jerry Seinfeld, et sa force est sa simplicité. Strides (appli), qui a une interface particulièrement conviviale pour suivre un éventail de types de réflexes et d’objectifs.



Beeminder.com (site Web) (ressource en anglais), qui vous aide à suivre vos progrès vers vos objectifs et est donc particulièrement utile si vous avez un objectif en vue. Stickk.com (site Web) (ressource en anglais), qui joint l’acte à votre parole lorsqu’il s’agit de votre engagement. N’oubliez pas le double K dans le nom.   Ce que j’ai appris en parlant à Tony Stubblebine, le créateur de l’appli Coach.me (ressource en anglais), c’est la puissance des lignes d’arrivée. Bref, comment saurez-vous quand vous aurez terminé ? À quoi ressemble le succès ? P. 22
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C’est évident dès que vous l’entendez, mais trop souvent, les tentatives de construction d’une nouvelle habitude sont victimes de ce que Tony appelle « l’effet tapis roulant ». Les choses deviennent ennuyeuses. Et quand on s’ennuie, on peut être distrait. Et quand on est distrait, on peut revenir à nos anciens réflexes.



LA CHOSE À RETENIR Trouvez une ligne d’arrivée, de sorte que vous puissiez la franchir avec les bras levés. Créez beaucoup de petits défis plutôt qu’un défi sans fin qui n’en finit jamais.



Définir le succès — qui peut être de réaliser votre nouvelle habitude un certain nombre de fois par jour ou par semaine, de la faire jusqu’à une certaine date ou d’atteindre une quelconque unité de mesure — vous permet d’arrêter, de célébrer et de recalibrer. Un exemple banal et récent qui sera familier à quiconque dans le domaine de la vente est le processus de nettoyage de notre base de données. Au fil des ans, Box of Crayons a accumulé des milliers de noms. C’était un immense désordre : nous n’étions même plus certains de savoir qui était qui, ou même s’ils étaient encore en vie. L’engagement que j’ai créé était d’examiner une centaine d’entrées par jour (c’était un travail abrutissant parfait pour l’après-midi), avec la mesure de succès étant que chaque entrée devait avoir au moins trois « étiquettes » expliquant qui est la personne et comment nous la connaissons. Définir continuellement des lignes d’arrivée vous permet de rester frais et de continuer à célébrer les succès au fur et à mesure que vous les franchissez. Avec le succès, vient la motivation pour le niveau suivant et une fondation plus profonde pour votre nouvelle habitude.



Si vous souhaitez en savoir plus sur la façon dont les principaux développeurs d’applications aident les gens à créer des réflexes solides, vous pouvez trouver ici (ressource en anglais) mes entrevues avec Tony Stubblebine de Coach.me, Kyle Richey, fondateur de Strides, et Ian Ayres, fondateur de Stickk.



@CoachDotMe



P. 23
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VIDÉOS BONUS :



DÉVELOPPER DES RÉFLEXES SOLIDES COMME LE ROC, PARTIES 1 À 3 Une série de vidéos en trois parties utilisant des singes, des zombies et un œuf, le tout pour renforcer ce que vous savez déjà sur le développement des réflexes.



COMMENT BÂTIR DES RÉFLEXES SOLIDES COMME LE ROC PT 1



COMMENT BÂTIR DES RÉFLEXES SOLIDES COMME LE ROC PT 2



COMMENT BÂTIR DES RÉFLEXES SOLIDES COMME LE ROC PT 3 P. 24
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VOUS TROUVEZ CELA UTILE ? QUI D’AUTRE POURRAIT AIMER VOIR CELA ? MERCI DE L’AVOIR PARTAGÉ. VOICI TROIS FAÇONS DE PASSER LE MOT : ENVOYEZ CE LIEN PAR COURRIEL À UN OU DEUX COLLÈGUES POUR QU’ILS PUISSENT TÉLÉCHARGER LE RAPPORT.



DITES À VOS CONTACTS LINKEDIN QUE VOUS AVEZ TROUVÉ QUELQUE CHOSE D’INTÉRESSANT. (ressource en anglais)



Si vous avez aimé ceci, vous pourriez également apprécier notre rapport The Three Essential Coaching Habits of the Time-Crunched Manager. Vous pouvez accéder à votre exemplaire ici (ressource en anglais).



PARTAGEZ UN PEU D’AMOUR ET CE LIEN SUR TWITTER P. 25
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BOX OF CRAYONS



P. 26
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BOX OF CRAYONS Si vous comprenez l’importance d’avoir des gestionnaires qui ressemblent davantage à des coachs et que vous en avez assez des solutions qui ne fonctionnent pas, alors contactez-nous dès maintenant. Box of Crayons est une compagnie de formation qui donne aux gestionnaires à court de temps les outils nécessaires pour coacher en 10 minutes ou moins. Basés à Toronto, au Canada, et comptant sur des professeurs en Amérique du Nord et en Europe, nous offrons les trois programmes suivants :



RÉFLEXES DE COACH



LE DERNIER ATELIER DE RÉTROACTION



« La rétroaction que j’ai reçue de l’équipe était que ce n’était pas une séance de formation typique. Ils n’ont pas reçu un gros cartable de matériel de cours ou n’ont pas été soumis à la mort par PowerPoint. C’était simple et facile à comprendre, les concepts étaient faciles à utiliser les concepts et il y avait beaucoup d’interaction pendant le cours. Notre équipe de gestion des ventes est composée de personnes ayant des horizons et des mandats variés. Il n’y a pas un seul participant qui est revenu et qui a dit que la formation n’était pas pertinente ou qu’il ne voyait pas comment il pouvait l’utiliser quotidiennement avec sa propre équipe. Cela fera partie désormais de la façon dont nous gérerons l’entreprise. » Peter Ronan - Vice-président des ventes directes, Ricoh Canada « Les participants ont dit : “J’ai maintenant quelque chose que je peux mettre en pratique dès cet après-midi.” Vous savez, le défi est parfois que le concept est bon en théorie… mais je n’ai aucune idée de ce qu’il faut en faire. Avec ce programme, je peux aller à ma prochaine réunion et utiliser ces nouvelles compétences; et j’obtiendrai probablement un résultat différent. Ce n’est pas l’atelier de coaching de votre grand-mère. Les gens ont dit que c’était rafraîchissant et contemporain. C’était différent, simple, pratique et pertinent. Et honnêtement, ils ne s’attendaient pas à ça. » Stacey Porter - Directrice du développement des talents, Intuitive Surgical



NOS CLIENTS INCLUENT : P. 27
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MICHAEL BUNGAY STANIER



Michael est l’associé principal et fondateur de Box of Crayons. Box of Crayons aide les organisations du monde entier à faire moins de Bon travail et plus d’Excellent travail. Leurs programmes de formation donnent aux gestionnaires à court de temps les outils nécessaires pour coacher en 10 minutes ou moins. Michael est l’auteur d’un certain nombre de livres, dont le bestseller Do More Great Work (ressource en anglais). Son livre et son projet philanthropique End Malaria (ressource en anglais) ont permis de recueillir des essais de leaders d’opinion sur le thème de l’Excellent travail et sa vente a permis d’amasser 400 000 $ pour Malaria No More. Il est aussi un conférencier couru qui, en plus de parler dans des organisations comme Google, GSK et TD Bank, est constamment en tête d’affiche de conférences comme celles de la HRPA, d’Evanta, du Conference Board du Canada et de la CSTD. En tant qu’Australien, il est surpris de se retrouver à Toronto, au Canada. Cependant, en tant que boursier Rhodes à l’Université d’Oxford, son seul véritable succès a été de tomber amoureux d’une canadienne (et maintenant son épouse depuis 20 ans). C’est ce qui explique cela. George Orwell a dit : « Une autobiographie n’est digne de confiance que lorsqu’elle révèle quelque chose de honteux. » Gardant cela à l’esprit, Michael a été banni de son lycée pour « l’incident du ballon », a quitté la faculté de droit poursuivi en justice par l’un de ses professeurs pour diffamation, et a réussi à s’évanouir en creusant un trou en tant qu’ouvrier.



P. 28
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MERCI SI VOUS SOUHAITEZ COMMUNIQUER AVEC BOX OF CRAYONS :



SI VOUS SOUHAITEZ COMMUNIQUER AVEC MICHAEL :



BoxOfCrayons.biz 416 532-1322 [email protected]



EMAIL: [email protected]



GROUPE LINKEDIN : Outils pour le gestionnaire très occupé



TWITTER: @BoxOfCrayons



YOUTUBE: BoxOfCrayonsMovies



LINKEDIN P. 29
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