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Le conseil du coach

Débarrassez-vous des comportements
qui vous desservent

Prenez conscience de la nature de vos comportements :

1. Identifiez trois situations liées & un souvenir désagréable selon

les critéres suivants :

- quelque chose qui me fait peur (exemple : la prise de parole
en public) ;

- un moment de blocage au cours des examens (exemple : le
trou noir) ;

- quelque chose qui me fait douter de mes capacités (exemple :
Jje perds mes moyens) ;

Pour chacun :

- identifiez éventuellement le souvenir désagréable lié, I'événe-
ment déclencheur.

- situez le comportement sur le schéma. Est-ce une crainte
révélée par le cerveau limbique ?

2. Quelle croyance cette idée implique-t-elle ? Exemple : je
perds mes moyens parce que je me dis que je suis nul.
U clhnsssibaniirnsmramsss parce que j& PENSE QUE ......uwweereeruressnnrissnsesens

3. Ceci posé, il vous faut ébranler vos certitudes et remettre en
question vos croyances en réepondant aux questions suivantes :
- Est-ce que ce en quoi je crois est logique et rationnel ?

- Est-ce que cela est véritablement vrai ?

+ N'y a-t-il jamais eu d'exceptions ?
» Quelles ont été les exceptions ? Quand cela sest-il passé
différemment ?

.................................................................................................................................

- Qu'est-ce que je peux faire pour que cela se produise encore
différemment a l'avenir ?

.................................................................................................................................

Bien dans ses études



















































N
Y

Bien dans sa téte - Bien dans ses études

el
o
-

Etes-vous plutét hémisphére gauche ou droit ?

Pour chaque question, entourez votre choix (A ou W),

1. Pour prendre une décision, vous préférez :
A peser le pour et e contre ;
B faire appel a votre intuition.

2. Apres avoir pris connaissance du sujet d'une dissertation que
vous devez traiter, vous preférez :

A faire des recherches pour lister toutes les pistes possibles ;

B noter spontanément toutes les idées qui vous viennent a

l'esprit.

3. Pour atteindre votre objectif:
B vous avez une idée globale du parcours qui vous attend ;
A vous commencez par la premiére etape.

4. Dans un musée, devant une ceuvre d'art :
A vous décrivez les différentes parties qui la composent ;
B vous cherchez quelle sensation elle évoque en vous.

5. Pour réviser, vous préférez :
B tout synthétiser dans un schéma geénéral ;
A relire le cours a voix haute plusieurs fois.

6. Dans une piéce de thééatre, vous étes plus sensible :
A auxdialogues;
B 3 la mise en scéne.

7. Pour vous rendre dans un lieu nouveau, vous préférez :
A une explication (« a la pharmacie tournez a gauche, puis a
droite ») ;

B un plan papier. o
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8. Vous apprenez une liste de mots dans une langue étrangére :
B vous les photographiez mentalement ;
A vous épelez chaque mot.

9. Un ami vous demande de lui communiquer le contenu d'un
cours auquel il n'a pas pu assister :

A vous lui racontez les différents points abordés, dans l'ordre ;

B vous luiindiquez l'objectif du cours et sa thematique génerale.

10. Votre association organise une soirée étudiante. Vous serez
en charge :

A du budget et du planning ;

B de la déco et de toutes les tiches manuelles.

11. Vous étes plus a votre aise dans :
B |es disciplines littéraires et I'histoire ;
A les disciplines scientifiques et la géographie.

12. Dans un cours, vous mémorisez mieux les informations :
A que l'enseignant dit;
B que |'enseignant écrit au tableau.

13. Pour résoudre un probléme mecanique :

A vous faites appel a votre logique ;

B vous repensez a la derniére fois que vous vous trouviez
face a ce probléme pour connaitre la solution

14. L'expression qui vous correspond le mieux :
B « Tant qu'on n'a pas essayé, on ne peut pas savoir. »
A <« Je ne crois que ce que je vois. »

15. Pour les vacances, vous avez tendance a :
A étudier l'itinéraire et calculer le temps de trajet ;
B 3 partir a l'aventure, guidé par l'instinct.

Comptez a présent le nombre de A et de K.

Résultat du test page 216.

Des méthodes de travail qui vous conviennent
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Le jeu des 10 erreurs

1. Realiser un CV et l'envoyer a tout va. Un CV est realisé pour
une candidature spécifique, avec une lettre unique.

2. Se tromper dans la hiérarchie des blocs : en premier vient
celui sur lequel vous voulez faire porter l'attention.

3. Reédiger un CV trop long. En dehors du secteur universitaire
ou artistique dans lesquels il faut répertorier toutes les publi-
cations, un CV tient sur une page, deux maximum. Ecumez,
degraissez, élaguez : plus votre information est concise, plus
elle est percutante.

4. Mentir sur votre parcours. Erreur fatale qui ne paie jamais !
Vous vous discreditez aux yeux de la profession. Dans le
« meilleur » des cas, vous seriez recruté pour un poste dont
vous n'avez pas les compétences.

5. Avoir un vocabulaire inadapté : entre jargon trop technique
et langage trop courant, un juste milieu est a trouver.

6. Presenter un CV trop dense, sans structure cohérente ou
lisible.

7. Laisser des fautes d'orthographe et de grammaire | Ne
croyez pas que ce point n'ait plus d'importance, votre CV
truffé d'erreurs paraitra baclé. Faites-le relire par plusieurs
personnes.

8. Vouloir « tout » dire : étre synthétique fait partie de l'exercice
du CV. Verifiez toujours que I'information que vous inscrivez
est pertinente au regard de I'emploi pour lequel vous postulez.

9. Trop de codes différents (trop de couleurs, de typographies, de

Réussir son orientation et son insertion professionnelle

tailles de caractéres, etc.). Deux est le chiffre magique : utilisez 143
au maximum deux couleurs, deux typographies, deux tailles, etc.

10. Présenter un CV et une lettre de motivation similaires : I'un
doit compléter l'autre.

Donnez de la visibilité & votre CV': diffusez-le sur Internet

Le site www.doyoubuzz.com est un moyen facile et ludique de créer
son CV et de le rendre accessible au téléchargement. Mettez le lien
sur votre page Facebook ou votre compte Twitter ; vous maitrisez
ainsi ce que vous leur donnez a voir.

Attention, pour une candidature adressée par e-mail, nenvoyez
pas le lien doyoubuzz au recruteur. Cela lui demanderait une action






















































































































































































































































