L'UNIVERS DU SAVOIR

GUIDE PRATIQUE

Sortir de la résistance au changement

5 leviers concrets pour avancer méme quand on ne se sent pas prét

GUIDE PRATIQUE

Vouloir ne suffit pas toujours.
Avancer malgré la résistance. L'UNIVERS DU SAVOIR

Explore, apprends, progresse...
deviens une meilleure version de toi-méme.

Objectif : comprendre ce qui te retient et retrouver une maniere réaliste d'avancer, sans
attendre le moment parfait.

Les 5 leviers en un coup d'oeil

Comprendre pourquoi on résiste
Observer le mécanisme sans se juger.

Arréter de compter sur la motivation
Construire des repéres qui tiennent les jours sans envie.

Réduire la taille du premier pas
Découper jusqu'a ce que commencer devienne possible.

Créer un cadre extérieur
S'appuyer sur un rendez-vous, un créneau ou un tiers.

Nommer ce qu'on gagne a rester bloqué
Rendre visible ce que le statu quo protege.

Mon changement prioritaire

Le changement que je veux cesser de remettre a demain :

Mode d'emploi

Lis un levier a la fois. Note ce qui te parle vraiment. Puis choisis une action faisable dans les 24 heures. Le but n'est pas de supprimer
toute résistance, mais d'apprendre a avancer avec elle.
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Avant de commencer

Comprendre le blocage avant de chercher a le forcer

Tu sais peut-étre déja ce que tu devrais changer

Une reconversion a entamer, une candidature a envoyer, une habitude a revoir, une décision a prendre... Le
probléme n'est presque jamais de savoir quoi faire. Le probleme, c'est ce moment ol, malgré tout ce qu'on sait,
on ne bouge pas - ou a peine.

Ce que ce guide te propose

Ce guide ne te promet pas une motivation permanente. Il te donne cing leviers concrets pour avancer malgré la
résistance : sans attendre d'étre prét, sans te forcer et sans te juger quand ca coince. La résistance devient une
information avec laquelle travailler.

Pourquoi je les partage

Je le vis moi-méme dans ma recherche d'emploi : structurer une candidature, valoriser 37 ans d'expérience terrain et accepter
de me « vendre » ne sont pas des exercices naturels. Je n'ai pas vraiment envie de retrouver un emploi classique ; mais tant
gue mes autres projets ne générent pas de revenus, je dois lui réserver une part de mon temps. Cette tension crée elle aussi de
la résistance.

Mon point de départ

Aujourd'hui, entre le savoir et le faire, qu'est-ce qui bloque le plus ?

Repeére : savoir quoi faire ne suffit pas toujours a se mettre en mouvement.
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LEVIER 1 SUR 5

Levier 1 - Comprendre pourquoi on résiste

La résistance n'est pas un défaut de caractere

LEVIER 1 SUR 5

Comprendre

Notre cerveau cherche a économiser I'énergie et a éviter le risque. Tout changement, méme désiré, demande un effort : on
quitte un terrain connu, parfois inconfortable, pour un terrain inconnu, méme prometteur.

C'est ce qui explique qu'on puisse détester une situation et ne pas réussir a en sortir. Le connu rassure, méme quand il fait mal.
L'inconnu inquiete, méme quand il promet mieux.

Comprendre ce mécanisme ne le fait pas disparaitre. Mais cela permet d'arréter de se juger et de travailler avec sa résistance
plutét que de se battre contre soi-méme.

A retenir : la résistance n'est pas de la paresse. C'est un mécanisme de protection qui peut étre
observé, compris et apprivoisé.

Ce que ma résistance cherche peut-étre a protéger

Une sécurité, une identité, une routine, le regard des autres...

Astuce : observe la résistance comme une information, pas comme un verdict sur ta valeur.
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LEVIER 2 SUR 5

Levier 2 - Arréter de compter sur la motivation

Remplacer I'élan du moment par une structure simple

LEVIER 2 SUR 5

Comprendre

La motivation est instable par nature : forte apres une résolution, elle s'effondre parfois au premier obstacle. La plupart des
changements échouent quand on lui demande de tout porter.

Ce qui tient dans la durée, c'est une structure : des habitudes, des étapes et des reperes qui ne dépendent pas de I'humeur du
jour. Les petits choix répétés produisent plus qu'un grand bouleversement qu'on ne peut pas soutenir.

Pour une recherche d'emploi : mieux vaut une candidature travaillée, un appel ou une ligne de CV retravaillée qu'un objectif
écrasant comme « tout changer cette semaine ».

Le léger avantage

Cette logique rejoint I'idée centrale du livre : de petites actions répétées finissent par produire un résultat disproportionné.

Voir mon résumé

A retenir : une structure fiable vaut mieux qu'une motivation exceptionnelle mais passagere.

La structure simple que je peux mettre en place

Un moment, un lieu, une durée ou une action précise qui existe méme les jours sans envie.

Repeére : choisis quelque chose d'assez simple pour survivre aux journées imparfaites.
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LEVIER 3 SUR 5

Levier 3 - Réduire la taille du premier pas

Découper jusqu'a ce que commencer devienne presque facile

LEVIER 3 SUR 5

Comprendre

Si une action te semble trop lourde pour étre lancée aujourd'hui, elle est trop grosse. Découpe-la jusqu'a ce que la premiére
étape paraisse presque trop facile - c'est volontaire.

« Chercher un emploi » est écrasant. « Envoyer une candidature » I'est déja moins. « Ouvrir une offre et noter trois points qui
correspondent a mon profil » devient concret.

Le but n'est pas de rendre le projet insignifiant. Il est de rendre le démarrage possible, car I'action crée souvent I'élan que I'on
attendait de la motivation.

A retenir : si tu n'arrives pas a démarrer, ne te juge pas : réduis encore la taille de 1'action.

La version ridiculement facile de mon premier pas

Un geste visible, précis et réalisable en quelques minutes.

Astuce : termine la phrase : « Dans cinq minutes, j'aurai simplement... »
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LEVIER 4 SUR 5

Levier 4 - Créer un cadre extérieur

Ne plus faire reposer le changement uniquement sur soi

LEVIER 4 SUR 5

Comprendre

Un rendez-vous fixé, un créneau bloqué dans I'agenda ou un engagement pris auprés d'un tiers pesent souvent plus lourd
gu'une bonne résolution prise seul dans son coin.

Le cadre extérieur ne dépend pas entierement de ta motivation du moment. Il existe, que tu en aies envie ou non. Il transforme
une intention intérieure en élément visible de ton quotidien.

Ce cadre peut étre un conseiller, un proche, un professionnel, ou simplement un rendez-vous hebdomadaire pour faire le point
sur une action précise.

En pratique : transforme une intention solitaire en rendez-vous, en créneau bloqué ou en
engagement partagé.

Le cadre extérieur que je choisis cette semaine

Avec qui, quand, ou et pour vérifier quelle action ?

Repeére : ce qui est inscrit, partagé ou prévu résiste mieux aux variations d'humeur.
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LEVIER 5 SUR 5

Levier 5 - Nommer ce qu'on gagne a rester bloqué

Voir le bénéfice caché du statu quo sans se juger

LEVIER 5 SUR 5

Comprendre

Tant qu'on n'a pas identifié ce que le statu quo apporte réellement - un confort, une identité ou une sécurité, méme illusoire -
on continue a le protéger sans s'en rendre compte.

Rester dans une situation qu'on n'aime pas apporte presque toujours quelque chose : moins de risque d'échec, moins de
jugement extérieur, une routine rassurante ou I'impression de garder le controle.

Nommer honnétement ce bénéfice caché ne signifie pas qu'on veut le conserver. Cela permet de rendre le choix visible et de
chercher une autre maniere de satisfaire ce besoin.

A retenir : ce que tu proteges n'est pas forcément ce que tu veux conserver. Le nommer permet
enfin de choisir.

Ce que je gagne, concretement, a ne pas encore changer

Moins de risque ? Une identité connue ? Une sécurité ? La paix avec quelqu'un ?

Astuce : réponds honnétement. Il ne s'agit pas de culpabiliser, mais de rendre le choix visible.
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EXERCICE PRATIQUE

Passe a l'action - 10 minutes maintenant

Cing réponses vraies valent mieux que cing réponses parfaites

Prends dix minutes et réponds honnétement a ces cing questions. Tu peux écrire directement dans les zones prévues ou imprimer
cette page.

a Quel est LE changement que je remets a demain depuis le plus longtemps ?

o Qu'est-ce que je gagne, concretement, a ne pas encore l'avoir fait ?

o Quelle serait la version « ridiculement facile » du premier pas ?

° Qui ou quoi pourrait constituer un cadre extérieur cette semaine ?

e Quelle action précise vais-je faire dans les 24 prochaines heures ?

Conseil : termine par une action précise, visible et réalisable dans les 24 heures.
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RECAPITULATIF

Pour aller plus loin

Le changement se construit dans la durée

Ce guide est un point de départ

Ce guide n'est pas une formule magique. Le changement se construit avec des avancées, des arréts et des reprises - et c'est
normal. L'objectif n'est pas d'avancer parfaitement, mais de rendre le prochain pas assez réaliste pour étre tenté. Sur Univers
du Savoir, je continue a explorer le développement personnel, la psychologie du changement, la recherche d'emploi et les
transitions professionnelles, sans langue de bois.

Les 5 reperes a garder

|:| Je comprends la fonction de ma résistance.

|:| Je construis une structure au lieu d'attendre la motivation.
|:| Je réduis le premier pas jusqu'a pouvoir commencer.

|:| Je m'appuie sur un cadre extérieur.

|:| Je nomme honnétement le bénéfice caché du statu quo.

Continuer a explorer, apprendre et progresser

Retrouve I'article complet, les exercices et les ressources d'Univers du Savoir. Tu peux aussi relire mon résumé du livre Le léger avantage,
consacré a la force des petits gestes répétés.

Découvrir Univers du Savoir Lire le résumé du Léger avantage

Tu n'as pas besoin d'étre prét a 100 %. Tu as seulement besoin d'un prochain pas assez petit
pour étre essayé.

LUNIVERS DU SAVOIR

Explore, apprends, progresse...
deviens une meilleure version de toi-méme.
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