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Basiques

Savoir être du coach
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Process Motivation (Modèle Haute Performance)
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Domaines de vie

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Piliers de vie
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Besoins

[image: image17.emf]
Niveaux Logiques

 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Messages contraignants

	MESSAGES CONTRAIGNANTS 

IMPACT
	Dépêche toi

	Promesse fallacieuse
	Tu vas pouvoir tout faire dans le temps dont tu disposes

	Exigences excessives
	Je dois me dépêcher et être agité

	Mauvais conseils
	Tu n’y arriveras pas si tu ne te dépêches pas…

	Attitude la plus fréquente
	Cyclique : en forme, puis fatigué, puis en forme, puis fatigué, etc.

	Comportements face au stress
	S’agite pour faire face puis se désespère, puis recommence à s’agiter, etc.…

	Comportements au travail
	Commet des erreurs par précipitation.
Risque de mauvaise qualité par inattention aux détails.
Survolté, agité, surmené.

	Organisation du temps
	L’essentiel est de tout faire dans les plus brefs délais.

Manque toujours de temps.

Arrive en retard.

Lenteur en rébellion contre son message.

	Message positif d’équilibrage
	Gère ton temps

Adopte un rythme efficace, on peut faire les choses vite sans être dans la précipitation.

L’efficience est liée à la survie, l’efficacité est liée à mes objectifs.


	MESSAGES CONTRAIGNANTS 

IMPACT
	Sois fort

	Promesse fallacieuse
	Tu vas pouvoir toujours prouver que tu es le plus fort.

	Exigences excessives
	Je dois être fort vis à vis des autres et être vu comme un « dur ».

	Mauvais conseils
	Cache-leur tes faiblesses et tes manques, sois toujours fort.

	Attitude la plus fréquente
	Rêveur, confus, théorique.

	Comportements face au stress
	Cache qu’il a peur et qu’il est très inquiet et prétend que tout va bien : prend les événements à la blague ou reste impassible.

	Comportements au travail
	Cache les défauts. Prend des risques excessifs, rien n’est impossible.
Accepte un travail trop fort pour lui.

	Organisation du temps
	Se surmène. Accepte plus d’activités qu’il ne peut en faire. Vit en tension permanente. Ne veut pas accepter qu’il ait des limites.

	Message positif d’équilibrage
	Sois ouvert, donnes toi le droit à l’erreur et à la faiblesse


	MESSAGES CONTRAIGNANTS 

IMPACT
	Sois parfait

	Promesse fallacieuse
	Tu vas pouvoir être parfait à 100%

	Exigences excessives
	Je dois être parfait, toujours tendu pour tout maîtriser.

	Mauvais conseils
	Tu devrais faire mieux, car tu dois être parfait.

	Attitude la plus fréquente
	Bourreau de travail surmené.

	Comportements face au stress
	Cherche à contrôler et maîtriser toute la situation en développant une anxiété de plus en plus grande.

	Comportements au travail
	Trop scrupuleux. Trop lent et précis. Trop organisé.
Pas réaliste.

	Organisation du temps
	Fait et refait plusieurs fois. Emploi du temps trop précis et rigide.
Passe trop de temps pour faire un travail.

	Message positif d’équilibrage
	Sois réaliste, fais ton deuil d’être parfait.

Développe la sérénité, apprends le lâcher prise.

La perfection amène l’immobilisme.

Tout ce qui n’est pas indispensable est inutile.


	MESSAGES CONTRAIGNANTS 

IMPACT
	Fais plaisir

	Promesse fallacieuse
	Tu vas pouvoir faire plaisir à tout le monde.

	Exigences excessives
	Je dois te faire plaisir, même à mon détriment

	Mauvais conseils
	Tu n’es pas assez bon et gentil, tu dois faire plaisir aux autres pour prouver que tu es gentil …

	Attitude la plus fréquente
	Sensibilité excessive.

	Comportements face au stress
	Souffre, ressent l’événement dans son corps, dévalorise les autres qui ne les aiment pas assez.

	Comportements au travail
	A trop besoin d’être soutenu et encouragé.

Manque d’initiative. Demande tout le temps si c’est bien.

A peur de prendre des responsabilités.

	Organisation du temps
	Perd beaucoup de temps en contacts inutiles.
Se laisse envahir par toutes les demandes.

Suit les événements sans mettre de priorité.

	Message positif d’équilibrage
	Veilles sur toi, penses à toi.

Apprends / ose dire non au risque de déplaire.

Fais toi respecter.

Passe en référence interne, n’attends pas l’approbation des autres pour savoir si ce que je fais est bien.

Apprends à t’auto évaluer.


	MESSAGES CONTRAIGNANTS 

IMPACT
	Fais des efforts

	Promesse fallacieuse
	Quelqu’un qui s’acharne et se fatigue gagne toujours.

	Exigences excessives
	Je dois toujours continuer à faire des efforts.

	Mauvais conseils
	Tu dois poursuivre l’effort encore et encore, tu peux davantage…

	Attitude la plus fréquente
	Rebelle, marginal, provocateur.

	Comportements face au stress
	Accuse, blâme, culpabilise et fait la morale.

	Comportements au travail
	Se fatigue vite. Complique et rend les choses difficiles. N’aboutit pas. Désordonné et inorganisé.

	Organisation du temps
	Désordonné et pagailleur. Fait plusieurs choses en même temps. Instable. Travaille trop.

	Message positif d’équilibrage
	Réussis à ta mesure, seuls les résultats comptent.

Ménage ta monture, sois heureux.

Travailler ta carte de responsabilité.

Développe des attitudes gagnantes, et la pensée stratégique.

Qu’est-ce que tu pourrais faire pour obtenir le même résultat avec moins de moyens, moins d’efforts ?


Proactivité

Il existe toujours un espace de liberté dans une zone de contrainte.
Entre le stimulus et la réponse se trouve la liberté de choix.

[image: image5]
Les choses étant ce qu’elles sont, qu’est-ce que je peux faire ?

Classifications – tryptiques - échelles

Les triptyques
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 SHAPE  \* MERGEFORMAT 
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Triangle de Karpmann

[image: image9]
Mécanismes de domination

(Source : « La prophétie des Andes » James Redfield)

Eclaircir le passé

	Mécanisme de domination
	Stratégie de défense

	Intimidateur
	Plaintif

	Interrogateur
	Indifférent

	Indifférent
	Interrogateur

	Plaintif
	Intimidateur


Echelle de l’amour

(Source : « Nouvelles clefs N°34 » Jean Yves Leloup)

	Pronéia
	Amour du bébé qui dévore
	Vivent

du

manque

	Eros
	Amour érotique, gourmandise, amour ailé, amour du beau
	

	Philia
	Amour philanthropique, partage égal, communication
	

	Agapé
	Amour inconditionnel, communication
	


Etapes du deuil

	Déni
	Réalité impossible à envisager

	Colère
	Protestation contre l’inéluctable

	Marchandage
	Réalité difficile à tolérer

	Tristesse, dépression
	La colère ne fera rien revenir

	Acceptation
	Tourner la page


Règles de l’épanouissement personnel

Physique

1 Acceptation de soi

2 Estime de soi

3 Respect de soi

4 Plaisir en conscience (vision des conséquences ; pas compulsion)
Accepter les leçons de vie

5 Ecoute

6 Choix

7 Justice

8 Sérendipity (grâce, béatitude, bonheur, se connecter aux bienfaits de notre vie)
Distinguer l’erreur de la faute

9 Compassion

10 Pardon

11 Ethique

12 Sens de l’humour

Redondance des leçons de vie

13 Prise de conscience

14 Volonté personnelle

15 Causalité

16 Patience
Apprentissage constant

17 Capitalisation (intelligence de la situation)
18 Engagement

19 Flexibilité

20 Dialectique (art de la communication)
Envie de changement permanent

21 Gratitude (envers ce qu’on a)
22 Détachement

23 Abondance (éviter les croyances qui s’appuient sur des pénuries)
Utiliser le mirroring

L’autre est le miroir de moi-même

24 Tolérance (vis-à-vis de moi ou de l’autre : comprendre ; accepter ; intégrer)
25 Clarté

26 Soutien

Cycle du changement
Modèle d’Hudson

Changement permanent
Développement cyclique (chapitre)

Apprentissage constant
Pro-activité (dedans – dehors)
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



	1 Alignement
	2 Désynchronisation
	3 Désengagement
	4 Réintégration

	Rêve et Plan

Energie, excitation

Concentration

Vision de l’avenir

Formulation d’objectifs
Planification
Lancement

Réalisation

Prise de risque

Occupé, engagé

Collaborant

Plateau

Satisfaction, succès

Reconnaissance

Confiance
	Marasme

Déclin

Epuisement

Désaccord, pièges

Resistance, désynchronisation
Répression

Classement

Réfléchi, peurs, répugnance

Vision de ce qu’on ne veut pas
Pas de vision de ce qu’on veut

Laisser alle, Déclicr

Adieu

Acceptation, prise de risque

Souffrance, manque,

Résolution, courage

Soulagement
	Cocooning

Chagrin

Désengagement

Désillusions, désenchantement

Solitude, rejet par les autres

Pas de sens du futur

Crise d’identité
	Renouveau de soi

Paix interne

Nouveau sens de soi

Satisfaction / Estime de soi

Plaisir de la solitude

Croissance

Reconnaissance

Expérimentation

Gestion de réseaux

Nouvelles relations

Jeux, nouveau rôles

Expression, imagination

Apprentissage, exploration

Expérimentation

reconnaissance

	équilibrer les domaines de vie

Se former
Travailler les collaborations
Gérer son temps / priorités
	Créer un plan de sortie
Passer du temps avec des amis

Chercher des activités autres

Prendre du recul
	Chercher une nouvelle écologie

- Environnement, amis positifs

Développer art et spiritualité

Prendre de la distance
	Explorer de nouvelles options

Profiter de la paresse

Simplifier ses modes de vie

Se divertir, lire, créer


Objectifs
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Techniques

Premier entretien de coaching (Organisation Relation Emotion)
Présentations
· En tant que personne : Présentation assez complète : d’où je viens, …

· En tant que coach : Expérience, Environnement : code de déontologie, supervision confidentielle, (coach stagiaire et coach coaché : objectif d’apprentissage)

Poser le cadre

Organisation
Lieux (écologique)
Jours
Fréquences
Horaires

Relationnel

Règles du jeu : Ce à quoi on dit oui, ce à quoi on dit non.

· Tutoiement, Prénom ?

· Principe de confidentialité réciproque

· Principe de coaching : base méthodologique de questionnement, le coach n’apporte pas de solution, peut proposer si nécessaire (blocage, besoin d’apport méthodologique)

· Authenticité nécessaire : accepter de parcourir forces et faiblesses

· Stratégie de sabotage : On en a tous : quelles sont les vôtres ?

· Style relationnel : Comment sont les personnes avec qui vous vous entendez bien ? (directif ou non, …)

· A quoi je saurai chez vous que quelque chose ne va pas dans notre relation ?

Emotionnel

Le coaching génère des situations émotionnelles : de joie, de plaisir mais aussi de difficultés.

Pour avancer, il est nécessaire de laisser de la place à ses émotions. L’accepter, être prêt à çà.

Vérifier que la demande relève bien du coaching
· C’est quoi pour vous un coach ?

· A quoi je vais vous servir ?

· Quels sont les critères qui permettront de dire que vous avez atteint vos objectifs ?
· Comment les mesurer ?

S’accepter en tant que coach et coaché

Acceptez vous de travailler avec moi ?

Ca tombe bien, moi j’accepte de travailler avec vous.
Valider la motivation, niveau d’implication
Qu’est ce qui a motivé votre demande de coaching ?

Si choix sélectif préalable du coach : Qu’est-ce qui vous fait croire que je suis la personne appropriée ?
Debriefing :

Est-ce que j’ai abordé quelque chose qui vous a géné / qui n’allait pas ?

Comment puis-je m’améliorer pour mieux répondre à vos attentes ?

Articulation des techniques 
(SPIRE – 5S – Entretien de coaching)

[image: image12]
Prise de conscience de la nécessité de changement (problème / objectif) - SPIRE
SPIRE

[image: image18.emf][image: image19.emf]
Questions

1. (en tant que … situation …) Qu’est-ce que tu fais bien,

qu’est-ce que tu pourrais améliorer ?

2. En quoi c’est un problème pour toi tout ça ?

3. Quelles vont être les conséquences pour toi si tu ne résous pas

ces problèmes à plus ou moins long terme ?

4. Qu’est-ce que tu veux vraiment,

quelle serait la situation idéale pour toi ?
Questions pour la prise de conscience :

1 (Questionner sur les faits) Tiens, il y a combien de temps que tu fumes. / C’est quoi ton job ?

2 (Conséquences) Est-ce qu’il existe d’éventuels signes de problèmes.

3 (Implication personnelle) Que signifies pour toi ces signes, sont ils révélateurs d’un problème pour toi ?

4 (Conscience de la situation et de la nécessité de changement) Et quel est le problème exact ? Comment pourrais-tu le préciser ?

5 (Action) Quelles sont les actions possibles. Trouves moi 5 options

6 (Ressources) Quelles seraient les aptitudes dont tu disposes pour changer ? Qu’est-ce que tu te sens capable de faire ?

7 (Motivation- recherche de la bonne option) Existe-t-il des conditions suffisantes de réussite ?

8 (Engagement) Quel option pourrai tu prendre ?

9 (Réalisme) Sur une échelle de 1 à 10 à combien tu estimes ta capacité de réussite ?

Résolution de problème - 5S
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Questions

1. Quel est le problème ?
2. Qu’est-ce qui est à l’origine de çà selon toi ?
3. (reformulation : si j’ai bien compris le problème est … et l’origine est …) …
est-ce bien çà ?
4. Trouves moi 5 solutions te permettant de résoudre ce problème,
et dans ces 5 solutions, tu peux m’en trouver 2 complètement farfelues ?
5. Parmi ces 5 solutions, laquelle te paraît être la plus facile à mettre en place maintenant et sur laquelle tu peux t’engager ?

6. Qui dois-tu être, que dois-tu faire pour ne plus jamais avoir le problème ?
Dans les premières questions (1 et 2), chercher à concrétiser les réponses … « et concrètement ? »

La question 4 sur les solutions farfelues vise à rechercher le saut. Elle doit éveiller la créativité et mettre en énergie. Ces solutions farfelues sont à fouiller, elles ont probablement le maximum de puissance.

La question 6 vise à déclancher un saut « quantique » directement au niveau de l’identité.

Le 5S est à appliquer sur des problèmes, c'est-à-dire quelque chose de plus fort que de simples difficultés.

(Si tu es malade ou fatigué : tu as une difficulté ; si tu es en train de crever, là tu as un problème).

Chaque objectif doit donner lieu à des objectifs d’apprentissage (différence thérapie / coaching).

Ce que je vis aujourd’hui est mon passé de demain : mon futur référent.

Poser des actions qui sont des actes de réalisation de nouvelles capacités.

Le coach a le droit de conseiller quand le coaché est au taquet et qu’il en donne la permission. Le coaché a des ressources plus ou moins conscientes, notamment celles de survie.
Quatre niveaux de méconnaissance d’un problème.

· Méconnaissance de l’existant

· Ne pas mesurer l’importance du problème

· Non capacité à résoudre le problème

· La personne pense qu’il y a des solutions mais qu’elle ne peut pas les mettre en œuvre.

Quatre degrés d’enterrement de problème qui font monter la pression.
· Enterrer le problème

· Nier l’importance 

· Banaliser le problème

· Personnaliser la solution

Accompagnement sur objectif
Entretien de coaching
[image: image21.emf][image: image22.emf]
Questions

1. Qu’est-ce que tu veux vraiment ?
2. Où en es-tu par rapport à çà aujourd’hui ?
3. Trouves moi 5 options permettant de passer de N à N+1, 
et parmi ces 5, tu peux m’en trouver 2 complètement farfelues ?
4. Parmi ces 5 options, laquelle vas-tu mettre en place maintenant et sur laquelle tu peux t’engager ?

5. Quand vas-tu faire çà ?

Par quoi vas-tu commencer ? …
Faire bien attention aux échappements et aux stratégies de sabotage. 8 fois sur 10, l’objectif initial n’est pas le bon.

En regard de la situation, l’objectif doit être ambitieux (sinon le coach ne sert à rien à ce niveau) mais un vrai objectif (Cf. critères).

Option n’est pas solution. Suivre une logique constructive d’action. Aboutir à du concret.

La décision doit être totale. S’en assurer.

(Exemple matérialisation de la décision :

« Imagines sur le sol un cercle avec ta couleur préférée. Quand tu es prêt à t’engager, rends toi dans le cercle. »)

Comment mange un éléphant ? … une bouchée après l’autre.

Poser une petite action pour le coaché qui sera un succès. (Méthode Suzuki)

Coaching de l’estime de soi

Protocole de base

27 Identifier les besoins d’apprentissage


Amour de soi
Image de soi
Confiance en soi
les trois

28 Rechercher les critères : visualisation - description

Utiliser l’une des techniques ou les deux
[image: image23.emf]Technique du modèle potentiel

· Pense à une personne que tu connais directement ou indirectement et de qui tu pourrais dire qu’elle a confiance en elle.

(resp. l’amour d’elle-même / une bonne image d’elle-même)
· (critères) Qu’est ce qui chez elle prouve qu’elle a confiance en elle (resp. l’amour d’elle-même / une bonne image d’elle-même) ?

· (comportement) Qu’est-ce qui est observable et qui démontre qu’elle a confiance en elle (resp. amour / image d’elle-même) ?

Technique du miracle des niveaux logiques

· Imagines que cette nuit, un miracle ait lieu, demain matin tu te réveilles et tu possèdes la confiance en soi (resp. amour / image de soi).

· A quoi sais-tu que tu as la confiance en soi (resp. amour / image de soi) ?

En termes de :
Environnement
Comportement
Capacités

Croyances
Valeurs
Identité

Spiritualité ou mission personnelle
29 Prioriser / Classer

· Classes les critères que tu m’as indiqué par ordre d’importance
où

Choisis parmi ces critères, les 5 plus indispensables à la confiance en soi (resp. amour / image de soi).
30 Autoévaluation

· Sur une échelle de 1 à 10, où tu situes-tu sur chacun des critères ?
31 Mise en action
· Que peux tu faire pour passer au niveau supérieur ?

Réhabiliter l’estime de soi par l’expérience du bébé
(Source : « estime de soi, confiance en soi » de Josiane de Saint Paul)

32 Détente / relaxation … Un bébé dans les bras

Imagine que tu tiens un bébé dans tes bras. Ce bébé peut être ton enfant, ou celui d’une personne de ta famille ou de tes amis.
Regardes le attentivement. Ce bébé est tout petit, sans défense et confiant. Tu le tiens contre toi, tu peux sentir son poids léger, son odeur de bébé. 
Observer la réaction
Ce bébé est-il important ? A-t-il de la valeur ?
Laisser le temps de ressentir
Et pourtant, il n’a rien fait pour le mériter, il a de la valeur, il est important parce qu’il est en vie. Cette valeur et cette importance, il les gardera toujours.

33 Le bébé, c’est toi
Imagine maintenant que ce bébé dans tes bras n’est pas UN bébé mais LE bébé que tu étais.

A-t-il de la valeur ? A-t-il de l’importance ?
Ce bébé qui est toi, tu le portes encore en toi comme la petite fille (/ le petit garçon) que tu as été, et ce aux différents âges de ta vie.
34 Le parent, c’est toi

Pour ce bébé que tu es, tu peux être un bon parent qui l’aime et qui lui reconnaît sa valeur et son importance (intrinsèques / au plus profond de toi / en soi).
35 en auto acceptation inconditionnelle

Imagine toi, tout bébé, dans les bras de ce bon parent que tu es maintenant pour lui.

Ressens quel effet cela fait d’être là, sans rien avoir à accomplir ni à prouver, porté par une personne qui t’aime et qui reconnaît sans aucun doute ta valeur et ton importance, simplement parce que tu es là. 
Laisser le temps de savourer
36 Grandir jusqu’au présent

Cette sensation, cette certitude inébranlable de ta valeur et de ton importance quoi qu’il arrive sont un cadeau de naissance.
Ce cadeau de naissance est toujours là et il sera toujours là puisqu’il n’est conditionné par rien d’autre que le fait d’être toi et d’être en vie.

Grandi en gardant cette sensation, parcours les différents âges de ton existence jusqu’au présent avec cette certitude inébranlable de ta valeur et de ton importance.
Lorsque tu auras terminé ce voyage jusqu’au présent, tu pourras ouvrir les yeux.
Temporisation et peurs
 SHAPE  \* MERGEFORMAT 



Le jeu du miroir (Terre, Eau, Feu, Air)
Le monde la Terre : clarification des objectifs

· Que cherches-tu? 

· Comment est né ton désir? 

· Pourquoi le demander maintenant? 

· Imagine ta quête accomplie. 

· Qu'est-ce que cela t'apporterait? 

· Qu'est-ce que cela apporterait aux autres? 

· As-tu vu des signes , des coïncidences qui se relient à ta quête? 

· Qu'as-tu appris dans le monde de la terre? 

Le monde de l'eau : forces, opportunités
· Quelles sont tes armes? 

· Quel est ton meilleur souvenir? 

· Quel était ton jeu favori? 

· Qu'as-tu réussi dont tu sois fier? 

· Que pense de ta quête la personne qui compte pour toi? Comment le sais-tu? 

· Sur quoi peux-tu compter pour réussir ta quête? 

· Sur qui peux-tu compter pour réussir ta quête? 

· Qu'as-tu appris dans le monde de l'eau? 

Le monde du feu : faiblesses, peurs, menaces
· Quelles sont tes peurs? 

· Qu'est-ce qui t'empêche de réussir ta quête aujourd'hui? 

· Quels sont les obstacles qui viennent des autres? 

· Quels obstacles viennent de toi? 

· Des signes négatifs ont-ils menacé ta quête? 

· Quelles solutions as-tu essayées pour résoudre tes problèmes? 

· Y a t'il un risque pour toi de réussir ta quête? 

· Qu'as-tu appris dans le monde du feu? 

Le monde de l'air : motivation, engagement
· Es-tu prêt à payer le prix? 

· En quoi ta quête dépasse t'elle ta propre histoire? 

· Si tu concentrais toutes tes pensées sur ta quête qu'en résulterait-il? 

· A quel sorte de magie dois-tu faire appel? 

· Quelle relation entretien-tu avec l'invisible? 

· Reviens à ta quête accomplie : Comment as-tu surmonté les obstacles? 

· Quel rituel quotidien peux-tu adopter pour réussir ta quête? 

· Qu'as-tu appris dans le monde de l'air?

Outils et grilles

Roue de la vie
Grille d’appréciation du présent

Nom : 
Date : 
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Premiers travaux personnels

37 3 objectifs majeurs à atteindre dans les 3 prochains mois ?
38 3 choses que je dois absolument changer chez moi pour passer un niveau supérieur ?
39 10 choses ou situations qui me mettent en énergie ?
40 10 choses ou situations qui me pompent mon énergie ?
41 Me connaissant comme je me connais comment vais-je faire pour me saboter et éviter d'atteindre mes objectifs ?

Intégrité


Besoins


Valeurs


Etre inconditionnellement positif et constructif


Poser des limites claires


Vérifier le réseau relationnel


Rendre le présent parfait





Organiser la motivation


Ecouter l’opportunité





Acceptation inconditionnelle


Responsabilisation


Forte stimulation positive


Objectif centré sur un idéal


Haut niveau d’exigences


Donner des Challenges


Fixer des limites claires


Assistance technique et affective


Apprentissage constant


Environnement positif





Pyramide de MASLOW





Réalisation





Considération





Sociaux





Sécurité





Physiologique





Se sentir utile





Être reconnu








Echanger, s’exprimer, …








Sécurité physique, sécurité d’emploi ou économique, …





Se nourrir, se loger, …





Projet ?


Problème ?


Objectif ?





Résolution de problème redondant





Accompagnement pour atteindre un objectif





SPIRE


Situation – Problème – Implication – Résultat Espéré


(Prise de conscience de la nécessité de changement)





5S


Symptôme


Source


Situation


Solutions


Saut





Entretien de coaching


Objectif


Situation (Réalité)


Options


Décisions


Suivi





Etre


Faire





Provoquer :


Connaissance de la situation





Prise de conscience du problème





Motivation pour le changement





Visualisation d’un résultat idéal





Situation


Problème


Implication


Résultat


Espéré





5S


Symptôme


Source


Situation


Solutions


Saut





Identification d’un vrai objectif


(Ecologique, connecté aux valeurs, formulé positivement 


+ Spécifique, Mesurable, Atteignable, Réalisable, Temporel)





Conscience de la situation réelle





Recherche d’options accessibles





Décision, engagement sur une option





Accompagnement / Suivi


(QQOQC - Assistance technique et affective)





Entretien de coaching


Objectif


Situation (Réalité)


Options


Décisions


Suivi





Spirituelle


(sens, idéal, esprit)


de réalisation


(lègue)





Amour


Bonheur





Ambition


Fierté





Emotion


Réalisation de soi





Energie





Mission





Projet


Bâti sur un rêve





























Challenge


Dépassement de soi


Défi, Risque





Objectif Spécifique


Moteur, Projection dans le temps





Non Pro-activité





Source d’inspiration


Attitude de service


Passion d’aider les autres à apprendre, évoluer, se dépasser


Standards de qualité élevés


Honnêteté & Intégrité


Focalisation


Sens de l’action


Qualités d’écoute


Dimension déontologique





Lancement





Plateau





④





②





③





①





Expérimentation





Renouveau





Cocooning





Marasme





Rêve et


 Plan





Adieu





Classement





Coaching de performance





Coaching de l’être





Mini transition - Restructuration





Inconnu





Haute performance





Jugement





Erreurs





Succès





Changement





Responsabilités





Emotions désagréables





Terminer





Rejet





Décision





Temporisation – Procrastination


Excuses	Temps qui passe		Plaisir immédiat		jeu de pourvoir





Identification


Amplification


Décharge





Questions


De quoi avez-vous peur ?


Que se passerait-il si vos craintes se réalisaient de la pire manière qui soit ? …


Vous survivriez, n’est-ce pas ?





Conjoint


Couple





Amis


Famille





Santé


Vitalité





Finances





Carrière





Environnement





Pro-activité





Zone d’influence





Sortir de la boucle


Ne pas entrer dans le jeu


Se taire


Chercher l’équilibre dialectique


Chercher du gagnant – gagnant


Donner droit aux opinions et ressentis


Développer une attitude responsable


Aider sans prétendre sauver


Changement d’ordre 2 :	�	pas plus, pas moins	�	mais autre


Changer de niveau logique


Humour,


Permission – Puissance – Pouvoir


…





Victime





Persécuteur





Sauveur





Oui, mais …





Confiance





Choix





Conscience





Permission





Puissance


(Capacité – ressource)





Pouvoir


(Responsabilité)





Action





Parole - écrit





Pensée





Comportement





(





(





Loisirs





Développement


personnel





Environnement





(





Capacités





Croyances





Identité





Mission











(





(





Stratégie


Tactique


Plan d’action





Haute performance





Spécifique : contextualisé, cadre


Mesurable : Indicateurs de progrès et de réussite


Atteignable : Possible, Insatisfaction + Vision + Premier pas > Résistance


Réalisable : situation actuelle [1, 10] du coaché


Temps : première action posée, délai / échéance positionnée





Ecologique pour moi, l’environnement, le monde


Connecté aux valeurs : cohérent / Piliers de vie


Formulé positivement : Ne pas penser à un éléphant rose !





Questions


Oui et alors ? (flèche descendante)


Pour Quoi ?


Qu’est-ce que tu veux vraiment ?


Que vises tu à travers cet objectif ?


Quel est le but que tu vises ?


Qu’est-ce que tu veux atteindre à travers cet objectif ?


Quel besoin veux-tu satisfaire à travers cet objectif ?


Quelle est ta motivation sur cet objectif ?


Imagines toi dans 6 mois, tu as atteints ton objectif,�sur quel autre objectif voudrais-tu travailler ?


…





Zone de contrainte





Zone d’influence





Zone de contrainte





Identité & mission





Incarnation





Besoin d’exister
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COQUELLE Xavier
Synthèse Coach


Site : www.coquelle.org
Email : xavier@coquelle.org 
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