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À mon père parmi les étoiles, aux doutes et aux regrets qu’il me laisse…

 

À mes patients et lecteurs qui me donnent l’énergie et l’inspiration d’écrire sur tous les sujets qui m’interpellent.

 

 

« Faire un choix, c’est renoncer à toutes les autres possibilités. »

André Gide
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L’autrice

Cathy Assenheim est neuropsychologue, spécialisée dans l’accompagnement du haut potentiel et de l’hypersensibilité. Elle est également conférencière et chroniqueuse radio.

En 2022, elle a fondé HyperAcademy®, une formation pour les professionnels de la santé à sa méthode d’accompagnement des Hypers, dans une approche globale et intégrative. Vous trouverez sur le site de l’HyperAcademy un annuaire des professionnels certifiés par pays, régions et spécialités.

Elle a également créé www.cathyassenheim.com, une plateforme unique sur l’épuisement et l’hypersensibilité qui regroupe, en un seul endroit, toutes les ressources développées par l’autrice (diagnostics, modules vidéo pratiques pour le grand public, formation professionnelle, etc.).

Cathy Assenheim a déjà publié aux éditions DBS :
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Introduction

Nous prenons des décisions chaque jour. Certaines sont simples, comme choisir ce que nous allons porter ou ce que nous allons manger. Nous les prenons presque sans y penser. D’autres sont plus complexes et importantes, susceptibles de changer nos vies ou d’affecter nos proches. Ces décisions peuvent être une grande source d’anxiété.

Notre quotidien est tissé de moments où notre cerveau jongle entre différentes options… et doit décider laquelle choisir. 



Il est essentiel de comprendre que nos choix, qu’ils soient basiques ou plus ardus, dépendent d’un processus neuro-psychophysiologique très complexe. Celui-ci peut être en partie conscient, mais il échappe le plus souvent à notre volonté. 

Nous prenons parfois nos décisions « à l’instinct » ou « à l’intuition », tandis que d’autres choix sont plus rationnels, basés sur une analyse approfondie. Chacun de nous a ses préférences et ses automatismes, en fonction des circonstances et du type de choix à faire. Certains sont des « intuitifs », tandis que d’autres ne prennent de décision qu’après une longue réflexion.

Mais ce qui est vrai pour chacun d’entre nous, c’est que beaucoup de facteurs peuvent perturber le processus de décision… et nous amener à faire de mauvais choix. Ce livre vise donc à améliorer vos processus de prise de décision, à sortir de l’indécision, à surmonter le blocage, à éviter la procrastination ou son inverse, l’impulsivité qu’on peut après coup regretter.

Cet ouvrage est divisé en 2 parties :

	La première explique les mécanismes sous-jacents à toute prise de décision. Je crois fermement que comprendre les processus qui se cachent derrière certaines difficultés est un premier pas essentiel pour agir de manière efficace.


	La deuxième partie est pratique : je vous y fournirai tous les outils et les conseils qui vous seront utiles pour faire des choix plus éclairés en fonction de vos besoins. Nous aborderons notamment 3 contextes de décision : les choix simples du quotidien, les choix plus complexes qui impliquent des changements, et enfin les situations de « bug », chargées en émotions ou conflictuelles.












Partie 1

Pourquoi décider n’est pas si facile




  

  Chapitre 1

  Les fondements de la décision

  
    On ne peut pas parler des décisions sans commencer par parler brièvement du cerveau. Tout ce qui caractérise l’être humain (pensées, émotions, souvenirs, valeurs, aspirations… et, bien sûr, nos choix) dépend en effet du fonctionnement de cet organe fabuleux.

    
      [image: ]Le cerveau en quelques mots

      Le cerveau, malgré sa taille modeste par rapport au reste du corps, est une machinerie d’une complexité inouïe, composée de milliards de neurones. Chacun d’entre eux est capable de se connecter à des milliers d’autres, formant ainsi un réseau neuronal d’une grande diversité.

      L’architecture du cerveau est également une merveille de précision : différentes régions, chacune avec des fonctions spécifiques, opèrent en étroite collaboration pour façonner notre expérience consciente.

      Mais ce qui rend notre cerveau véritablement remarquable, c’est sa plasticité : sa capacité à se remodeler continuellement en fonction des expériences vécues.

      Chaque interaction avec notre environnement laisse une empreinte subtile sur la structure de notre cerveau, ce qui lui permet de rendre son fonctionnement toujours plus efficace. Cette plasticité neuronale explique notre capacité à nous adapter, à apprendre et à nous développer.

      
        Au niveau cérébral, rien n’est figé ! Nous pouvons améliorer le fonctionnement de notre cerveau et le « reprogrammer » pour contrer ce qui lui nuit ou compenser ses manques.

      

      Cependant, cette plasticité a aussi sa face cachée. Elle peut être à l’origine de différentes « perturbations » internes et externes, souvent inconscientes, qui influencent notre perception de la réalité et peuvent altérer notre jugement… ainsi que nos décisions. Comprendre les mécanismes cérébraux est donc essentiel pour optimiser notre fonctionnement cognitif et prendre ce qu’on appelle de bonnes décisions.
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      Commençons par définir ce qu’est une bonne décision. Une bonne décision n’est pas simplement un choix parmi d’autres, c’est un processus complexe qui repose sur 3 piliers essentiels.

      
        Alignement avec les besoins profonds

        La première caractéristique d’une bonne décision est qu’elle répond aux besoins profonds de l’individu. En d’autres termes, elle contribue au bien-être et à l’épanouissement personnel. Cette idée peut sembler évidente, mais elle soulève une question fondamentale : comment savoir ce qui est réellement bon pour soi ? Identifier ses besoins authentiques nécessite une exploration introspective et une connexion avec son propre ressenti. Cependant, cette connexion peut être perturbée par divers facteurs que nous allons explorer.

        
          Pour prendre des décisions éclairées, il est essentiel de percevoir ses besoins réels et de rester fidèle à ses valeurs.

        

      

      
        Adaptation au moment présent

        Bien que nous puissions tenter d’anticiper ce qui se passera si nous faisons un certain choix, nous ne disposons jamais de toutes les informations quant aux conséquences de nos décisions et nous ne pouvons donc jamais les connaître avec certitude. Les circonstances peuvent évoluer de manière imprévisible, et il est donc crucial d’agir en fonction de nos connaissances et des ressources qui nous sont disponibles à un instant donné.

        Cette conscience du moment présent permet d’éviter le piège de la rumination sur le passé ou de l’anxiété concernant l’avenir… en nous concentrant sur ce que nous pouvons contrôler, ICI et MAINTENANT.

        Une bonne décision est donc ancrée dans le présent.

      

      
        Flexibilité face à l’incertitude et aux changements

        Enfin, une bonne décision se caractérise par sa flexibilité. Pour naviguer dans l’incertitude et gérer les imprévus, il est nécessaire de maintenir une attitude ouverte et adaptable. Sous l’effet du stress ou de la pression, il est naturel de se sentir poussé vers des solutions rigides, souvent idéalisées ou définitives. C’est ce que j’appelle le fonctionnement « noir/blanc », que mes patients connaissent bien.

        Cependant, cette rigidité peut limiter nos options et nous rendre vulnérables aux biais décisionnels. En développant une capacité à considérer différentes perspectives et à explorer toutes les options qu’offre une situation, nous augmentons nos chances de faire des choix plus adéquats.
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      Chaque jour, nous prenons une multitude de décisions, grandes et petites, qui façonnent notre vie quotidienne. Mais que se passe-t-il avant même que nous soyons confrontés à un choix ?

      
        Tout commence par un besoin, une sorte d’impulsion profonde, consciente ou non, qui nous pousse à agir et à choisir des solutions pour répondre à cette demande interne. 

      

      Par exemple, si nous avons faim, notre besoin de nourriture déclenche un processus de décision pour choisir quoi manger et où trouver les aliments désirés. De même, si nous aspirons à progresser dans notre carrière, notre besoin de réalisation professionnelle nous pousse à prendre des décisions sur notre éducation, nos emplois et nos objectifs dans ce domaine.

      Face à un besoin, notre cerveau est programmé pour restaurer l’homéostasie, l’équilibre interne de notre organisme. Tout besoin est en effet perçu comme une perturbation, et notre cerveau active différents mécanismes pour y remédier le plus vite possible.

      Car la non-satisfaction de nos besoins consomme énormément d’énergie cognitive, et d’autant plus lors de situations complexes. Le cerveau est centré en priorité sur le besoin à résoudre. C’est pourquoi, quand nous avons une décision importante à prendre, celle-ci prend toute la place dans notre fonctionnement cognitif : nous ne pensons qu’à cela, ce qui engendre des montées d’anxiété et des ruminations.

      
        Les besoins sont donc le point de départ de tout processus de décision : ils motivent notre réflexion, guident nos actions et influencent nos choix. 

      

      
        Les besoins primaires

        Ces besoins de base, physiologiques ou psychologiques, sont indispensables à notre survie et à notre bien-être. Ils se divisent en 2 catégories :

        
          	
            Les besoins fondamentaux ou physiologiques sont des nécessités universelles et essentielles à la survie et au bien-être humain : la nourriture, l’eau, le logement, la sécurité physique et émotionnelle.

          

          	
            Les besoins primaires sont définis dans les 4 strates supérieures de la pyramide de Maslow. Ils ne sont pas essentiels à la survie immédiate : le confort, l’estime de soi, l’appartenance sociale, l’accomplissement personnel, la réalisation de soi, etc. Ces besoins sont généralement influencés par des facteurs culturels, sociaux et individuels, et leur satisfaction contribue au bien-être psychologique ainsi qu’à la qualité de vie d’une personne. Bien que moins cruciaux que les besoins fondamentaux, les besoins primaires sont néanmoins essentiels au développement global d’un individu.
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        Les besoins secondaires

        À côté des besoins primaires ou fondamentaux, il existe une autre catégorie de besoins qui peuvent paraître plus accessoires, car moins liés à notre survie immédiate, mais qui contribuent néanmoins à notre bien-être profond : on les appelle les besoins secondaires. Ce sont des sortes d’impulsions physiques ou émotionnelles qui surviennent de manière spontanée. Je compare ce type de besoins à « l’appel de nos tripes », car leur justification est souvent inconsciente. Par exemple, l’envie de manger du chocolat peut découler d’un besoin de notre corps en magnésium ou en phosphore, besoin que notre esprit rationnel ne comprendra pas toujours ou sera incapable de justifier. De même, le besoin physique d’une sieste peut correspondre à un besoin de régulation nerveuse, qui sera satisfait par une déconnexion mentale rapide. Ainsi, les besoins secondaires, bien que moins impératifs que les besoins primaires, contribuent à notre bien-être en nous fournissant une énergie de fond essentielle pour fonctionner pleinement au quotidien.

      

      
        L’envie

        Enfin, dans notre quotidien, nous sommes aussi parcourus d’envies diverses et variées, qu’on confond souvent avec ces besoins secondaires. Pourtant, la différence est de taille.

        L’envie ajoute une valeur supplémentaire au besoin, de l’ordre du plaisir.

        Les envies sont des désirs plus spécifiques et immédiats, de l’ordre du psychologique plutôt que de la sensation. Elles sont souvent influencées par nos émotions, nos pensées et nos expériences passées, mais également par des facteurs externes tels que la publicité ou les normes sociales (tout les « il faut », « je dois », « si je ne le fais pas », etc.). Par exemple, une envie de manger du chocolat en passant dans les rayons du supermarché, ou de faire une sieste parce que nous venons de lire un article sur le sujet.
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        Le besoin est une impulsion physiologique et émotionnelle, vise la survie ou l'équilibre de fond, est plutôt inconscient. L'envie est d'ordre psychologique, est fonction de nos croyances et des influences externes, vise le confort, est relativement consciente et immédiate. 


        Comprendre la distinction entre le besoin et l’envie est crucial dans le processus de prise de décision. Trop souvent, nos décisions sont influencées par nos envies immédiates plutôt que par nos besoins réels. Je résume souvent cette idée en disant que les envies viennent de notre tête et les besoins de nos tripes.

        
          Or une bonne décision doit avant tout répondre à nos besoins, même si elle tient également compte, mais de manière secondaire, de nos envies personnelles !

        

      

    

    




  

  Chapitre 2

  La mécanique décisionnelle

  
    Voyons maintenant en détail les différents étapes d’une décision, c’est-à-dire comment nous répondons à ces déclencheurs essentiels que sont nos besoins.

    
      [image: ]Les étapes de la décision

      Le processus de la décision implique une mécanique complexe, orchestrée par le cerveau.

      On distingue 3 grandes étapes.

      
        Étape 1 : l’amorce d’une décision

        L’amorce constitue la première étape du processus, au cours de laquelle votre cerveau prépare la décision : il perçoit le besoin, reconnaît le problème à résoudre et rassemble en urgence toutes les informations pertinentes pour y répondre.

        
          C’est une phase instinctive, en général inconsciente, qui permet de produire presque instantanément des premières informations sur la situation.

        

        Cette première ébauche de nos décisions est le résultat de nos expériences passées, de nos réflexes et de nos instincts, qui implique l’activation de schémas mentaux et de comportementaux préexistants. Cette étape est en quelque sorte un « brouillon » du choix ultérieur.

      

      
        Étape 2 : l’évaluation cognitive

        Après que l’amorce a fait naître une première impression instinctive de la situation s’inaugure un nouveau processus d’évaluation. L’objectif est de traiter de manière plus approfondie et rationnelle les informations collectées lors de la première étape : notre cerveau les pondère en fonction de critères tels que la priorité, la pertinence, la satisfaction potentielle et les risques associés.

        
          Cette étape, mobilisant le raisonnement et la logique, est plus consciente que la précédente (tout en impliquant parfois des éléments inconscients). Elle vise à évaluer toutes les options de la situation et à les hiérarchiser en fonction du besoin déclencheur.

        

        Notre cerveau y active des mécanismes d’apprentissage et tend à travailler par association de pensée pour accélérer le processus décisionnel. Il garde toujours en ligne de mire l’objectif d’efficacité pour préserver nos ressources de fond.

        Cependant, plus le choix est complexe, plus cette étape d’évaluation prend du temps et plus elle risque de provoquer du stress et solliciter davantage nos capacités cognitives.
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            Contrairement à d’autres contextes de raisonnement (comme une réflexion philosophique sur un sujet), face à une décision, le cerveau doit agir rapidement sous la pression du besoin à satisfaire. Il s’efforcera donc au maximum d’utiliser ce que nous savons déjà, en formant des liens entre nos expériences passées, et en activant le plus possible des schémas de raisonnement bien établis, ce qu’on appelle les automatismes de pensée.

            Ces automatismes traitent rapidement toutes les données, les réduisent à des éléments clés mémorisables, débarrassés du superflu. Pour ce faire, le cerveau emploie 2 grandes stratégies :

            
              	
                Associer : le cerveau cherche dans la mémoire des informations semblables et détermine lesquelles seront utiles pour répondre au besoin et lesquelles ne le seront pas.

              

              	
                Catégoriser : le cerveau cherche à créer des catégories pour mieux mémoriser les informations et les mobiliser plus rapidement dans le raisonnement (par exemple, il répertorie tout ce qui a trait à la satisfaction ou au contraire à des insatisfactions passées).

              

            

            
              Exemple 1 : choisir un plat au restaurant

              Face au menu, votre cerveau active des souvenirs de plats similaires que vous avez eu l’occasion de goûter par le passé. En associant ces souvenirs, il peut rapidement éliminer les mets qui vous ont déplu et se concentrer sur ceux que vous avez appréciés.

              De plus, il catégorisera les différents plats en fonction de leurs caractéristiques, telles que les types de viandes, les sauces, les accompagnements, etc. Par exemple, si vous êtes végétarien, vous pouvez catégoriser les plats en « option végétarienne » et « option non végétarienne », ce qui facilite le processus de sélection.

            

            
            
              Exemple 2 : choisir un itinéraire

              Vous avez rendez-vous dans un quartier dans lequel vous avez l’habitude d’aller. Vous avez déjà emprunté différents itinéraires pour vous y rendre. En associant ces expériences, votre cerveau peut rapidement éliminer les itinéraires qui ont été plus encombrés afin de se concentrer sur les meilleurs. Il catégorisera les différents chemins en fonction de leurs caractéristiques, telles que la probabilité de travaux sur la route, l’intensité du trafic, le nombre de feux rouges, etc. Par exemple, vous pouvez catégoriser les itinéraires en « itinéraire direct mais souvent encombré » et « itinéraire sinueux mais plus fluide », ce qui vous aide à choisir en fonction de vos priorités du moment. (Pour rappel, un besoin est toujours lié au présent.)

            

            

        

      

      
        Étape 3 : le choix final

        Après avoir pesé toutes les options et considéré leurs différentes implications, le cerveau s’engage dans le choix final : il met en œuvre LA solution choisie pour répondre au besoin initial.

        Toute décision implique donc un processus chronologique qui va du plus instinctif au plus rationnel.

        
          [image: ]

        
        Attention, si cette mécanique de base est valable pour tous types de choix, le poids de chaque étape peut varier en fonction de la situation ! Selon le besoin et son niveau d’urgence, certaines étapes peuvent être raccourcies ou, au contraire, prédominer dans le processus.

        Pour les choix simples et routiniers du quotidien, la décision suivra en général une séquence très simplifiée : la phase d’amorce dominera pour favoriser une décision instinctive et rapide, fondée sur des schémas mentaux et des expériences antérieures. L’étape de l’évaluation sera quant à elle très réduite, voire absente.

        Par exemple, choisir quelle chemise porter lors d’une journée ordinaire ne nécessite généralement pas une analyse approfondie des avantages et des inconvénients de chaque option. Dans de tels cas, l’amorce peut mener directement au choix final, sans passer par une analyse détaillée.

        En revanche, face à un choix plus complexe, l’étape de l’amorce sera rapidement contrebalancée par l’étape de l’évaluation, qui deviendra prioritaire. L’analyse rationnelle nécessitera plus de temps et d’efforts conscients, compte tenu des nombreuses variables à considérer. Cette étape d’évaluation pourra impliquer la consultation d’autres personnes, l’exploration introspective de nos valeurs personnelles, l’estimation des conséquences à long terme (gratification et risques), etc.

        
          
            Remarque : cette schématisation n’est bien évidemment pas immuable. Chaque décision peut comporter des étapes supplémentaires. Une décision à première vue simple peut tout de même impliquer le raisonnement conscient, surtout si les circonstances sont inhabituelles. Inversement, même dans une décision difficile, l’instinct peut toujours jouer un rôle prépondérant, en mettant dans la balance nos préférences, nos émotions et nos intuitions.

          

        

      

      
        Un exemple : le choix d’une activité de loisirs

        
          Étape 1 : réaction instinctive

          Vous planifiez votre week-end et cherchez une activité de loisirs. Vous vous trouvez devant une liste d’options, et instinctivement, certaines vous attirent plus que d’autres. Peut-être que l’idée d’une randonnée en montagne ou d’une journée à la plage déclenche une réaction immédiate de plaisir ou d’excitation dans votre esprit. Cette réaction initiale est le résultat de l’activation de régions du cerveau associées à l’instinct et aux émotions, principalement contrôlées par le cerveau droit.

        

        
          Étape 2 : intervention du raisonnement

          Après avoir identifié les options qui suscitent votre intérêt instinctif, vous passez à l’étape suivante : le raisonnement. Vous commencez à analyser chaque option de manière plus rationnelle. Vous évaluez les avantages et les inconvénients de chaque activité en fonction de vos expériences passées, prenez en compte les contraintes logistiques telles que la durée du trajet, le coût ou l’influence de la météo par exemple. Cette phase de réflexion est principalement associée à l’activation du raisonnement logique et de la planification, lesquels dépendent des régions gauches et frontales du cerveau.

        

        
          Étape 3 : choix final

          Une fois que vous avez pesé le pour et le contre de chaque option, vous ressentez un fort désir pour celle qui offre le plus de bénéfices et de satisfaction. Cette motivation est alimentée par la perspective de la récompense associée à l’activité choisie.

          Par exemple, si vous optez pour la randonnée en montagne, vous anticipez déjà le plaisir de vous retrouver en pleine nature, de profiter de beaux paysages et de vous sentir revitalisé par l’exercice physique. Cette quête de récompense est le fruit d’une connexion cérébrale qui intègre à la fois les aspects émotionnels et rationnels de la décision.
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      Après avoir exploré les étapes du processus de décision, plongeons maintenant dans ce qui les permet, à savoir les acteurs de nos choix.

      Le cerveau est le siège de toutes les opérations mentales et cognitives, y compris la prise de décision.

      Un peu comme une pièce de théâtre, le déroulé d’une décision implique donc une orchestration optimale de différentes régions cérébrales : celles-ci doivent s’activer dans un ordre précis (selon le besoin, le contexte), avec un bon équilibre entre les émotions instinctives et le raisonnement, et en tenant compte également des conséquences attendues (le dénouement et le bénéfice qui en découle).

      
        Mais une décision ne se limite pas aux seules activités cérébrales, elle est aussi influencée par une cascade de processus biochimiques.

      

      En effet, notre cerveau fonctionne avec un moteur, le système nerveux, qui coordonne toute une gamme d’hormones stimulantes ou calmantes, les neurotransmetteurs. Ces sortes de messagers vont activer ou, au contraire, inhiber les signaux dans votre cerveau, influençant vos émotions, vos pensées et vos actions… et donc le processus décisionnel. Eh oui, vos choix sont aussi hormonaux !

      Comprendre les mécanismes neurologiques et hormonaux qui sous-tendent une décision vous permettra non seulement de mieux comprendre vos propres comportements, mais aussi d’adopter des stratégies plus éclairées face à des décisions difficiles.

      
        Les zones cérébrales clés

        Nous avons vu les étapes de la décision, chacune se déroulant dans une zone cérébrale clé qui permettra la bonne mise en place de la mécanique décisionnelle.

        En résumé :

        
          [image: Le cortex préfrontal est le centre de commande du cerveau.]

        
Avec l'hémisphère gauche, il prend en charge l'évaluation, c'est-à-dire le raisonnement et la pondération des options, et le choix final. L'hémisphère droit est le siège de la perception des besoins et de l'amorce instinctive.


        
          Pour l’instinct et la régulation émotionnelle : l’amygdale

          L’amygdale est le centre par excellence des émotions et de l’intuition, mais également de la créativité.

          Elle réagit rapidement aux stimuli sensoriels de l’environnement, déclenchant diverses émotions et modulant leur intensité. C’est elle qui intervient également dans la production des comportements automatiques, via des modifications nerveuses et hormonales qu’on appelle la réactivité instinctive, ou plus communément le stress.

          Elle est particulièrement impliquée dans le traitement des émotions liées à la peur : elle déclenche la réaction de stress pour favoriser des choix rapides et instantanés lors de situations nouvelles ou potentiellement menaçantes. Et tout besoin implique une incertitude qui la déclenche…

        

        
          Pour le raisonnement : le cortex (préfrontal et hémisphère gauche)

          Le cortex préfrontal est la partie la plus évoluée du cerveau humain, située juste derrière le front. Il est impliqué dans des fonctions exécutives telles que la planification, la prise de décision, le contrôle des impulsions et l’organisation. C’est en quelque sorte le centre de commandement du raisonnement par l’analyse et la logique. Il modère les émotions et les pulsions immédiates en intégrant au processus les informations contextuelles. Cette étape pondère en quelque sorte les options possibles et favorise une décision plus nuancée et adaptée.

        

        
          Pour la motivation : le striatum et le putamen (connexions interhémisphériques)

          Le striatum est une région impliquée dans la motivation et l’anticipation des récompenses. Il évalue le plaisir potentiel associé à différentes options, influençant ainsi nos choix en fonction de la gratification anticipée.

          Le putamen est quant à lui une partie du striatum, particulièrement impliquée dans la mise en place des habitudes et des routines (associées à des résultats gratifiants). Il aide à automatiser les choix et les actions basés sur des expériences passées. Il est aussi à la source des mauvaises habitudes ou des addictions.

          
            
              [image: ]Un exemple : la prise de parole

              Vous êtes sur le point de prendre la parole en public pour une présentation importante. Juste avant que vous n’ouvriez la bouche, votre amygdale entre en action. Elle détecte les stimuli potentiellement menaçants (la foule qui vous regarde) et déclenche une réaction de stress. Votre réactivité instinctive se met en action : vous manifestez différents symptômes d’anxiété (palpitations, mains moites, esprit embrouillé, balbutiements). Le choix de vous enfuir ou de trouver une excuse pour ne pas faire votre présentation vous traverse l’esprit (c’est la réaction de fuite ou d’évitement). Instinctivement (ÉTAPE 1), ce serait la meilleure chose à faire pour retrouver votre équilibre.

              Votre cortex préfrontal entre alors en jeu pour modérer cette réaction instinctive (ÉTAPE 2) : il évalue les conséquences à long terme d’une fuite et vous aide à résister à cette impulsion immédiate. Dans cette situation, il prend en compte l’importance de cette présentation pour votre carrière et les bénéfices que vous pourriez en tirer si vous surmontiez votre anxiété. Il vous aide à maintenir votre concentration et à choisir (même inconsciemment) de rester.

              En parallèle, votre striatum évalue la situation et anticipe la récompense potentielle que constitue une présentation réussie, ce qui renforce votre motivation à rester et à faire face à l’anxiété. De plus, le putamen contribue à renforcer votre courage, car il sait d’expérience que vous pouvez y arriver malgré l’inconfort initial.

              Le choix final (ÉTAPE 3) : vous restez et vous vous lancez dans la présentation.

            

          

        

      

      
        Les hormones clés

        Différents neurotransmetteurs, des hormones qui jouent le rôle de messagers chimiques entre les neurones, sont essentiels au processus de décision. Ils influencent notre disposition émotionnelle et notre impulsivité, créant ainsi une toile de fond pour nos choix quotidiens.

        Parmi ces hormones, le cortisol et la noradrénaline sont souvent associés à l’état d’alerte et à la réaction de stress. Des niveaux appropriés de ces hormones favorisent l’attention, et donc la capacité à évaluer les options d’une situation. Cependant, en excès, elles peuvent conduire à une hyperactivité, une pensée éparpillée, et plus globalement à des décisions impulsives, impliquant parfois des risques démesurés.

        La sérotonine, surnommée « l’hormone du bonheur », joue un rôle crucial dans la régulation de l’humeur et plus spécifiquement des émotions. Dans le processus décisionnel, la sérotonine contribue à maintenir un équilibre émotionnel stable. Des niveaux adéquats de sérotonine favorisent une humeur positive, améliorent la capacité à résister au stress et facilitent une évaluation plus objective des options. Des fluctuations dans les niveaux de sérotonine peuvent affecter la manière dont nous percevons les événements et prenons des décisions : une carence est souvent associée à des états dépressifs, tandis qu’un excès peut entraîner une impulsivité accrue et de l’irritabilité.

        La dopamine est étroitement liée à la motivation et à la récompense. Dans le processus décisionnel, elle joue un rôle essentiel dans l’anticipation, renforçant les comportements associés à des résultats positifs. Des fluctuations dans les niveaux de dopamine peuvent conduire à des schémas de comportement impulsifs, à une recherche excessive de gratification immédiate ou, à l’inverse, à une diminution de la motivation.

        Le GABA (acide gamma-aminobutyrique) est le principal neurotransmetteur inhibiteur du cerveau : il joue un rôle essentiel dans la régulation de l’excitation cérébrale. Des niveaux suffisants de GABA permettent une réflexion calme et rationnelle. À l’inverse, un déficit de GABA peut entraîner une surstimulation neuronale, augmentant le risque de réponses émotionnelles excessives et de décisions impulsives.

        À l’opposé du GABA, le glutamate est le principal neurotransmetteur excitateur du cerveau. Il est crucial pour la transmission rapide des signaux entre les neurones et joue un rôle fondamental dans l’apprentissage et la mémoire. Dans le processus décisionnel, il facilite la communication entre les régions cérébrales, permettant une intégration efficace des informations. Quand il est déficient, le cerveau fonctionnera au ralenti, altérant les capacités décisionnelles.

        
          
            Remarque : le stress chronique ou le burn-out peuvent fortement perturber ces hormones. Lorsque la moindre décision devient un défi insurmontable au quotidien, c’est un signal d’alarme à ne pas négliger. Il est alors impératif de mettre en pause tout le processus décisionnel, afin d’envisager un « check-up » médical de ces neurotransmetteurs. Je vous renvoie à mon livre Je suis épuisé·e (De Boeck Supérieur, 2021) pour plus d’informations.

          

        

        
        [image: ]

        Reprenons notre exemple de la présentation publique. Alors que vous vous tenez devant la foule, votre corps réagit instinctivement à la situation en augmentant votre niveau de cortisol et de noradrénaline afin de préparer votre corps à réagir. Ce qui va provoquer la montée des différents symptômes d’anxiété nerveuse pour soutenir une fuite éventuelle.

        Votre taux de sérotonine augmente alors pour réguler vos émotions, vous aidant à résister à la tentation de fuir la situation et à rester concentré sur la présentation malgré les pressions extérieures.

        La dopamine, quant à elle, est synthétisée pour renforcer votre motivation à affronter la situation, vous encourageant à poursuivre malgré l’anxiété.

        Pendant ce temps, votre taux de GABA augmente afin de réguler l’excitation cérébrale et la montée des hormones stimulantes (cortisol et noradrénaline), vous permettant de retrouver rapidement une réflexion calme et rationnelle. Tandis que le glutamate vous incite à retrouver des idées plus claires.

        Vous parvenez à surmonter vos impulsions et à choisir la meilleure action à entreprendre dans la situation donnée.

        
          Décider n’est donc pas toujours une question de volonté. Face à un besoin, nos décisions sont orchestrées par notre cerveau et profondément ancrées dans notre physiologie. Des activités neuronales et hormonales les façonnent avant même que nous en soyons conscients !

        

      

    

    
    
      [image: ]Le développement du processus décisionnel

      Dans cette mécanique cérébrale et hormonale qu’est la prise de décision, certains éléments sont présents dès notre naissance et évolueront avec notre maturation cérébrale. D’autres sont façonnés par notre environnement, qui modifie nos besoins et donc les choix qui en découlent.

      
        L’inné et l’acquis dans la mécanique décisionnelle

        L’inné désigne les caractéristiques héritées génétiquement, qui sont présentes dès la naissance ou qui se développent naturellement sans influence externe (comme la couleur des yeux).

        Dès notre plus jeune âge, notre cortex préfrontal et notre amygdale sont prédisposés à traiter certains types d’informations et à générer des réponses émotionnelles et comportementales, indépendamment de nos expériences individuelles. Nos niveaux d’hormones telles que la dopamine, la sérotonine et l’adrénaline, qui influencent notre propension à prendre des risques, à rechercher la récompense et à gérer l’anxiété, sont également largement déterminés par des facteurs génétiques.

        L’acquis désigne les influences environnementales et sociales qui modèlent nos comportements et nos réponses cognitives au fil du temps. Dans le contexte de la prise de décision, nos expériences, notre éducation, notre culture et nos interactions sociales jouent un rôle déterminant dans la façon dont nous évaluons les situations et prenons des décisions.

        
          Nos expériences passées peuvent affecter profondément nos schémas de pensée, nos préférences et nos aversions.

        

        Par exemple, une personne qui a connu des échecs répétés par le passé peut devenir plus prudente et évaluer plus attentivement les risques avant de prendre une décision, tandis qu’une personne dont les expériences passées ont été positives peut être plus encline à prendre des risques.

        Les normes sociales, la culture et surtout les modèles de comportement observés influencent également nos choix et nos décisions. Par exemple, dans certaines cultures où la prise de risque est valorisée, les individus peuvent être plus enclins à prendre des décisions audacieuses, tandis que dans d’autres cultures qui privilégient la prudence, les décisions peuvent être plus conservatrices.

      

      
        Acquisition des étapes du processus décisionnel

        Le processus et la qualité du choix sont largement influencés par l’âge.

        
          [image: Les grandes étapes du développement cognitif.]

        
De 2 à 6 ans, les décisions sont principalement instinctives. De 6 à 12 ans, les capacités d'inhibition et de raisonnement augmentent. De 12 à 14 ans, le cortex préfrontal traite des informations plus complexes, raisonne et anticipe les conséquences à long terme. De 18 à 25 ans, c'est la période de la maturité cognitive.


        Là encore, le développement des structures cérébrales nécessaires à la prise de décision comporte une dimension innée, mais est largement influencé par les facteurs environnementaux (éducation, famille, expériences précoces…).

        Sans entrer dans les détails de toutes ces influences chez l’enfant, je voudrais néanmoins attirer votre attention sur les plus importantes.

        
          	
            1. Les interactions avec la famille, les enseignants et autres figures d’autorité influencent la manière de penser de l’enfant, ses valeurs et ses préférences, ce qui peut avoir un impact significatif sur les choix qu’il fait, ou sur ceux qu’il fera.

            Par exemple, les enfants qui grandissent dans un environnement familial où la communication est ouverte et où les décisions sont prises de manière collaborative ont tendance à développer des compétences de prise de décision peut-être plus efficaces, car ils sont encouragés à exprimer leurs opinions et à participer activement au processus décisionnel.

          

          	
            2. Les enfants, et tout particulièrement les adolescents, sont également très influencés dans leurs décisions par leurs pairs, les normes sociales et les comportements du groupe qu’ils fréquentent.

          

          	
            3. Les expériences de vie, qu’elles soient positives ou négatives, façonnent également la façon de voir le monde et donc les décisions. Les événements marquants, tels que les réussites, les échecs, les pertes et les gains, peuvent avoir un impact profond sur les priorités et les objectifs… et donc aussi sur les décisions.

            Par exemple, une expérience de réussite dans un domaine particulier peut renforcer la confiance de l’enfant et sa capacité à prendre des décisions dans ce domaine, tandis qu’une expérience d’échec peut le rendre plus prudent ou le pousser à reconsidérer ses options avant de prendre une décision similaire à l’avenir.

          

        

        
          
            [image: ]Effet de l’environnement sur la maturation préfrontale

            Diverses études ont montré que les jeunes enfants exposés à des environnements stressants ou ayant vécu des traumatismes peuvent présenter un retard dans le développement du cortex préfrontal. Ce retard peut affecter négativement leurs capacités d’évaluation cognitive : les enfants ont plus de mal à prendre des décisions, sont plus impulsifs ou, au contraire, procrastinent.

            À l’inverse, le cortex préfrontal des enfants qui bénéficient d’un soutien émotionnel et éducatif les encourageant à explorer et à expérimenter de nouvelles situations a tendance à se développer plus rapidement, ce qui favorise le développement de compétences de prise de décision plus avancées.

          

        

      

    

    




  

  Chapitre 3

  Quand la mécanique s’enraye

  
    Même à l’âge adulte, lorsque nos facultés décisionnelles sont arrivées à maturité, la mécanique du choix n’est pas infaillible. Différents facteurs, tant internes qu’externes, peuvent dérégler chacune des étapes du processus (du besoin au choix final), nous conduisant à faire de mauvais choix :

    
      	
        Le besoin peut dès le départ être confus… entraînant indécision, procrastination ou précipitation.

      

      	
        Le processus de décision en tant que tel (étape d’amorce puis étape d’évaluation cognitive) peut être déséquilibré par des biais émotionnels ou cognitifs et des facteurs individuels (stress, épuisement, empathie exacerbée).

      

    

    Ces facteurs amenant à un choix final inadéquat peuvent bien sûr se combiner selon la complexité de la situation.

    
      [image: ]L’indécision : un manque de clarté ou de priorité du besoin

      L’indécision est une expérience fréquente en matière de choix : nous hésitons, en reportant sans cesse une décision à prendre.

      Au cœur de cette difficulté se trouve le besoin, le déclencheur fondamental du processus de décision.

      
        Lorsque le besoin est obscurci par des peurs, des désirs contradictoires ou une confusion générale, la mécanique décisionnelle peine à s’enclencher correctement… ou bien se trouve tout simplement bloquée par des doutes paralysants.

      

      
        La confusion des besoins

        On dit souvent que la première étape pour résoudre un problème est de le reconnaître.

        Pour prendre une décision, il est donc essentiel de comprendre précisément ce qui est en jeu afin de bien clarifier ce sur quoi porte la décision, à savoir l’objectif du besoin.

        Cependant, il arrive parfois que le besoin soit si complexe ou entremêlé d’émotions contradictoires qu’il devient difficile à discerner.

        Par exemple, considérons une personne qui hésite entre deux choix professionnels :

        
          [image: Rester dans son emploi actuel, peu gratifiant.]

        
Ou bien accepter une offre alléchante, mais risquée, dans une nouvelle entreprise.


        Dans ce cas, le besoin de sécurité et de stabilité peut entrer en conflit avec le désir de croissance et de nouveauté, créant ainsi une confusion qui rend la prise de décision difficile… et l’indécision persistante.

      

      
        Les peurs et les doutes

        Les peurs et les doutes peuvent également obscurcir le besoin : c’est le cas typique de la peur de l’échec qui peut conduire à l’immobilisme, empêchant toute action. De même, la peur de l’inconnu peut nous pousser à rester dans notre zone de confort, même si cette position ne nous satisfait pas pleinement. Ces émotions négatives agissent comme des filtres, parasitant notre perception et rendant difficile l’identification de nos véritables besoins ou priorités.

      

      
        La procrastination comme évasion face à l’indécision

        Face à une incertitude quant à la meilleure façon de procéder, par peur de prendre la mauvaise décision ou en raison d’une incapacité à évaluer le besoin prioritaire, il est tentant de reporter indéfiniment la décision : c’est ce qu’on appelle la procrastination, qui est souvent une tentative plus ou moins consciente d’éviter l’angoisse associée.

        Par exemple : cela fait plusieurs mois que vous souhaitez ranger vos armoires à vêtements. Chaque fois que vous êtes sur le point de le faire, vous hésitez car vous ne savez pas par quoi commencer ou vous vous demandez ce que vous allez faire de tout ce dont vous n’avez plus besoin. Vous vous dites qu’il vous faudrait tel ou tel objet pour mieux vous organiser, ou qu’il vaudrait mieux d’abord ranger telle ou telle autre partie de votre appartement. Vous y pensez tout le temps… mais vous ne faites rien.

        
          Or repousser constamment une décision non seulement fait perdre du temps, mais prolonge surtout l’indécision… nous entraînant dans un cercle vicieux dont il peut être difficile de sortir.

        

        En différant tout le temps une prise de décision, nous risquons de passer à côté d’occasions qui pourraient être bénéfiques pour notre bien-être, qu’il s’agisse d’un développement personnel ou professionnel. De plus, l’indécision peut également générer beaucoup de stress et d’anxiété, diminuant notre efficacité générale. Enfin, elle peut miner notre confiance en nous, nous laissant le sentiment d’être impuissants ou « faibles » face aux défis de la vie.

        
          Ne pas choisir… est aussi un choix !

        

        Ne pas décider est également une décision, avec ses propres conséquences.

        Comme je le dis toujours à mes patients, si vous ne savez pas, c’est peut-être un signe que vous devez choisir… de ne rien faire pour le moment !

      

      
        La précipitation : une autre réaction contre l’indécision

        Si certaines personnes, lorsqu’elles sont confrontées à une situation d’incertitude, réagissent en procrastinant, d’autres à l’inverse optent pour un autre mécanisme de défense : la précipitation. Elles prennent une décision hâtive, sans enclencher le processus décisionnel en tant que tel.

        
          Elles agissent rapidement, par peur de manquer une opportunité ou de ne pas répondre à une pression sociale.

        

        Mais en agissant précipitamment, elles fondent leur décision sur la première étape d’amorce instinctive : de façon superficielle, elles sélectionnent la première option qui semble leur convenir, sans tenir compte de leur besoin réel, des conséquences à long terme ou des alternatives potentielles. Ce qui peut impliquer des résultats imprévus, des regrets et du stress par réaction.

        Par exemple : imaginons que vous souhaitiez acheter un nouveau vélo pour vos déplacements quotidiens en ville. Votre objectif prioritaire est de pratiquer une activité physique régulière. Vous allez dans un magasin spécialisé et achetez le jour même un vélo en promo, qui semble à première vue vous convenir. Mais après quelques utilisations, vous réalisez qu’il manque à votre achat une caractéristique pratique essentielle (par exemple, il est très lourd et difficile à manipuler lorsque vous devez le rentrer dans votre cour). Vous regrettez alors votre dépense. Motivé par votre enthousiasme, vous n’avez pas pris le temps de déterminer tous les critères que vous deviez prendre en compte pour faire votre choix.

        
          [image: ]

        
        Pour surmonter l’indécision, il est donc essentiel de clarifier votre besoin sous-jacent afin de lancer adéquatement le processus décisionnel.

        Face aux choix simples, ce moment de clarification des besoins est presque instantané, mais aussi nécessaire que dans le cas des décisions complexes. Dans la partie pratique, je vous proposerai des méthodes adaptées à chaque type de choix, simple ou complexe.

      

    

    
    
      [image: ]Un déséquilibre dans les étapes de la décision

      Parfois, même si notre besoin est correctement identifié, nous pouvons malgré tout nous retrouver dans des difficultés décisionnelles en raison d’un déséquilibre entre les étapes du processus.

      Une décision de qualité repose en effet sur une parfaite orchestration des différentes informations que nous possédons sur la situation, à savoir sur un équilibre adéquat entre l’activation de l’instinct émotionnel et la modération rationnelle.

      
        Or différents perturbateurs peuvent compromettre (souvent à notre insu !) cette mécanique, nous bloquant ou nous amenant à surinvestir certaines étapes.

      

      Parmi ces perturbateurs, on distingue en général 2 grands types de biais, qui peuvent s’additionner dans les situations complexes : les biais émotionnels et les biais cognitifs.

      
        Les biais émotionnels : une dominance de l’instinct émotionnel

        Les émotions ont un impact profond sur l’ensemble de notre fonctionnement cognitif : elles façonnent nos perceptions, nos interactions sociales, mais également notre raisonnement.

        Bien que souvent perçues comme perturbatrices ou irrationnelles, les émotions ont leur propre logique et leurs propres fonctions.

        Elles résultent d’une interaction complexe entre nos différentes structures cérébrales et nos hormones, et remplissent un rôle essentiel et vital à notre adaptation : elles agissent comme un GPS interne, nous orientant vers ce qui est important pour notre bien-être et notre survie, nos besoins.

        Chaque émotion :

        
          	
            se déclenche dans un contexte précis ;

          

          	
            cache un besoin précis à satisfaire ;

          

          	
            appelle une décision précise.

          

        

        
          Les émotions colorent en quelque sorte notre besoin, ce qui est une force pour le processus décisionnel. On ne peut pas passer à côté d’une émotion, c’est une information de base essentielle !

        

        Par exemple, la peur nous alerte d’un danger, nous incitant à prendre des mesures pour nous protéger. De même, la joie nous encourage à poursuivre des activités qui nous procurent du plaisir.

        En comprenant mieux la manière dont nos émotions affectent notre prise de décision, nous parviendrons mieux à gérer leurs effets.

        
          L’influence excessive des émotions sur nos décisions

          L’influence des émotions sur la prise de décision peut être à double tranchant : pour le meilleur, mais aussi pour le pire !

          
            Une émotion trop intense ou mal régulée peut déformer notre perception première de la situation et brouiller notre jugement instinctif.

          

          Dans ce cas, le processus de décision est sous l’effet de biais émotionnels.

          
          
            [image: Que se passe-t-il dans ce cas ?]

          
L'étape d'amorce, instinctive et inconsciente, prend le pas sur les autres. L'évaluation cognitive est réduite, voire absente. Le choix final est soumis aux influences extérieures.


          
            
              [image: ]Quelques exemples

              
                	
                  Vous achetez impulsivement un gadget coûteux en ligne. Vous vous sentez triste, et c’est un moyen de vous réconforter rapidement.

                

                	
                  Vous acceptez de prendre en charge un projet supplémentaire parce que votre collègue insiste sur le fait que vous êtes la seule personne en qui il ait confiance pour le mener à bien, même si vous êtes déjà surchargé de travail.

                

                	
                  Vous refusez d’écouter les critiques constructives de votre partenaire sur votre comportement parce que cela vous met mal à l’aise et que vous préférez éviter les conflits, même si cela nuit à votre relation à long terme.

                

                	
                  Vous rencontrez une personne que vous trouvez d’emblée peu sympathique. Vous ne voyez pas les nombreux signaux indiquant votre erreur et concentrez votre attention sur tout ce qui peut confirmer votre croyance initiale.

                

                	
                  Vous décidez de ne pas choisir une destination de vacances après avoir vu une émission critique à son sujet, même si votre avis était plutôt positif auparavant.

                

              

            

          

        

        
          La connotation émotionnelle des choix

          Les émotions jouent un rôle crucial lors de l’étape de l’amorce instinctive (étape 1), en nous fournissant des informations précieuses sur nos préférences, nos valeurs et nos besoins profonds. Elles nous servent de 1er guide intuitif, nous aidant à percevoir rapidement les premières options d’une situation. Mais comme nous venons de le voir, elles peuvent aussi se retourner contre nous et parasiter nos choix.

          Examinons donc les différents effets des émotions sur le processus décisionnel.

          Le biais de la positivité et de la négativité : les émotions positives ont tendance à favoriser la créativité, la flexibilité cognitive et la prise de risque. Les émotions négatives, quant à elles, tendent à rendre la pensée plus analytique, à concentrer notre attention sur les détails et à nous faire prendre moins de risques.

          Une étude a ainsi montré que les personnes dans un état émotionnellement positif étaient plus susceptibles de prendre des risques financiers que celles dans un état émotionnellement neutre ou négatif.

          L’effet de l’humeur sur la perception : l’humeur générale d’une personne peut influencer la façon dont elle perçoit les informations et les événements. Une personne de bonne humeur aura tendance à interpréter les événements de manière plus positive et à se souvenir, de façon sélective, des informations positives, tandis qu’une personne de mauvaise humeur se souviendra davantage des événements négatifs.

          L’effet de l’humeur sur la gestion du risque : les personnes dans un état émotionnellement positif sont plus enclines à choisir des options risquées (par exemple, saisir de nouvelles opportunités professionnelles), tandis que les personnes dans un état émotionnellement négatif sont plus enclines à choisir des options sûres impliquant des pertes minimales (par exemple, elles auront tendance à ne pas s’investir dans de nouveaux projets par peur de l’échec).

        

        
          Zoom sur 4 émotions négatives

          Quatre émotions négatives jouent un rôle particulièrement important dans la prise de décision :

          
            [image: La peur.]

          
La colère. La tristesse. La culpabilité.


          La peur est une émotion puissante qui apparaît dans les situations perçues comme menaçantes ou risquées.

          
            	
              Besoin sous-jacent : elle nous incite à chercher des informations sur une situation ou une personne afin de nous sécuriser. Elle peut nous pousser à opter pour des choix plus sûrs, même s’ils ne sont pas toujours les plus bénéfiques à long terme.

              Par exemple, une sensation de malaise doit nous inciter à examiner de plus près la situation. Mais la peur de l’échec peut aussi nous amener à éviter de prendre des risques professionnels ou personnels.

            

          

          La tristesse est produite par le manque, qu’il soit réel ou symbolique. Cette émotion peut avoir un impact significatif sur nos décisions en nous incitant à adopter une perspective plus négative et pessimiste.

          
            	
              Besoin sous-jacent : elle nous indique que nous avons besoin de combler un manque, en demandant de l’aide externe ou simplement en prenant soin de nous. Par exemple, lorsque nous sommes tristes, nous sommes en général plus enclins à prendre des décisions qui nous maintiennent dans notre zone de confort.

            

          

          La colère intervient lorsque nous ne savons plus quoi faire dans une situation, ce qui entraîne une frustration.

          
            	
              Besoin sous-jacent : elle nous pousse à agir en changeant de stratégie, en adoptant une nouvelle manière de faire, ce dont nous ne nous rendons pas toujours compte. C’est une émotion intense, très énergivore, qui peut altérer notre jugement et nous faire agir de manière impulsive par dépit.

              Par exemple, dans un état de colère, nous pouvons devenir très agressifs ou prendre des mesures que nous regretterons plus tard.

            

          

          La culpabilité est une émotion complexe, qui ressemble à la colère en ce qu’elle implique une forme de frustration. Cependant, la culpabilité est dirigée contre soi-même.

          
            	
              Besoin sous-jacent : elle nous pousse à agir afin de nous redonner « bonne conscience ». Par exemple, si nous nous sentons coupables d’avoir blessé quelqu’un, nous pourrions être plus enclins à nous excuser ou à nous punir.

            

          

        

        
          Les dangers du choix intuitif

          L’intuition, souvent associée à des expressions telles que « je sens que », ou « je sais que », est perçue comme une sorte de « petite voix intérieure », qui nous guide vers une décision presque instantanée, sans passer par une analyse rationnelle approfondie.

          
            Dans notre processus décisionnel, l’intuition se situe entre l’étape 1 (l’amorce) et le début de l’étape 2 (l’évaluation).

          

          Bien que fugace, l’intuition repose sur un mécanisme complexe associant à notre décision des expériences passées de façon inconsciente. Elle fournit ainsi un accès rapide à nos connaissances de base sur une situation.

          L’intuition peut être un atout précieux pour les choix simples, lorsqu’elle est utilisée de manière adéquate. Par exemple, lorsque vous décidez de prendre un raccourci pour éviter le trafic, votre intuition peut vous guider efficacement en se fondant sur vos expériences antérieures de circulation. De même, lors du choix d’un restaurant pour le déjeuner, votre intuition peut rapidement vous orienter vers un endroit où vous avez déjà eu une expérience agréable.

          Cependant, l’intuition n’est pas sans piège. Elle peut être influencée par des biais cognitifs et émotionnels. Par exemple, un biais de confirmation peut vous conduire à faire trop confiance à votre intuition et à ignorer des signaux contradictoires. De plus, des émotions intenses ou des expériences passées marquantes peuvent fausser votre jugement intuitif, vous conduisant à prendre des décisions impulsives ou irrationnelles. Par exemple, lors de l’achat d’une maison, votre intuition seule ne suffira pas à évaluer tous les aspects complexes d’une telle décision, comme la valeur de revente, les tendances du marché immobilier ou les réparations potentielles.

          
            
              [image: ]Précipitation, instinct ou intuition ?

              La précipitation est une sorte de défense face à l’angoisse de l’indécision, qui n’est fondée sur aucune évaluation… même émotionnelle. Le besoin réel est occulté par celui d’agir rapidement.

              L’instinct (ou amorce émotionnelle) correspond à la première étape du processus de décision : nous prenons en compte notre besoin, mais y répondons de façon émotionnelle ou de manière automatique, instantanée et souvent inconsciente. Il n’y a pas de comparaison avec des expériences passées ni d’évaluation cognitive. Le résultat peut alors être très aléatoire, un peu comme à la « roulette russe ».

              En revanche, l’intuition, même inconsciente, intègre déjà quelques éléments rationnels de base (étape 2) : elle se réfère, même brièvement, à des expériences passées, ce qui modère l’amorce instinctive. Mais elle n’implique aucune pondération des options en fonction de l’objectif. On pourrait donc résumer en disant que l’intuition est plus réfléchie que l’instinct, mais pas encore réellement analytique, comme l’étape d’évaluation cognitive à proprement parler.

            

          

          En résumé, l’intuition peut être un outil utile dans certains contextes de prise de décision, notamment pour les choix simples où une réponse rapide est nécessaire.

          Cependant, elle est loin d’être infaillible et peut être influencée par de nombreux biais émotionnels et, dans une moindre mesure, cognitifs. Le besoin doit donc toujours être évalué, même rapidement.

          Face aux choix plus complexes, gérant stress ou émotions négatives, ne fonctionner qu’à l’intuition serait dangereux. Dans ces cas-là, ne vous faites pas confiance ! Une réflexion plus rationnelle est essentielle.

          
            
              Remarque : certains fonctionnements atypiques, comme l’hypersensibilité, impliquent souvent une utilisation automatique et dominante de cette approche intuitive.

            

          

        

      

      
        Les biais cognitifs : les perturbations du raisonnement

        Nous avons vu que la 2e étape du processus de décision, l’évaluation cognitive, visait à contrebalancer l’instinct émotionnel par le raisonnement et la logique : cette étape cruciale nous permet d’examiner plus consciemment les différents aspects de la situation, d’identifier les facteurs pertinents, mais également d’anticiper les conséquences du choix. Elle nous permet de prendre des décisions basées sur des faits et des informations objectives.

        Mais le raisonnement peut lui aussi être sujet à des perturbations qui vont compromettre la qualité de la décision finale : ce sont les biais cognitifs.

        Lorsque je vous ai parlé de l’étape d’évaluation cognitive, j’ai évoqué le fait que sous la pression de la décision, le cerveau tente de raisonner rapidement en utilisant au maximum les associations de pensées et les catégorisations. Et c’est justement de cette recherche d’efficacité cérébrale que découlent tous les biais cognitifs, c’est-à-dire les distorsions dans la manière dont nous percevons et traitons l’information : stéréotypes, préjugés ou croyances peuvent entraîner un raisonnement erroné et donc des décisions inadéquates.

        
          C’est tout le paradoxe des biais cognitifs : ils ont le mérite de nous aider à simplifier la masse d’informations à traiter, mais en comparant très rapidement les infos entre elles, ils peuvent aussi favoriser les mauvais choix !

        

        
          Les erreurs de raisonnement

          Les biais cognitifs de ce type agissent lorsque certaines informations partielles ou inexactes sont privilégiées à l’excès dans l’analyse, tandis que d’autres, pourtant essentielles, sont écartées. La méthode de raisonnement nous semble cohérente alors même qu’elle est caduque. Nous sommes alors victimes de distorsions cognitives qui influenceront l’évaluation des options disponibles, et donc le choix final.

          
            
              [image: ]Quelques exemples

              
                	
                  Vous décidez d’essayer un nouveau sport en vous basant sur des expériences passées similaires, même si vous n’avez en fait jamais exploré vos compétences réelles dans ce domaine.

                

                	
                  Vous décidez de réparer une fuite dans votre maison en surestimant vos compétences en bricolage, ce qui peut entraîner des complications supplémentaires.

                

                	
                  Vous rejetez une suggestion de votre équipe parce qu’elle contredit une théorie à laquelle vous adhérez depuis longtemps, même si les preuves empiriques montrent aujourd’hui qu’elle est obsolète.

                

                	
                  Vous êtes convaincu que votre idée est la meilleure solution à un problème, alors que vous n’avez pas en main toutes les variables pertinentes.

                

                	
                  Vous décidez d’acheter un produit parce que vous avez vu une publicité convaincante ou qu’il est en promotion, sans rechercher plus d’informations sur sa qualité.

                

              

            

          

        

        
          L’excès de raisonnement

          L’étape de raisonnement peut aussi être perturbée lorsqu’on la surinvestit : on accorde alors une importance disproportionnée à l’analyse et à l’évaluation des options.

          
            Notre processus décisionnel sera dominé par le rationnel (étape 2), coupé de nos émotions et de notre créativité (étape 1). Notre capacité à explorer des solutions innovantes sera limitée, et notre flexibilité mentale enrayée.

          

          Dans ce cas, on risque de faire preuve d’une surconfiance en notre pensée, ignorant ou sous-estimant les signaux émotionnels fournis par l’amorce instinctive. Nos décisions ne prendront pas en compte tous les aspects de la situation et ne seront donc pas alignées avec nos besoins et nos valeurs fondamentales.

          Trop raisonner, analyser longuement et fastidieusement le pour et le contre par exemple, peut également mener à un excès de prudence (une suranalyse continuelle des risques), ou même pousser à la procrastination perpétuelle et à la paralysie !

          
          
            
              [image: ]Quelques exemples

              
                	
                  Avant de choisir un fournisseur de services, vous passez des heures à évaluer en profondeur chaque option disponible, comparant les prix et les caractéristiques… mais vous n’arrivez pas à prendre une décision finale.

                

                	
                  Vous maintenez une amitié avec quelqu’un qui vous a trahi à plusieurs reprises parce que vous vous dites que vous le connaissez depuis longtemps et que vous avez partagé de nombreux moments ensemble.

                

                	
                  Vous évitez de remettre en question les décisions de votre supérieur par conformité sociale, même si vous avez des doutes quant à ses compétences.

                

                	
                  Vous maintenez une stratégie commerciale dont vous êtes rationnellement convaincu, sans prendre conscience de ses conséquences sur le vécu de vos équipes.

                

                	
                  Vous planifiez votre temps libre en vous concentrant sur des activités productives ou rentables (par exemple en suivant les recommandations d’un livre sur la gestion du temps). Vous « oubliez » d’y intégrer des moments de détente, lesquels font pourtant partie de vos besoins de base dans le moment présent.

                

              

            

          

          
            
              Remarque : certains fonctionnements atypiques, comme le haut potentiel intellectuel, impliquent souvent une utilisation automatique et dominante de cette approche.
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      La prise de décision peut être influencée par différents biais cognitifs et émotionnels, mais aussi être perturbée par des facteurs épisodiques ou plus permanents, tels que le stress, la fatigue ou l’épuisement, la pression sociale et l’empathie excessive.

      
        Le stress

        Le stress est une réaction neurophysiologique complexe qui est essentielle dans notre capacité à faire face aux défis de la vie quotidienne. Souvent perçu comme une réponse négative ou une expérience psychologique, le stress est en réalité bien plus que cela.

        Il découle d’une cascade de processus neurophysiologiques orchestrés par différentes régions du cerveau (principalement l’hémisphère droit). Ces zones cérébrales travaillent de concert avec diverses hormones stimulantes (dont le cortisol et l’adrénaline).

        Le stress positif, – ce qu’on appelle « bon stress » –, est le garant de notre énergie et de nos performances : il nous aide à rester alertes, concentrés et motivés. Il est aussi un moteur pour réagir face à ce que nous ne connaissons pas ou qui peut nous mettre en danger, ce qui est crucial pour notre adaptation et notre survie.

        Lorsqu’il devient excessif ou chronique, le stress peut basculer dans son versant négatif, qu’on appelle le « mauvais stress ». La réaction neurophysiologique s’emballe, parfois, durablement, entraînant divers symptômes désagréables tels que l’anxiété, l’irritabilité et la fatigue.

        
          Le stress peut donc affecter plus ou moins fortement notre organisme, et tout particulièrement l’activation cérébrale et la biochimie qui sous-tend le processus de décision.

        

        Lorsque nous sommes confrontés à une situation stressante, comme un choix difficile, notre cerveau réagit instinctivement :

        
          [image: Le cortex préfrontal, c'est-à-dire la partie rationnelle du cerveau, est affaibli. ]

        
L'amygdale, c'est-à-dire la partie instinctive, s'active.


        
          Le stress favorise l’instinct (étape 1) au détriment de l’évaluation rationnelle (étape 2).

        

        Sachant que toute décision, qu’elle soit grande ou petite, est vécue par le cerveau comme une inconnue… et donc comme un stress potentiel. C’est dire comme le stress peut fréquemment enrayer notre mécanique décisionnelle, et souvent à notre insu !

        
          Influence du stress sur la biochimie des décisions

          
            [image: Le stress provoque une sécrétion excessive de cortisol et de noradrénaline.]

          
Cela affecte notre capacité à évaluer attentivement nos options. Il altère aussi le taux de sérotonine, ce qui impacte  la régulation émotionnelle, et donc notre capacité à prendre des décisions contrôlées. Il modifie notre taux de dopamine, affectant notre motivation et notre système de récompense. Notre taux d’ocytocine devient insuffisant, ce qui compromet notre capacité à gérer notre empathie lors de la prise de décision.


        

      

      
        L’épuisement

        La fatigue intense et, plus sévère, l’épuisement découlent de l’appauvrissement progressif de nos ressources en raison d’un stress chronique. Tout l’organisme tourne au ralenti, en mode « économie maximale ». Et ce manque d’énergie général entraîne évidemment aussi des conséquences sur notre capacité à prendre des décisions.

        Les mécanismes d’alerte du stress vont tenter de continuer malgré tout à tourner à plein régime pour tenir (et, en quelque sorte, survivre).

        Toute décision sera vécue comme une montagne insurmontable : on aura alors tendance à privilégier les solutions simples et familières (surinvestissement de l’étape 1), en étant progressivement incapables de prendre la décision finale (procrastination).

        
          L’épuisement altère l’efficacité des régions cérébrales et des neurotransmetteurs liés au raisonnement logique, à la planification et au contrôle des impulsions (étape 2).

        

        Notre mémoire et notre concentration en seront fortement affaiblies et la prédominance de notre réactivité émotionnelle sera la source de nombreuses erreurs. Enfin, plus globalement, la fatigue réduira notre capacité d’adaptation aux changements.

        
          Influence de l’épuisement sur la biochimie des décisions

          Cortisol et noradrénaline : l’épuisement entraîne une diminution de la production de cortisol et de noradrénaline, deux hormones essentielles à la réactivité et à l’état d’alerte. Ce qui altère notre capacité à réagir de manière appropriée aux situations stressantes.

          Dopamine : notre taux de dopamine, l’hormone de la motivation et de la récompense, peut également être altéré par l’épuisement, ce qui peut affecter notre motivation à agir et notre propension à prendre des risques.

          Sérotonine : l’épuisement peut fortement diminuer le taux de sérotonine, l’hormone impliquée dans la régulation émotionnelle, ce qui peut entraîner des fluctuations émotionnelles et des symptômes dits dépressifs (mais de cause hormonale) qui affectent la prise de décision.

          Le GABA (acide gamma-aminobutyrique) et le glutamate : ces neurotransmetteurs clés de la régulation nerveuse peuvent également être affectés par l’épuisement, ce qui altère tout le fonctionnement cognitif et émotionnel, prérequis des décisions efficaces.

        

      

      
        La pression sociale et l’empathie excessive

        La pression sociale et l’empathie peuvent interférer avec le processus décisionnel, en nous poussant à prendre des décisions qui ne sont pas alignées avec nos propres besoins et valeurs… mais avec ceux des autres.

        La pression sociale s’exerce lorsque nous nous sentons obligés de prendre une décision en fonction des attentes ou des normes sociales, plutôt qu’en fonction de nos propres valeurs et besoins. Elle brouille l’identification de notre vrai besoin, et perturbe l’amorce décisionnelle (étape 1).

        La pression sociale peut aussi nous pousser à ne considérer que les choix socialement acceptables ou perçus comme tels par notre entourage (c’est alors l’étape 2, l’évaluation cognitive, qui est chamboulée). Cette influence nous empêche d’examiner de manière objective toutes les options possibles, et nous pousse à faire un choix final (étape 3) pour nous conformer à ce qu’on attend de nous. Nous risquons alors de nous sentir frustrés ou insatisfaits, car ces décisions ne reflètent pas véritablement ce que nous voulons ou ce qui est le mieux pour nous.

        Par exemple, quelqu’un peut choisir une carrière professionnelle, poussé par une certaine pression familiale, même si sa décision ne correspond pas à ses propres intérêts ou aspirations.

        L’empathie est la capacité à comprendre les émotions et les perspectives des autres, en se mettant à leur place.

        Ce qui est bien sûr une compétence humaine importante, mais à l’excès, elle peut entraîner une distorsion de la 1re étape, à savoir une mauvaise perception du besoin qui sous-tend la décision : lorsque nous ressentons trop fortement les émotions des autres, nous pouvons être submergés par leurs préoccupations, qui deviennent prioritaires à nos besoins. Notre capacité à évaluer objectivement les options disponibles (étape 2) s’en trouve affectée et nous aurons tendance à privilégier les alternatives qui semblent les plus bénéfiques aux autres, même si elles ne sont pas les plus avantageuses pour nous-mêmes. La décision finale (étape 3) nous laissera souvent insatisfaits, car elle compromettra nos propres objectifs.

        Par exemple, si nous sommes trop sensibles à la souffrance d’une personne impliquée dans une décision, nous pouvons être tentés de faire un choix qui répond à un besoin de la protéger à court terme, même si cela n’est pas dans notre propre intérêt à long terme.

        
        
          
            [image: ]Le compromis : la négociation entre les besoins individuels

            Face à une décision compliquée, il est naturel de ressentir un mélange d’émotions et d’influences extérieures. Dans ces moments-là, le compromis vise à prendre en compte les points de vue différents et à les concilier pour trouver une solution commune.

            Le compromis intervient après l’évaluation cognitive des différentes options (étape 2) et avant la décision finale (étape 3). Il nécessite flexibilité et ouverture d’esprit pour trouver une issue acceptable pour toutes les parties impliquées, en maîtrisant toutefois tant la pression sociale que l’empathie extrême.

            La recette d’un bon compromis, qu’il soit privé ou professionnel :

            
              	
                Prenez le temps d’écouter et de comprendre les différents points de vue.

              

              	
                Plutôt que de vous concentrer sur les divergences, essayez d’identifier les points communs, le terrain d’entente possible avec les autres intervenants de la décision.

              

              	
                Restez flexible… mais centré : explorez des compromis qui servent l’intérêt de toutes les parties concernées, mais sans oublier votre propre besoin, qui est la seule chose que vous pouvez maîtriser sur le moment.

              

            

          

        

      

    

    





Chapitre 4

Une multitude de profils face à la décision

Si la mécanique décisionnelle de base et ses différents acteurs sont les mêmes chez tout le monde, chaque individu est néanmoins unique, avec ses propres expériences et perceptions. C’est ce qu’on appelle la neurodiversité ou variabilité cognitive. Chacun d’entre nous traite les informations de manière spécifique, une particularité qui influence les différentes étapes du processus de choix : certaines étapes seront structurellement favorisées ou, à l’inverse, défavorisées.

Remarque : ce sujet pourrait constituer un livre entier. Je me limiterai donc à attirer votre attention sur les points clés, sans les développer outre mesure.
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Nous avons tous nos préférences et nos automatismes de fonctionnement, qui guident nos choix. Pour le meilleur, mais également pour le pire : certains d’entre nous sont plus vulnérables aux biais émotionnels, tandis que d’autres sont davantage perturbés par des biais cognitifs.

Par exemple, une personne peut être plus encline à prendre des décisions basées sur ses émotions et son intuition, tandis qu’une autre privilégiera une approche plus rationnelle et analytique. Ces préférences individuelles façonnent la manière dont nous percevons nos besoins, amorçons nos réflexions et évaluons nos options lors de la prise de décision.

Une tendance à favoriser l’intuition ou l’analyse rationnelle n’est pas un problème, tant qu’elle reste modérée.



L’important est de prendre conscience de votre profil afin de jouer sur vos points forts, et d’éviter d’être trop victime de vos points faibles. C’est le but des outils que je vous proposerai dans la partie pratique.

Le petit test ci-après vous permettra d’identifier votre profil décisionnel.

Dans vos décisions, êtes-vous plutôt émotionnel ou rationnel ?

Les questions qui suivent permettent d’évaluer rapidement votre tendance préférentielle dans les deux étapes de la mécanique décisionnelle. Répondez sincèrement à toutes les questions uniquement par « oui » ou « non ».

Profil 1 – Priorité de l’amorce (étape 1)

	1. Lorsque vous rencontrez une nouvelle personne, vous sentez-vous à l’aise pour engager la conversation ?


	2. Dans un restaurant, êtes-vous plutôt du genre à choisir des plats familiers ?


	3. Si vous devez prendre une décision importante rapidement, vous fiez-vous à votre première impression (sans chercher plus d’informations avant de vous décider) ?


	4. Lorsque vous êtes confronté à un problème inattendu, agissez-vous instinctivement pour trouver une solution immédiate (sans prendre de recul pour évaluer différentes options) ?


	5. Lorsque vous devez résoudre un problème, préférez-vous suivre votre intuition et faire confiance à votre jugement initial, même s’il n’est pas basé sur une analyse approfondie ?






Profil 2 – Priorité de l’évaluation cognitive (étape 2)

	6. Avant de prendre une décision importante, rassemblez-vous autant d’informations que possible et les analysez-vous de manière approfondie ?


	7. Face à une proposition commerciale ou une offre promotionnelle, prenez-vous le temps d’examiner tous les détails et de comparer les différentes options ?


	8. Lorsque vous devez choisir entre plusieurs options, établissez-vous souvent une liste de leurs avantages et inconvénients avant de prendre une décision ?


	9. Dans les situations de conflit ou de désaccord, cherchez-vous à comprendre les perspectives des autres et à trouver un compromis en tenant compte des opinions divergentes ?


	10. Lorsque vous devez prendre une décision importante en équipe, avez-vous tendance à privilégier les décisions collectives après discussion et délibération ?




[image: ]Comment analyser vos réponses ?

Questions 1 à 5 : si vous avez répondu positivement au moins 3 fois, alors vous êtes plus enclin à surinvestir l’étape 1 (amorce) du processus décisionnel. Vous avez tendance à prendre des décisions rapidement, souvent fondées sur des impressions initiales ou des réactions instinctives.

Questions 6 à 10 : si vous avez répondu positivement au moins 3 fois, vous êtes plus enclin à surinvestir l’étape 2 (évaluation cognitive) du processus décisionnel. Vous avez tendance à peser soigneusement les options disponibles, à analyser les informations et à prendre des décisions de manière plus réfléchie et rationnelle.

Si vous répondez positivement à au moins 3 des questions 1 à 5 et également à au moins 3 des questions 6 à 10, alors votre processus de décision est équilibré. Vous avez une tendance à combiner des réactions instinctives et une évaluation cognitive lorsque vous êtes confronté à des choix. Vous êtes capable de prendre des décisions rapidement dans certaines situations, tout en prenant également le temps d’analyser attentivement les options dans d’autres cas, en fonction du contexte et de la complexité de la décision.





Une personne peut présenter un mix des différents profils. Si vous êtes dans ce cas, regardez dans quel type de profil vous avez répondu le plus souvent positivement aux questions, cela vous indiquera votre fonctionnement prioritaire. Si vous êtes parfaitement équilibré entre les deux profils, c’est sans doute un signe de votre flexibilité selon les situations.
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La variabilité cognitive s’étend également aux profils neurodéveloppementaux, c’est-à-dire aux personnes qui souffrent de troubles tels que le TDAH (trouble du déficit de l’attention avec ou sans hyperactivité), le TSA (trouble du spectre autistique), les troubles DYS (dyscalculie, dysorthographie, dyspraxie, etc.). Ces troubles peuvent être de différentes intensités et apparaître précocement en raison d’un défaut de développement neurologique. Même si certaines compensations ou aménagements peuvent les modérer, ils restent présents tout au long de la vie.

Les modes de traitement de l’information de ces profils neurodéveloppementaux sont différents de ceux de la population typique, et ils influencent donc également la mécanique décisionnelle.

La perception de leurs besoins en est altérée, avec une tendance plus fréquente à la précipitation ou à la procrastination.

Leurs particularités cognitives peuvent également influencer leur gestion émotionnelle et leur capacité à amorcer une réflexion approfondie avant de prendre une décision.

L’étape 1 sera souvent surinvestie (choix plus impulsifs), au détriment de l’étape 2 d’évaluation cognitive. Ces profils sont donc plus exposés aux biais émotionnels et cognitifs.
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Enfin, certaines personnes présentent ce que j’appelle un fonctionnement hyper, c’est-à-dire une réactivité accrue au niveau sensoriel et émotionnel (hypersensibilité – HS) ou intellectuel (haut potentiel – HPI), ces deux caractéristiques pouvant se combiner.

Leur cerveau s’est développé tout à fait normalement au niveau cognitif (il ne s’agit donc pas d’un trouble neurodéveloppemental), mais il est capable de traiter certaines informations de manière plus rapide et plus puissante. La différence entre hyper et neurotypique est donc quantitative, pas qualitative. Sachant qu’il existe une multitude de profils et d’intensités dans le fonctionnement hyper. Pour en savoir plus, je vous renvoie à mon livre Mon cerveau est hyper (De Boeck Supérieur, 2020).

Quel que soit son profil (HP ou HS), les particularités cérébrales de la personne hyper peuvent influencer de manière contextuelle (quand elle est surstimulée par un excès d’informations à traiter) son fonctionnement cognitif… et donc également la manière dont elle prend des décisions.

Ces individus atypiques sont plus fréquemment victimes de biais émotionnels ou cognitifs. Mais leur réactivité accrue en fait également des candidats types à l’anxiété, à la fatigue et à l’épuisement… qui sont des perturbateurs importants de la mécanique décisionnelle.

Le haut potentiel

Les spécificités cognitives du haut potentiel peuvent présenter des avantages et des inconvénients dans chacune des étapes du processus décisionnel.

Impact sur la détection du besoin : les individus à haut potentiel ont souvent une grande capacité à percevoir et à analyser de manière détaillée et approfondie les informations d’ordre intellectuel. Cette qualité peut les aider à détecter leurs besoins avec une plus grande acuité, leur permettant ainsi de comprendre rapidement les aspects complexes d’une situation. Mais parfois, cette hyperréactivité cérébrale peut entraîner une surcharge d’informations à traiter, rendant difficile la focalisation sur un besoin spécifique. La conséquence : une procrastination accrue.

Impact sur l’équilibre du processus décisionnel : les individus à haut potentiel ont souvent une capacité exceptionnelle de raisonnement logique et d’analyse critique. Cela peut les aider à évaluer les différentes options de manière approfondie, sous la forme d’une arborescence très détaillée, et à considérer tous les aspects et toutes les implications à long terme de leur besoin.

La conséquence : une tendance à privilégier d’emblée l’évaluation rationnelle de la situation au détriment des affects et de la créativité instinctive, qui se trouvent très vite « intellectualisés » (distanciation intellectuelle).



Un cerveau qui traite plus d’informations court également plus de risques de commettre des erreurs de raisonnement. Les personnes HP sont plus sujettes aux biais cognitifs, comme la focalisation excessive sur des détails insignifiants, ou ont plus tendance à se trouver paralysées à cause d’une surcharge d’informations.



L’hypersensibilité

Comme le haut potentiel, le fonctionnement hypersensible offre de nombreux avantages dans la mécanique décisionnelle, mais présente également des inconvénients dont il importe de tenir compte face aux choix.

Impact sur la détection du besoin : en raison de leur hyperréactivité émotionnelle et sensorielle, les personnes hypersensibles bénéficient souvent d’intuitions fortes et d’une conscience aiguë des émotions, qui leur offrent une compréhension intuitive des besoins profonds. Par ailleurs, leur empathie exacerbée peut faciliter la prise en compte des besoins des autres, même subtils, dans le processus décisionnel.

Cependant, cette réactivité émotionnelle excessive (lorsque les émotions sont fortes et se cumulent) peut fréquemment entraîner une surcharge qui perturbera leur capacité à identifier clairement les besoins prioritaires. Sans compter que ces derniers seront souvent parasités par les besoins des autres !

Impact sur l’équilibre du processus décisionnel : cette capacité à ressentir intensément peut conduire les personnes hypersensibles à accorder une priorité constante à leurs émotions et à leurs ressentis instinctifs lorsqu’elles sont confrontées à une décision.

Ces individus atypiques surinvestissent presque automatiquement l’étape de l’amorce décisionnelle (étape 1). Cela peut les aider à prendre en compte les aspects émotionnels et relationnels de la situation et à percevoir intuitivement les conséquences d’une décision sur leur bien-être émotionnel ou sur celui des autres.

En revanche, l’évaluation plus rationnelle des faits et des options disponibles (étape 2) risque d’être débordée par cette multitude d’émotions, entraînant de nombreux biais émotionnels. L’hypersensibilité amplifiera la peur ou l’anxiété, ce qui peut entraîner des réactions impulsives ou une incapacité à prendre du recul pour évaluer rationnellement la situation.

[image: ]


Nos différences individuelles contribuent donc à façonner notre processus décisionnel, de la perception du besoin à l’évaluation des options. Comprendre nos particularités est essentiel pour développer des stratégies de prise de décision adaptées, en reconnaissant que ce qui fonctionne pour une personne peut ne pas fonctionner de la même manière pour une autre.










  

  Chapitre 5

  L’IA au service de nos décisions ?

  
    Les avancées dans le domaine de l’intelligence artificielle (IA) ont révolutionné de nombreux aspects de notre vie quotidienne : aujourd’hui, les algorithmes façonnent aussi nos choix et influencent nos actions dans une variété de contextes.

    
      [image: Quelques exemples d’utilisation de l’IA aujourd’hui.]

    
Les algorithmes d’IA analysent les résultats des tests médicaux et les images telles que les IRM pour aider les médecins à diagnostiquer les maladies avec précision. Les plateformes d’apprentissage en ligne utilisent l’IA pour suivre les progrès des élèves et recommander des contenus personnalisés. Les applications de navigation utilisent l’IA pour prédire les conditions de circulation et recommander des itinéraires alternatifs. Les véhicules autonomes utilisent des capteurs et des algorithmes pour naviguer en toute sécurité.


    Si ces outils numériques offrent des solutions rapides pour soutenir nos choix, ils soulèvent également des questions sur la manière dont nous les intégrons dans nos processus décisionnels.

    
      Les algorithmes analysent en effet de vastes quantités de données en un temps record pour nous fournir des réponses rapides, mais ces dernières peuvent aussi être influencées par des données biaisées, des préjugés ou des croyances erronées.

    

    Voici quelques exemples des effets délétères de l’IA.

    Sélection des CV en ligne : certaines sociétés utilisent des algorithmes pour trier et filtrer les candidatures reçues pour un poste vacant. Ces algorithmes peuvent analyser rapidement des milliers de CV en comparant les compétences, l’expérience ou d’autres caractéristiques jugées pertinentes. Cependant, si les données utilisées pour former ces algorithmes sont biaisées (par exemple, si certains mots clés ou certaines institutions d’enseignement sont trop privilégiés), cela peut entraîner une discrimination involontaire contre certains candidats.

    Segmentation de la clientèle : les entreprises utilisent des algorithmes pour segmenter leur clientèle en différents groupes en fonction de critères tels que l’âge, le sexe, la localisation géographique, les habitudes d’achat, etc. Cette catégorisation leur permet de déterminer efficacement la cible de leurs campagnes marketing et de leurs promotions. Cependant, cette méthode peut également conduire à une stigmatisation ou à des préjugés si les segments sont définis de manière incorrecte ou si certains groupes sont involontairement exclus des offres ou des promotions.

    
      [image: ]L’IA et l’évaluation cognitive

      L’utilisation de l’IA induit un surinvestissement du rationnel (étape 2 d’évaluation cognitive) qui occulte la part émotionnelle (étape 1 instinctive), pourtant tout aussi importante pour des choix équilibrés !

      Voici quelques exemples des limites de l’utilisation de l’IA.

      Recrutement et entretiens d’embauche : les entreprises utilisent souvent des logiciels de suivi des candidatures (ATS) pour filtrer les candidats en fonction de critères spécifiques tels que l’expérience, les compétences et l’éducation. Cependant, la décision finale d’embauche repose souvent sur les entretiens, où l’interaction humaine et la communication non verbale jouent un rôle crucial. Bien que les ATS puissent aider à rationaliser le processus de sélection, ils ne prennent pas en compte des facteurs tels que la personnalité, l’aptitude sociale et la culture d’entreprise, qui sont souvent évalués lors des entretiens.

      Sélection de produits en ligne : sur les sites de vente en ligne, les algorithmes de recommandation utilisent des données sur nos achats passés pour nous suggérer des produits similaires ou complémentaires. Cependant, la décision finale d’achat est souvent influencée par des facteurs tels que les avis des clients, les démonstrations de produits et les promotions en cours. Bien que les algorithmes de recommandation puissent aider à présenter des options pertinentes, ils ne capturent pas toujours les préférences individuelles uniques et les besoins spécifiques de chaque consommateur.

      
        L’émission de téléréalité Mariés au premier regard

        [image: ]

        En utilisant une batterie de tests et d’algorithmes sophistiqués, les experts de l’émission prétendent être en mesure de déterminer scientifiquement la compatibilité entre deux individus et de les assortir en tant que partenaires idéaux. Cette approche illustre parfaitement cette exacerbation de l’étape d’évaluation cognitive du processus décisionnel (étape 2), au cours de laquelle un grand nombre de données (les nombreux questionnaires remplis par les participants) sont analysées pour arriver à une conclusion.

        Cependant, malgré la rigueur scientifique de ce processus, les résultats sont loin d’être garantis. En effet, la véritable réussite de l’expérience dépend souvent de l’étape d’amorce (étape 1), où la connexion émotionnelle et l’alchimie entre les individus entrent en jeu. Même si deux personnes sont considérées comme compatibles sur le papier, rien ne prouve que leur première rencontre sera une réussite. Il arrive que certains candidats bloquent « au premier regard » sur le physique de leur partenaire prétendument compatible.

        De plus, même si les candidats décident de se marier, la réussite à long terme de leur union dépendra de la qualité de la relation qu’ils développeront, une variable qui relève davantage de l’interaction humaine que de l’évaluation cognitive !

        Ainsi, bien que l’utilisation de l’intelligence artificielle puisse être utile pour filtrer les candidats et offrir des suggestions basées a priori sur des données objectives, elle ne peut évidemment pas remplacer l’élément proprement humain. La décision de « se marier au premier regard » reste un mélange complexe de science et d’émotion, où chaque étape du processus de décision joue un rôle crucial.

        
          [image: ]

        
        
          L’IA doit être utilisée de manière critique et réfléchie, comme une base de réflexion, en gardant bien à l’esprit l’importance de la compréhension émotionnelle et des interactions humaines pour affiner le choix final.

        

        Et ce dernier aspect, aucun logiciel n’est à ce jour capable de l’appréhender !

      

    

    





Pour conclure cette partie

Au terme de cette première partie, j’espère vous avoir fait prendre conscience de la mécanique complexe qui se cache derrière une simple décision !

Tout choix, même anodin, découle d’une série d’étapes précises et en partie inconscientes, impliquant une interaction optimale entre des processus cérébraux et notre biochimie hormonale.

Et une multitude de facteurs, tant internes qu’externes, peuvent enrayer cette belle mécanique.

Restez donc vigilant, en particulier lors des décisions difficiles, face aux biais qui peuvent vous éloigner de vos véritables besoins et valeurs.



Cette compréhension des pièges potentiels de la décision est un prérequis pour développer des stratégies efficaces pour les contourner. Dans la partie pratique qui suit, je vais maintenant vous expliquer concrètement comment atténuer les biais cognitifs ou émotionnels et favoriser un processus décisionnel de qualité pour rester maître de vos choix.







Partie 2

Agir pour reprendre le contrôle de SES décisions



Il y a une dizaine d’années, face aux nombreuses demandes de mes patients, j’ai développé un outil pour faciliter la prise de décision.

Un outil conçu pour tout le monde, mais particulièrement utile aux fonctionnements hyper, pour lesquels la prise de décision est toujours plus difficile, et aux personnes épuisées, qui ont besoin de se reconnecter à leurs besoins du moment pour mieux choisir.

Cet outil pourra vous sembler basique, mais cette apparente simplicité masque des fondements neuropsychologiques profonds et solides. Et vous serez surpris de son efficacité !

Au fur et à mesure, je l’ai affiné et l’ai adapté à des contextes variés : j’utilise ces versions plus complexes de l’outil dans la gestion des conflits, dans l’orientation face à des questionnements de vie ou lors de bilans de compétences professionnelles, et même dans la reprogrammation alimentaire.

[image: ]Comment utiliser cette partie pratique ?

Lors de la rédaction de ce livre, je me suis beaucoup interrogée sur la façon dont j’allais organiser cette partie pratique. Elle pouvait être structurée suivant les 3 étapes clés de la décision : la clarification du besoin, l’optimalisation du processus de décision et le choix final.

Mais le fonctionnement de ces étapes peut varier selon la situation et l’objectif du choix. Dans les choix simples, la clarification est extrêmement réduite, alors que c’est une étape cruciale lors des choix complexes. De même, dans un conflit, l’urgence est de pouvoir réagir sur le moment, face à la personne à laquelle nous nous opposons, l’évaluation plus rationnelle se faisant plus tard, pour adapter sa stratégie.

J’ai donc décidé d’organiser cette partie selon le type de décision : de la méthode la plus simple pour les choix faciles du quotidien aux méthodes plus complexes pour les choix plus difficiles ou les conflits.

Les choix faciles : l’outil « entraînement »

Nous prenons un grand nombre de décisions quotidiennes de manière instinctive, sans même vraiment y penser. Ces choix en apparence simples peuvent pourtant, pour certains d’entre nous, entraîner confusion, procrastination ou précipitation. Voire, plus loin dans le processus, des biais émotionnels ou cognitifs qui vont impliquer de mauvaises décisions.

Le premier outil que je vais vous proposer, « l’entraînement de base », vise donc à optimaliser le processus de décision. Face à un choix simple, cet outil « entraînement » vous permettra de valider très rapidement (en quelques secondes) votre besoin et donc d’éviter les divers perturbateurs.



Approfondir l’outil de base au quotidien

Une fois que vous maîtriserez bien cet outil de base, et surtout que vous penserez à l’utiliser régulièrement pour en automatiser l’usage, vous pourrez l’exploiter à d’autres fins : établir une échelle de priorité de vos besoins (par exemple, sous la forme d’une to-do list) pour évaluer rapidement les gains ou les pertes d’énergie dans une décision.

[image: ]L’objectif de cet approfondissement : bien maîtrisé, l’outil de base vous permettra de prioriser vos actions lorsque vous ne savez pas par où commencer ou que vous hésitez entre plusieurs possibilités, mais il vous aidera également à mieux gérer vos obligations.





Les choix de changement : l’outil « flexibilité »

Lorsque les choix concernent des changements, qui peuvent avoir un impact plus ou moins important sur notre vie ou celle de nos proches, le stress et la pression sont souvent à leur maximum. S’enclenche alors souvent un fonctionnement que j’appelle « noir/blanc » : nous restreignons sans le vouloir notre mécanique décisionnelle à l’évaluation d’une option positive (l’idéal) et d’une option négative (le pire), nous peinons à identifier notre besoin et réagissons de façon très instinctive.

[image: ]Face à un choix complexe, l’outil « flexibilité », qui est une adaptation de l’outil de base, vous permettra d’optimaliser tout votre processus de choix, à chacune de ses étapes, pour conserver la flexibilité mentale nécessaire à de meilleures décisions dans ces contextes de changements.





Les choix dans les conflits : l’outil « F-D-A »

La dernière partie de ce parcours pratique concernera les conflits liés à l’incompétence, à l’injustice ou à la trahison. Ces situations sont fortement chargées en émotions, et tout particulièrement en colère ou en culpabilité : notre cerveau se trouve dans un tel état de confusion qu’il va désespérément tenter d’activer au plus vite nos schémas habituels de réaction instinctifs, que notre rationalité n’arrivera pas à modérer. Nous sommes alors particulièrement exposés aux biais émotionnels et cognitifs, et nous risquons de prendre de mauvaises décisions !

[image: ]L’outil « F-D-A », encore une autre adaptation de l’outil de base, constitue un garde-fou efficace contre nos automatismes dans les situations de conflit. Mais il est aussi un moyen très rapide pour décider de la meilleure réaction à avoir sur le moment.



[image: ]Un dernier conseil de lecture

Ne lisez pas cette partie pratique trop vite, digérez-la lentement, mais sûrement !

Attendez de maîtriser chaque étape du parcours avant de passer à la suivante.

Et surtout, entraînez-vous à utiliser l’outil de base quand tout va bien. Vous devez prendre l’habitude d’utiliser les notes Envie/Besoin : celles-ci doivent progressivement être automatisées, vous venir à l’esprit instantanément, sans aucune réflexion ni hésitation. C’est la clé pour réagir efficacement dans des situations plus complexes ou dans des conflits.












  

  Chapitre 1

  Pour commencer : apprendre à faire des choix simples

  
    
      [image: ]L’outil de base : l’entraînement

      
        « Une bonne décision est ancrée dans le présent, car c’est là que s’exprime notre besoin, qui commandera notre choix. »

      

      Pour commencer cette partie concrète, je vous propose d’apprendre à reprogrammer votre processus de décision grâce à un outil de base qui vous sera très souvent utile. Je l’appelle l’« entraînement », car c’est un prérequis à l’utilisation des outils plus complexes que je vous livrerai dans les pages suivantes. Intégrez-le bien dans votre esprit ; il représente la première étape indispensable à la reprise en main de vos décisions.

      Pour bien comprendre comment utiliser l’« entraînement », il faut commencer par comprendre le cerveau. C’est lui le commandant en chef de toute notre mécanique décisionnelle, si complexe et en grande partie inconsciente. Pour faciliter sa prise de décision, il n’existe pas de méthode miracle : il est impossible de changer son cerveau pour en « enlever les bugs » comme on changerait la carte-mère d’un ordinateur.

      Cependant, nous pouvons introduire un nouveau programme dans la machine, une sorte de sécurité supplémentaire, dont le rôle sera d’identifier rapidement les biais de décision qui vous éloignent de votre besoin réel. Ce nouveau programme incitera votre cerveau à s’ajuster et à se focaliser sur l’instant présent, le pilier d’une bonne décision.

      Il est important que vous compreniez l’importance de cette notion d’« entraînement ». Je vais donc vous fournir :

      
        	
          une consigne détaillée de ce que vous devez faire, autrement dit les lignes de code de votre nouveau programme ;

        

        	
          et les explications techniques qui sous-tendent ce programme et légitiment son usage.

        

      

      Mais en définitive, c’est à vous de décider consciemment d’utiliser cet outil chaque fois que vous avez un choix à faire. Et je vous le dis déjà, au début, ce ne sera pas facile ! Puisqu’il s’agit d’un nouveau programme, il sera donc perçu comme une sorte d’intrus par votre cerveau, qui a ses propres habitudes décisionnelles. Ce dernier va donc tenter de lui résister…

      Ce n’est que par la répétition et l’entraînement que votre nouveau mode de décision deviendra progressivement naturel !

      Car même si le cerveau n’aime pas les changements, il cherche toujours à s’économiser ! C’est d’ailleurs la base de sa plasticité neuronale : il sélectionne les programmes qu’il utilise le plus souvent pour en faire des automatismes. Avec le temps et la pratique, il acceptera ce nouveau mode de choix et l’intégrera dans ses programmes privilégiés.

      
        Pour parvenir à intégrer ce nouveau programme dans vos habitudes, une seule règle : répéter, répéter, répéter.

      

      Il faut répéter quelque chose le plus souvent possible pendant au minimum 3 semaines pour créer l’activation neuronale qui grave une habitude dans le cerveau. C’est le temps nécessaire pour qu’un apprentissage devienne une routine.

      Vous savez tout. Alors, on se lance dans le concret ?

      
        Quand utiliser l’outil ?

        Mon conseil : pendant au moins 3 semaines, je vous invite à intégrer cet outil dans chacun de vos petits choix quotidiens. Qu’est-ce que je vais manger pour le dîner de ce soir ? Quels vêtements vais-je enfiler ce matin ? Est-ce que je vais à la salle de sport ? Est-ce que je fais une sieste rapide ? Est-ce que je mange ce morceau de chocolat ? Etc.

        Vous devrez pratiquer régulièrement afin que ce processus devienne une seconde nature pour vous. Oui, je vous l’ai déjà dit… mais rappelez-vous qu’il faut répéter !

      

      
        Comment utiliser l’outil ?

        L’outil est très simple à utiliser : vous allez vous poser 2 questions simples chaque fois que vous vous trouvez face à un choix basique. Vous y répondrez le plus rapidement possible, en attribuant une note de 0 à 10 à chacune des 2 questions, sans aucune réflexion ou justification. Vous pouvez commencer à effectuer ce processus par écrit, sur une feuille de papier ; par la suite, vous serez plus à l’aise pour le faire mentalement.

        
        
          [image: Question 1]

        
Est-ce que j’ai envie de cela, là, tout de suite, maintenant ? Répondez par une note sur 10. 0 = pas envie du tout. 10 = très envie. Les notes intermédiaires permettent de nuancer la réponse.


        Ensuite, posez-vous la question suivante :

        
          [image: Question 2]

        
Est-ce que là, tout de suite, j’ai vraiment besoin de cela en priorité ? Là encore, notez votre besoin sur 10. 0 = pas besoin du tout. 10 = vraiment besoin.


        Il y a 3 grandes règles à suivre pour réussir cet exercice.

        
          [image: 1. Utilisez uniquement des chiffres.]

        
2. Ne changez jamais la note. 3. Respectez l'ordre : envie, puis besoin.


        
          	
            1. N’utilisez pas l’outil avec des « oui – non » ou toute autre réflexion à base de mots tels que « je sais que, je pense que… ». Nuancez bien votre réponse par des chiffres ; vous avez à disposition une large échelle de notes, de 0 à 10 : utilisez-la. Le but est que vous créiez VOTRE propre référentiel à force de donner des notes précises : un 2 n’est pas un 3 ou un 4… et un 7 n’évoquera peut-être pas la même chose pour vous que pour moi. C’est normal !

          

          	
            2. Utilisez uniquement la première note qui vous vient en tête, que ce soit pour la question de l’envie ou du besoin. Ne la modifiez donc jamais après coup ! La première impression est toujours la bonne ! Faites-moi confiance, cela fait 15 ans que j’utilise cet outil à titre personnel et que je l’apprends à mes patients.

          

          	
            3. À chaque fois que vous hésitez et que vous décidez d’utiliser l’outil pour vous aider, il faut toujours donner les 2 notes le plus vite possible, sans réfléchir, et dans le bon ordre. Vous comprendrez pourquoi plus loin dans l’ouvrage, quand je vous expliquerai le principe de fonctionnement de cet outil.

          

        

        
          
            [image: ]Pour bien comprendre, voici 2 exercices à réaliser dès maintenant !

            Faites une petite pause dans la lecture de cet ouvrage et munissez-vous d’une feuille de papier et d’un stylo.

            
              Entraînement 1 : la note d’envie uniquement

              Prenez la feuille de papier et répondez rapidement aux questions suivantes, en notant simplement les chiffres qui vous viennent à l’esprit, toujours sans réfléchir :

              
                	
                  Est-ce que là, tout de suite, vous avez envie de manger du chocolat ? ___/10

                

                	
                  Est-ce que là, tout de suite, vous avez envie d’aller vous promener ? ___/10

                

                	
                  Est-ce que là, tout de suite, vous avez envie de boire quelque chose ? ___/10

                

              

              Le but de cet exercice est juste de vous entraîner à donner rapidement une note. Vous avez compris le principe ?

            

            
            
              Entraînement 2 : la note d’envie ET de besoin

              Répondez maintenant aux questions suivantes en notant rapidement les 2 chiffres qui correspondent à vos réponses, sans réfléchir :

              
                	
                  Est-ce que là, tout de suite, vous avez envie d’écouter de la musique ? ___/10

                

              

              Puis, tout de suite après, demandez-vous : est-ce que vous avez vraiment besoin, pour vous sentir mieux, d’écouter de la musique maintenant ? ___/10

              
                	
                  Est-ce que là, tout de suite, vous avez envie de dormir ? ___/10

                

              

              Puis, tout de suite après, demandez-vous : est-ce que vous avez vraiment besoin, pour vous sentir mieux, de dormir maintenant ? ___/10

              Conservez ces notes de côté, nous les utiliserons par la suite.

            

            

        

        Ce petit exercice vous permet de vous familiariser avec la consigne de base de l’outil, qui est très simple : à chaque fois que vous hésitez, quel que soit l’objet de votre hésitation, déterminez rapidement et sans réfléchir ces 2 notes d’envie et de besoin.

        Entraînez-vous à utiliser cette technique le plus souvent possible, particulièrement quand vous vous trouvez confronté à une hésitation simple – ne cherchez pas tout de suite à déterminer si vous voulez vraiment vous expatrier à l’autre bout de la Terre, ou acheter ce joli château à rénover que vous avez repéré pendant les vacances !

        Par exemple, quand vous faites vos courses, demandez-vous :

        
          « Tiens, est-ce que j’achète ce produit en promotion ? L’offre est intéressante, mais est-ce nécessaire ? »

        

        
          « Tiens, est-ce que je fais ça à manger ce soir ? »

        

        Le supermarché est un excellent lieu d’entraînement, car les marques déploient des trésors d’ingéniosité pour vous forcer à décider en stimulant vos envies impulsives et non vos besoins réels. À vous de les contrecarrer grâce à ce simple outil de décision qu’est l’« entraînement » !

        Il faut vraiment que ces 2 questions deviennent automatiques pour vous, et que ces notes arrivent toutes seules sans que vous n’ayez plus besoin de réfléchir ni de les écrire.

        D’ailleurs, un moment arrivera, en général après 3 à 4 semaines, où vous ne devrez même plus vous poser les questions in extenso, car votre cerveau aura compris et intégré l’outil. Vous vous demanderez juste : « Envie, là, tout de suite ? Mouais… 6/10 » ou « Vraiment besoin ? Carrément ! 9/10 ».

        
          L’explication neuropsychologique

          Le principe de l’outil vise donc à utiliser des chiffres de 0 à 10 pour répondre à 2 questions spécifiques, dans un ordre précis. Et je ne vous propose pas cela par hasard !

          
            Pourquoi utiliser des chiffres ?

            Plutôt que de se perdre dans des pensées complexes et des justifications, attribuer des chiffres à vos niveaux d’envie et de besoin vous permet de prendre des décisions plus efficacement.

            
              [image: ]

            
            Enfin, il faut admettre que les chiffres de 1 à 10 représentent une échelle très facile d’utilisation : elle est la base du système scolaire traditionnel et nous la connaissons tous ! Aucune compétence particulière n’est donc nécessaire, ce qui rend cette échelle accessible à tous pour des choix simples du quotidien.

          

          
            Pourquoi poser 2 questions et dans cet ordre précis ?

            En posant ces 2 questions successives, d’abord sur l’envie puis sur le besoin, nous exploitons en fait le fonctionnement du cerveau en l’obligeant à passer d’un mode de pensée à un autre, ce qui permet de contourner les parasitages de la décision.

            
              En faisant cela, vous hackez votre cerveau !

            

            1. Lorsque vous vous posez la question de l’envie, le cerveau active les réseaux neuronaux associés aux réponses instinctives et émotionnelles. Celles-ci sont influencées par vos expériences passées et vos émotions immédiates. Cela ne prend que quelques microsecondes, mais pour donner le chiffre qui correspond à votre envie, votre cerveau a activé toutes les « traces mnésiques » associées au contexte du choix.

            Par exemple, à la question : « Est-ce que j’ai ENVIE de chocolat ? », votre cerveau va activer tous les souvenirs de chocolat que vous avez déjà mangé, les émotions associées à ces moments, les informations que vous avez intégrées sur les bienfaits ou les méfaits de la consommation de chocolat, etc., pour fournir un chiffre qui correspondra en quelque sorte à une moyenne de toutes ces données.

            2. Lorsque vous vous posez aussitôt après la question du besoin, votre cerveau va s’obliger à se détacher des réponses instinctives et à se concentrer sur une évaluation plus consciente et rationnelle.

            Ainsi, le cerveau est incité à réfléchir de manière plus délibérée que pour le premier chiffre. Là aussi, c’est très rapide, mais pour fournir la deuxième note, votre cerveau va instinctivement se demander : « Est-ce que c’est plus ou moins la même note que la précédente ? » Le chiffre qui sortira vous étonnera d’ailleurs parfois, c’est tout à fait normal !

            Par exemple, à la question : « Est-ce que j’ai BESOIN de chocolat ? », votre cerveau va peut-être se dire que le chocolat est certes « mauvais » en termes de sucre, mais que là, tout de suite, cela vous apporterait du magnésium. Ou il va réactiver un ancrage, c’est-à-dire l’association entre le chocolat et un souvenir positif, qui vous ferait beaucoup de bien dans la situation actuelle.
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            Ces deux questions fonctionnent donc comme un effet d’« amorçage-désamorçage » rapide et efficace ! En français : on pourrait résumer le principe de l’outil en disant que la première question « amorce », piège le cerveau dans ses biais cognitifs et émotionnels, tandis que la deuxième question sert de « désamorçage », permettant au cerveau de se concentrer sur une évaluation davantage fondée sur le besoin profond.

          

        

      

      
        Comment utiliser vos réponses ?

        À ce stade, vous vous demandez sûrement : « Que choisir si je n’ai pas du tout besoin, mais très envie de quelque chose, ou inversement ? » Après avoir lu l’explication neuropsychologique sur laquelle est fondé l’outil, j’imagine que vous avez déjà compris que la deuxième note est celle qui reflète le mieux vos besoins profonds, donc celle que vous devez considérer. Mais on est en quelque sorte obligé d’avoir la première note pour obtenir celle qui nous intéresse pour le choix…

        Pour interpréter le résultat de cette seconde question, celle du BESOIN, comprenez que plus la note est élevée, plus l’urgence de prendre une décision est grande :

        
          	
            Une note inférieure ou égale à 5 indique que vous êtes parasité par votre envie, et que vous ne faites pas face à un réel besoin.

          

          	
            Une note de 6 indique une neutralité, une sorte de flottement dans le choix : des informations complémentaires sont peut-être nécessaires à l’évaluation de vos besoins.

          

          	
            Une note de 7 indique que vous disposez encore d’un peu de temps pour satisfaire votre besoin.

          

          	
            Si cette seconde note est supérieure ou égale à 8, elle indique un besoin réel.

          

          	
            Et un 9 ou un 10 implique une décision pressante.
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        Prenons l’exemple de la question : « Est-ce que j’ai besoin de boire ? » Une note élevée, comme 9, indique une forte soif, tandis qu’une note de 6 suggère qu’il n’y a pas d’urgence à boire, mais qu’il faut rester vigilant. En revanche, une note faible, comme 3, signifie que vous n’avez pas soif, même si votre tête (l’envie) vous dit qu’« il faut boire régulièrement ».

      

    

    





Chapitre 2

Approfondir l’outil de base

Vous devriez maintenant savoir gérer les hésitations de base et prendre des décisions simples très rapidement. Ce n’est pas négligeable, non ?

Avant d’en arriver aux situations plus complexes et chargées d’émotions (changements ou conflits), je voudrais approfondir un peu l’outil de base en vous expliquant d’autres bénéfices qu’il peut vous apporter dans vos décisions du quotidien.

[image: ]Quantification de l’énergie

Satisfaire un besoin nous apporte des ressources de fond et de l’énergie positive. Au contraire, lorsqu’un besoin reste insatisfait, cela crée une tension interne (la réaction de stress) très énergivore.

Une analyse plus détaillée de la note de besoin va vous permettre de quantifier l’énergie positive que cette décision vous apportera immédiatement ou, au contraire, ce que cela vous coûtera si vous allez à son encontre.

Cette prise de conscience est très utile lorsque nous faisons face à une obligation.

Exemple : imaginons que vous soyez convié à un dîner professionnel auquel vous n’avez pas du tout envie d’aller. Vous êtes fatigué et aimeriez vous greffer à votre canapé durant toute la soirée. Votre note d’envie est donc très basse. L’outil vous montre également que votre besoin suit cette tendance : sa note est inférieure à 6.

Pourtant vous n’avez pas le choix : vous devez y aller. La note précise vous indiquera le « prix à payer » pour cette sortie : une note de besoin de 4 implique que vous allez consommer 6 doses d’énergie en vous rendant à ce dîner. Une note de 2 vous coûtera 8 doses, une note de 3, 7 doses, et ainsi de suite !

Et ce n’est pas rien de le savoir, car cela vous permet de contrer cet effet négatif de manière préventive.



Dans notre exemple, 7 ou 8 doses perdues constituent un coût énorme. Cela signifie que vous allez très certainement mal dormir après, être fatigué ou stressé le lendemain, peut-être souffrir de migraines. En prenant conscience de l’étendue des dégâts que causera cette décision (si vous vous y tenez, bien entendu), vous pouvez dès à présent mettre en place des solutions préventives et compensatoires : faire une sieste l’après-midi si vous êtes en télétravail, prendre l’apéro avec les convives sans rester dîner, prévoir une matinée plus calme le lendemain, etc.
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L’utilisation des chiffres permet une comparaison directe entre différentes options, ce qui facilite la hiérarchisation des priorités sur la base de la note de besoin.

Il devient plus aisé de déterminer quelle option est la plus favorable ou la plus urgente, et donc de les classer par ordre de priorité ou d’importance.

Quelques exemples concrets :

Choix des courses

Lors de vos courses, vous hésitez entre plusieurs menus pour le repas du soir. Au lieu de peser le pour et le contre de chaque option, facilitez-vous la vie : écrivez chaque option de menu rapidement sur une feuille de papier et évaluez-les chacune sans réfléchir avec les 2 notes.
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Sélectionnez ensuite le menu qui obtient la note de besoin la plus élevée. Si aucun menu n’obtient une note supérieure à 6 (ou même 8), explorez d’autres idées ! Personnellement, j’utilise cette stratégie chaque fois que je vais au restaurant, ce qui m’épargne beaucoup d’hésitations.



To-do list privée ou professionnelle

Lorsque vous faites face à une montagne de tâches à accomplir et ne savez par laquelle commencer, cet outil peut vous aider à établir rapidement vos priorités. Listez par écrit toutes vos tâches sans ordre, puis évaluez-les selon l’envie et le besoin de les réaliser en priorité. Classez-les ensuite par ordre décroissant de la note de besoin : commencez par l’élément avec la note de besoin la plus élevée, et ainsi de suite. Mettez de côté toutes les tâches dont la note est inférieure à 6 (ce n’est pas un besoin, là, maintenant), puis réévaluez-les une fois vos priorités traitées.
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Gérer les débordements émotionnels ou anxieux

Cet outil peut également être utile lorsqu’on se sent mal à cause d’émotions négatives ou d’anxiété. Face à ce mal-être, la pression de l’idéal ou nos croyances peuvent parfois parasiter nos besoins réels et nous faire faire des choses qui ne seront pas réellement efficaces pour nous sentir mieux. Par exemple : utiliser une technique ou un outil dont nous aurons entendu parler ou qui aura fonctionné par le passé, mais qui ne conviendra pas dans la situation présente.

Dans ce cas :

	1. Demandez-vous : « De quoi ai-je besoin, là, tout de suite, pour me sentir un peu mieux ? »


	2. Dressez une liste rapide par écrit de tout ce qui vous vient à l’esprit, que ce soient un outil (respiration profonde, relaxation, technique de gestion émotionnelle, etc.), un produit (un anxiolytique, des fleurs de Bach, du safran, etc.) ou une action (aller prendre l’air, dormir, boire un verre de thé, appeler quelqu’un, etc.).


	3. Attribuez très rapidement à chaque élément une note d’envie et une note de besoin, puis choisissez l’option dont la note de besoin est la plus élevée.
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La 1re note (l’envie) résume « votre choix de tête », à savoir celui qui est conscient, mais parasité par vos croyances, vos jugements, vos émotions, votre empathie… ou la pression extérieure. Tandis que la 2e note (le besoin) vous informe sur « vos tripes », à savoir ce qui motive réellement le choix, en tenant compte de la situation telle qu’elle se présente actuellement.

L’analyse des notes grâce à l’outil de base peut vous apporter une information essentielle : révéler des conflits entre votre tête et vos tripes, ces fameux biais cognitifs ou émotionnels. Elle sert aussi à mettre au jour les pressions externes ou les émotions, comme la culpabilité, qui pourraient parasiter vos besoins profonds.

Une note d’envie élevée et une note de besoin faible suggèrent que votre processus de décision (plus précisément, votre besoin profond) est parasité par une croyance, un sentiment d’obligation ou encore de culpabilité.
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	« Est-ce que je vais à la salle de sport ? » Imaginons que votre note d’envie soit 2 et votre note de besoin 8. Ces notes montrent que votre tête vous freine (vous êtes fatigué, vous ne voulez pas sortir de chez vous, etc.), tandis que vos tripes vous disent que vous avez vraiment besoin de bouger.
Vous auriez aussi pu obtenir une note d’envie de 7 et une note de besoin de 3. Votre tête parasite à nouveau vos « tripes ». Une séance de sport risquerait de vous coûter beaucoup d’énergie (un 3 = 7 doses d’énergie perdues).


	Vous avez une sortie prévue de longue date avec une amie que vous appréciez beaucoup. Mais le jour dit, vous n’êtes pas en forme et hésitez à annuler. Cependant, vous vous dites qu’une sortie vous fera certainement du bien et vous sentez coupable à l’idée d’annuler au dernier moment.
L’outil de base vous permettra d’y voir plus clair ! Imaginons que vous obteniez une note d’envie à 8 et une note de besoin à 2. Dans ce cas, en dépit de ce que vous dit votre tête, il est clair que retrouver votre amie vous coûtera beaucoup d’énergie (un 2 = 8 doses d’énergie perdues). Le meilleur choix pour vous serait donc d’annuler.




Mais si vous voulez quand même y aller, car votre sentiment de culpabilité est trop fort, l’outil vous permet de réfléchir la manière de faire augmenter votre note de besoin (voir la partie « Quantification de l’énergie », page 115). Demandez-vous : « De quoi est-ce que j’aurais besoin pour me sentir mieux si j’y vais ? » Testez ensuite chaque idée afin de déterminer laquelle vous apportera le plus d’énergie.





Comme vous le voyez, l’utilisation de cet outil de notation offre une approche simple et efficace pour faciliter les choix du quotidien. Que ce soit pour décider quoi cuisiner, comment dresser sa liste de tâches, gérer des moments de débordements émotionnels ou contrôler son empathie. Cette méthode peut être appliquée à de nombreux contextes !

Mais elle vous permet également d’aller plus loin et d’utiliser les notes pour établir vos priorités et identifier vos biais, c’est-à-dire tout ce qui pourrait parasiter l’identification de votre besoin réel.

En développant la pratique approfondie de cet outil de base, vous serez mieux préparé à affronter des choix plus complexes, ou des décisions émotionnellement difficiles.










  

  Chapitre 3

  Décider de changer

  
    
      Au cœur du changement, une décision éclairée se caractérise par sa capacité à naviguer entre les extrêmes, pour avancer avec flexibilité étape par étape, vers ce qui sera bon pour vous.

    

    Certaines décisions sont plus difficiles à prendre, parce qu’elles comportent une forte dimension émotionnelle et impliquent des changements importants.

    Sous l’effet du stress ou de la pression face à ces choix qui risquent de nous affecter profondément, nous ou nos proches, il est naturel de peiner à identifier notre besoin prioritaire.

    Mais plus encore, dans la panique, nous sommes poussés vers des options rigides et idéalisées. Nous fonctionnons sur un mode « noir/blanc » : nous nous restreignons, souvent inconsciemment, à l’évaluation d’une option positive (l’option idéalisée) et d’une option négative (le pire dénouement à la situation).

    C’est ce qui se passe lorsque, par exemple, nous éprouvons un profond mal-être dans notre travail et hésitons entre quitter notre entreprise… ou subir en ne faisant rien par peur des risques liés à un changement. C’est aussi ce fonctionnement qui est à l’œuvre lorsque, prisonniers d’une relation de couple difficile, nous hésitons entre quitter notre conjoint et « rester pour les enfants ».

    Or ces alternatives radicales exercent beaucoup de pression sur nous et augmentent encore notre réactivité émotionnelle. Il est donc essentiel de conserver, même en cas de choix difficile, une flexibilité mentale suffisante pour envisager toutes les options possibles, ce que je résume en consultation en disant « toutes les jolies nuances de gris ».
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      La flexibilité mentale est la capacité à s’adapter rapidement aux changements de situation, à considérer différentes perspectives et à ajuster ses choix en conséquence.

      Au niveau neuropsychologique, elle implique de pouvoir passer de manière équilibrée par les différentes étapes du processus décisionnel : la perception du besoin, l’amorce instinctive et l’évaluation cognitive.

      Chacune de ces étapes offre des informations précieuses pour guider la décision finale : la perception du besoin permet de définir les objectifs à atteindre, l’amorce instinctive fournit des indices émotionnels et intuitifs sur les options possibles, et l’évaluation cognitive permet leur analyse rationnelle et réfléchie.

      Mais sous la pression et le stress, le cerveau va tenter de réagir en urgence : il aura tendance à privilégier les réponses automatiques et les schémas habituels.

      
        Le cerveau se limitera alors à des alternatives dichotomiques « tout ou rien », « noir ou blanc ».

      

      C’est évidemment l’inverse d’une attitude flexible ! Cette rigidité cérébrale peut fortement réduire notre capacité à considérer de nouvelles informations ou de nouvelles possibilités, mais également entraîner une focalisation excessive sur les aspects négatifs ou les risques. Les biais émotionnels ou cognitifs seront d’autant plus présents et aggraveront l’écart entre la décision et le besoin auquel elle était supposée répondre.
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          Imaginons une personne qui doit changer d’emploi à cause d’une restructuration de son entreprise. Le stress lié à cette décision peut limiter sa capacité à envisager différentes options de carrière. Elle pourrait être tellement inquiète par les risques de licenciement qu’elle ne parviendrait pas à explorer pleinement d’autres opportunités professionnelles qui pourraient lui convenir.

        

      

      La flexibilité mentale est donc essentielle dans la prise de décisions complexes. Elle permet d’envisager toutes les options possibles dans une situation donnée, et donc éviter les pièges de la pensée dichotomique instinctive et réduire les biais de tous types.

      La méthode que je vous propose maintenant, qui est une version adaptée de l’outil de base, va vous permettre de structurer votre mécanique décisionnelle face à une décision importante liée à un changement.

      Elle va obliger votre cerveau à passer par toutes les étapes clés, et dans le bon ordre !, tout en vous assurant une flexibilité mentale afin de contrôler au maximum tous les biais possibles.

      Cette méthode comprend 3 étapes :

      
        [image: Etape 1 : la clarification du besoin.]

      
Etape 2 : L'exploration exhaustive des options. Etape 3 : La pondération des options.


      Tout un programme… On y va ?
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      Face à un choix complexe, la première étape consiste à clarifier le besoin prioritaire qui motive le choix à faire.

      Cela a l’air simple, mais comme nous l’avons vu, le stress peut emmêler nos émotions et nos pensées.

      Il s’agit de déterminer clairement ce que l’on cherche à accomplir ou à résoudre par la décision envisagée. Cette étape permet de poser les bases et de s’assurer que la décision est alignée sur les objectifs et les valeurs personnelles, mais surtout qu’elle nous permettra un réel bien-être.

      Face à des choix complexes liés au changement, je vous propose 2 outils complémentaires pour vous permettre de clarifier vos priorités :

      
        	
          La roue des sphères de vie. Un « débroussaillage général » de votre vie afin de faire un état des lieux au présent.

        

        	
          Les 3 questions clés. Un outil que j’utilise en consultation, et qui permet de définir sa priorité à court terme, mais aussi son objectif à moyen terme.
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        Cet outil, largement utilisé en coaching, repose sur l’idée qu’il existe 6 grandes sphères de vie dont la combinaison crée notre équilibre de vie personnel, qu’on représente par une roue.

        
        
          [image: Les 6 grandes sphères de vie.]

        
Le professionnel, l'affectif et le social, le développement personnel, la santé physique, l'argent et les loisirs.


        
          	
            L’affectif et le social désignent les domaines de la famille, des relations amoureuses, amicales ou sociales.

          

          	
            Le développement personnel implique tout ce que vous faites pour évoluer et vous réaliser à titre personnel.

          

          	
            Le domaine de la santé implique également tout ce que vous faites pour en prendre soin, y compris les activités sportives.

          

          	
            Le pilier de l’argent englobe les revenus, les dépenses, l’épargne.

          

          	
            Les loisirs désignent tout ce que vous faites pour le plaisir.

          

          	
            Dans le domaine professionnel sont inclus votre activité professionnelle actuelle, mais aussi votre plan de carrière future ou le développement de vos compétences via la formation par exemple.

          

        

        Il est crucial de comprendre que ces sphères ne sont pas toutes investies de manière égale. Et c’est normal : tout le monde est différent, il n’existe donc aucune roue de vie idéale ! Le temps et les ressources alloués aux différentes sphères varient donc d’une personne à l’autre, en fonction de sa personnalité et de son histoire… et des besoins individuels qui en découlent. Et pour un même individu, ces allocations se modifient également au cours du temps, selon les expériences ou les moments de la vie.

        Lorsqu’on envisage d’opérer un changement à l’avenir, il est selon moi impératif de faire d’abord un état des lieux de ses sphères de vie au présent : il s’agit de connaître son équilibre de base avant de prendre une décision importante qui va le modifier.

        
          Car toute modification dans l’une de ces sphères peut déstabiliser l’équilibre global. Et surtout, il est kamikaze de les modifier toutes en même temps !

        

        Il faut s’assurer, d’une part, que modifier ce ou ces piliers constitue bien une priorité, et d’autre part que d’autres piliers solides pourront compenser les déséquilibres engendrés.

        Prenons l’exemple du burn-out, qui peut être un catalyseur de changement significatif. Souvent, une personne en burn-out souhaite tout changer d’un coup. Cependant, introduire des changements trop rapidement dans une sphère risque de perturber fortement l’équilibre de vie de la personne et d’augmenter le risque de rechute. Et cette personne risque de manquer du soutien nécessaire pour éviter une rechute. Il est donc primordial de renforcer d’abord les piliers déjà stables pour maintenir cet équilibre. Ou s’il n’en n’existe pas de suffisamment forts, d’en créer de nouveau, parfois secondaires, avant de s’attaquer à un nouveau pilier de base. 

        
          Comment utiliser la roue des sphères de vie ?

          Effectuez cet exercice pour évaluer l’état dans lequel se trouvent vos différentes sphères de vie.

          
            	
              1. Imprimez la roue de vie vierge ci-après. Elle vous servira de base pour faire le point sur vos sphères de vie actuelles. Elle est accessible via ce QR code ou en entrant cette adresse web dans votre navigateur.

            

            	
              2. Utilisez une couleur différente pour répondre aux 5 questions qui suivent. Prenez le temps de bien réfléchir à chaque question et d’indiquer vos réponses sur les différentes sphères de la roue.

            

          

          
            [image: ]

            http://lienmini.fr/59543-01

          

          
          
            [image: ]

          
          
            QUESTION 1 : LA PRIORITÉ/L’OBJECTIF

            Dessinez un cœur vert au-dessus de la sphère qui est aujourd’hui votre priorité dans la vie, celle qui est la plus importante pour votre bien-être. Dessinez ensuite un triangle rouge au-dessus de la sphère dans laquelle vous souhaitez opérer un changement, dans laquelle il est essentiel de changer quelque chose pour vous sentir mieux.

            [image: ]

          

          
            QUESTION 2 : L’ENGAGEMENT ACTUEL

            Utilisez un feutre rouge. Vous allez évaluer chacune de vos sphères en lui attribuant une note sur 10 en fonction de l’investissement (temps et énergie) que vous y accordez aujourd’hui. Pour cela, dans chaque sphère, tracez un trait horizontal correspondant à la note choisie. Par exemple, pour une note de 8 sur la sphère professionnelle :

            
              [image: Image de la sphère professionnelle.]

            
            Une note de 10 signifie que vous investissez beaucoup de temps et d’énergie dans cette sphère, tandis qu’une note de 0 indique que vous ne vous y investissez pas du tout.

            
              	
                Plus la note est élevée, plus cette sphère est aujourd’hui prioritaire pour vous en termes d’investissement.

              

            

          

          
            QUESTION 3 : L’ENGAGEMENT IDÉAL

            Utilisez également un feutre rouge. Vous allez maintenant vous demander, pour chaque sphère : « À quel point voudrais-je m’engager dans cette sphère, dans l’idéal ? » Pour répondre à cette question, vous devez tenir compte de vos valeurs, de vos objectifs et de vos besoins personnels. Notez sur 10 cette valeur au-dessus de chaque sphère. Par exemple :
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            Une note de 10 signifie que vous souhaitez investir beaucoup de temps et d’énergie dans cette sphère, tandis qu’une note de 0 indique que vous ne souhaitez pas du tout vous y investir par rapport aux autres sphères de vie.

            
              	
                Plus la note est élevée, plus cela signifie que vous souhaitez consacrer davantage d’énergie à cette sphère. À l’inverse, si la note est faible, cela signifie que vous souhaitez réduire votre engagement.

              

            

          

          
            QUESTION 4 : LA SATISFACTION

            Utilisez un feutre vert. Vous allez évaluer chacune de vos sphères en lui attribuant une note sur 10 en fonction de la satisfaction qu’elle vous procure. Comme pour la question 2, dans chaque sphère, tracez un trait horizontal correspondant à la note choisie. Par exemple :

            
            
              [image: Image de la sphère professionnelle.]

            
            Une note de 10 signifie que vous êtes très satisfait dans cette sphère, tandis qu’une note de 0 indique que vous ne l’êtes pas du tout.

            
              	
                Cette évaluation reflète la quantité d’énergie positive que chaque sphère vous apporte aujourd’hui.

              

            

          

          
            QUESTION 5 : L’INFLUENCE EXTERNE

            Utilisez un feutre bleu. Vous allez maintenant vous demander, pour chaque sphère : « Est-ce que je déploie de l’énergie dans ce domaine pour moi-même (parce que j’en ai envie et que cela me satisfait) ou bien est-ce que je le fais pour quelqu’un d’autre ? » Vous répondrez à cette question sous la forme d’une note. Une note de 10 signifie que c’est pour vous que vous déployez toute cette énergie dans cette sphère, tandis qu’une note de 0 indique que vous le faites pour quelqu’un d’autre.

            Comme pour la précédente question, dans chaque sphère, tracez un trait horizontal correspondant à la note choisie. Par exemple :

            
            
              [image: Image de la sphère professionnelle.]

            
            
              	
                Plus la note est faible, plus cela indique que cette sphère est fortement parasitée par l’empathie ou la pression sociale.

              

            

            Une fois que vous avez répondu aux 5 questions, examinez attentivement vos réponses et analysez les tendances qui se dégagent. Cette introspection vous permettra d’avoir une meilleure compréhension de votre équilibre de vie global et des ajustements éventuels à envisager pour améliorer votre bien-être et votre satisfaction.

          

        

      

      
        Interpréter sa roue des sphères de vie

        En répondant à ces différentes questions, vous obtiendrez les informations suivantes :

        
          	
            Votre sphère prioritaire et la sphère qui constitue votre objectif seront indiquées par les symboles triangle et coeur.

          

          	
            Pour chaque sphère, vous aurez noté 4 informations : la note d’engagement actuel, la note d’engagement idéal, la note de satisfaction et la note d’influence extérieure.

          

        

        Je vous propose ci-après quelques pistes d’analyse, mais si ce travail vous semble trop fastidieux, n’hésitez pas à vous faire aider par un professionnel pour les approfondir !

        
          La sphère prioritaire

          La sphère prioritaire est donc celle au-dessus de laquelle figure un cœur. En tant que priorité, cette sphère devrait idéalement avoir reçu une note élevée d’investissement et de satisfaction.

          
            Cette sphère est votre « base d’équilibre » sur laquelle vous appuyer si vous en modifiez d’autres.

          

          Voici comment interpréter les notes de cette sphère :

          
            	
              Des notes de satisfaction et d’engagement actuel élevées : vous consacrez beaucoup de temps et d’énergie à ce domaine de votre vie parce qu’il contribue significativement à votre bien-être et à votre épanouissement personnel.

            

            	
              Une note de satisfaction élevée et une note d’engagement actuel faible : cette sphère vous apporte une grande satisfaction sans nécessiter plus d’investissement de votre part. Cependant, il peut être utile de réfléchir à la raison pour laquelle vous ne consacrez pas davantage d’efforts à ce domaine que vous jugez prioritaire.

            

            	
              Une note de satisfaction faible et une note d’engagement actuel élevée : vous consacrez beaucoup de temps et d’énergie à un domaine de votre vie qui ne vous satisfait pas pleinement. Cela peut indiquer que vous vous sentez obligé de vous y investir en raison d’attentes externes ou de pressions sociales, même si un tel investissement ne correspond pas entièrement à vos besoins ou à vos valeurs. Il est donc important d’explorer les raisons de cet écart entre investissement et satisfaction afin de trouver des moyens de mieux vous aligner avec vos besoins et vos valeurs.

            

          

        

        
          La sphère « objectif »

          La sphère qui constitue votre objectif est celle au-dessus de laquelle figure un triangle. Elle devrait avoir obtenu une note de satisfaction faible et une note d’investissement modérée puisqu’elle est la cible du changement envisagé. En effet, des notes faibles ou moyennes laissent une marge de manœuvre (la possibilité de vous investir plus dans cette sphère et d’en retirer plus de satisfaction).

          Voici comment interpréter les notes de cette sphère :

          
            	
              Une note d’engagement actuel faible et une note de satisfaction faible : vous reconnaissez le besoin de changement. Vous ressentez certainement une insatisfaction ou un malaise dans ce domaine de votre vie, tout en ne déployant pas beaucoup d’énergie ou d’efforts pour résoudre le problème. Vous avez peut-être besoin d’un soutien extérieur pour clarifier vos objectifs et établir un plan d’action concret. Mais peut-être que d’autres priorités ou obligations vous empêchent de vous investir pleinement dans cette sphère pour le moment : dans quelle(s) autre(s) sphère(s) pourriez-vous vous investir moins, afin de dégager plus d’énergie pour votre objectif ?

            

            	
              Une note d’engagement actuel élevée et une note de satisfaction faible : malgré les efforts déployés, le résultat ne vous satisfait pas. Ce qui suggère qu’il vous faudrait réévaluer la manière dont vous consacrez votre énergie à cette sphère de vie. Pourquoi tout ce que vous faites aujourd’hui ne conduit-il pas à la satisfaction souhaitée ? Peut-être devriez-vous modifier la manière dont vous vous investissez ou moins vous investir, faire les choses différemment ou lâcher prise, afin de gagner en satisfaction ?

            

            	
              Une note élevée de satisfaction, quelle que soit la note d’investissement, montre que vous n’avez pas besoin d’opérer immédiatement un changement dans ce domaine. Vous devriez concentrer vos efforts sur d’autres aspects de votre vie.

            

          

        

        
          Les sphères réellement prioritaires

          Considérez maintenant les sphères de vie auxquelles vous avez attribué une note d’engagement actuel supérieur à 7 : ce sont vos sphères réellement prioritaires aujourd’hui, celles dans lesquelles vous déployez le plus d’énergie. Réfléchissez ensuite sur le rapport entre votre investissement actuel et la satisfaction que vous procure chacune de ces sphères.

          
            	
              Vous investissez-vous bien dans les sphères qui comptent le plus pour vous aujourd’hui ? Cet investissement s’accorde-t-il avec vos objectifs à plus long terme ? 

              En examinant la différence entre l’engagement actuel et l’engagement idéal, vous pourrez identifier les sphères auxquelles vous souhaitez consacrer davantage d’énergie ou, à l’inverse, celles dans lesquelles vous devez moins vous engager. Si certaines sphères vous semblent « trop investies », ou « pas assez », en prendre conscience est essentiel pour amorcer un changement. Que pouvez-vous faire concrètement dans ce sens ?

            

            	
              Votre taux de satisfaction est-il à la hauteur de votre engagement actuel ? Investir beaucoup d’énergie dans une sphère tout en en tirant une satisfaction limitée indique qu’un rééquilibrage est nécessaire : soit en y passant moins de temps (diminution de l’investissement), soit en réfléchissant à des solutions pour augmenter le plaisir que vous en tirez (augmentation de la satisfaction).

            

            	
              La note de l’influence externe vous éclairera sur les raisons possibles de cette insatisfaction dans les sphères concernées : est-ce vraiment vous qui bénéficiez de votre investissement ? Si ce n’est pas le cas, alors il est temps d’envisager des changements.

            

          

          Considérons quelques exemples concrets.

          Imaginons une sphère professionnelle avec un engagement actuel noté à 8, tandis que la satisfaction est notée à 4.

          Cette disparité confirme un besoin de changement. Il pourrait s’agir d’investir moins d’énergie dans cette sphère, ou encore d’œuvrer à accroître la satisfaction professionnelle.

          Envisageons une situation où une personne consulte pour des problèmes de couple, mais où son engagement actuel et sa satisfaction dans cette sphère sont très faibles.

          Dans ce cas, le couple n’est peut-être pas actuellement une priorité pour cette personne, puisqu’elle n’y investit pas beaucoup d’énergie. Cette dernière devrait alors s’interroger : lui faut-il investir davantage d’énergie pour augmenter son niveau de satisfaction, ou bien son manque d’investissement dans le couple est-il compensé par un investissement intense dans d’autres sphères ? Cette personne souhaite-t-elle réellement améliorer sa relation de couple ?

          
            Garder bien en tête que les sphères et les différentes notes qui leur sont attribuées sont interconnectées.

          

          Par exemple, pour comprendre comment agir sur un niveau de satisfaction faible dans une sphère, il faut tenir compte des niveaux d’investissement dans les autres sphères. En effet, un niveau de satisfaction faible, par exemple dans le couple, peut être lié à un surinvestissement dans d’autres sphères de vie, par exemple dans la gestion des enfants ou l’activité professionnelle. Il ne reste alors plus de temps ou d’énergie à investir dans le couple.

          De même, si le changement envisagé concerne le couple, mais que les niveaux de satisfaction des autres sphères sont faibles, il pourrait être risqué de perturber brusquement cet équilibre déjà précaire. Avant d’envisager une séparation par exemple, il pourrait être plus judicieux de trouver d’abord un moyen d’obtenir plus de satisfaction dans d’autres sphères : améliorer sa situation financière (sphère Argent), trouver des moyens de gagner en sérénité (sphère Développement personnel), etc.

          
            En résumé, cet exercice offre une mise au point rapide et parlante, pour prendre des décisions plus éclairées et plus en adéquation avec ses besoins profonds.

          

        

      

      
        [image: ]Outil 2 : les 4 questions clés

        Une fois que vous avez identifié votre changement prioritaire, à savoir le contexte de base de votre décision, je vous propose maintenant d’affiner votre réflexion en clarifiant votre besoin.

        [image: ]Attention, l’outil que je vais vous présenter ne doit être utilisé que pour un seul changement à la fois, on ne peut pas tout travailler en même temps !

        Imaginez cette étape comme le nettoyage d’une fenêtre embuée : elle rendra la situation plus claire, vous permettra de la considérer sous un nouvel angle et de découvrir des alternatives « grises » qui auraient pu vous échapper.

        Elle va également diminuer la pression : avoir plusieurs options est bien plus rassurant que d’être acculé face à une alternative « noir/blanc », ou pire, de se retrouver dans une impasse !

        
          Il existe toujours des solutions, des alternatives intermédiaires ou transitoires avant d’arriver à l’idéal. Le tout est de les découvrir.

        

        Voici 4 grandes questions qui vous aideront à clarifier votre situation. Répondez-y par écrit, en notant les points clés dans le tableau récapitulatif vierge qui vous est fourni plus loin.

        Question 1 – identifier le problème : qu’est-ce qui ne va pas dans la situation actuelle ?

        Prenez un moment pour indiquer spontanément les aspects de la situation qui vous posent un problème, sans censurer vos pensées ni essayer de les rationaliser.

        
        
          « Si l’on devait résumer votre mal-être, vous diriez que, dans la situation actuelle, vous vous sentez… Dites-moi les 3 adjectifs qui vous passent par la tête le plus vite possible sans réfléchir. »

        

        Question 2 – définir l’idéal : quels sont vos attentes et vos désirs concernant cette situation ?

        Considérez l’option pour laquelle vous penchez intuitivement et prioritairement dans cette situation.

        
          « Si vous faites ce choix-là, quelle serait la preuve que c’est la bonne décision ? Demandez-vous : “Grâce à cette décision, je pourrai alors enfin...” Quels sont les 3 mots clés qui vous viennent à l’esprit ? »

        

        Question 3 – valider la priorité réelle de l’objectif. Tâchez d’évaluer les effets de cette décision dans le temps.

        Est-ce bien l’objectif prioritaire de la décision, celui qui vous apportera vraiment du bien-être sur la durée ?

        
          « Si vous faisiez ce choix-là, comment vous sentiriez-vous dans les 10 minutes qui suivent, dans les 10 jours qui suivent et dans les 10 mois qui suivent ? »

        

        Vous pouvez ensuite recommencer en envisageant d’autres décisions possibles.

        Question 4 – évaluer les risques : quels sont les scénarios que vous redoutez le plus ?

        Explorez toutes vos peurs et toutes les conséquences catastrophiques possibles. Faites cet exercice dans les deux cas : si vous prenez la décision envisagée ou si vous ne la prenez pas. Cela vous donnera déjà une première idée des peurs associées à chaque scénario : quel scénario fait naître les peurs les plus importantes ?

        
          « Si vous preniez cette décision et que vous vous trompiez, quel serait le pire qui pourrait vous arriver ? Et si vous ne preniez pas cette décision, et que vous restiez dans la situation actuelle, quel serait le pire qui pourrait vous arriver ? »

        

        Vous pouvez télécharger puis imprimer le tableau de la page suivante en scannant ce QR code ou en entrant cette adresse web dans votre navigateur.
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        http://lienmini.fr/59543-02

        
        
          [image: ]

        
        
          Interpréter ses réponses aux 3 questions

          Relisez vos réponses et interrogez-vous : pour la décision envisagée, le rapport entre les bénéfices que vous pouvez en tirer et les risques qu’elle présente est-il satisfaisant ?

          Si besoin, posez-vous cette question pour les autres décisions possibles (maximum 3 !).

          Voici deux exemples concrets :

           

          Exemple 1 : Des difficultés de couple

          Imaginons une personne malheureuse en couple. Elle hésite à partir car la relation n’est plus vivable au quotidien. Mais elle a très peur des implications financières d’un tel choix (car son conjoint gagne beaucoup plus qu’elle).

          1. Identifier le problème : épuisement, disputes continuelles, incompréhension.

          2. Idéal : si je me séparais de mon conjoint, je pourrais à nouveau m’occuper de moi, me sentir plus sereine et me développer professionnellement.

          3. Décision dans le temps :

          
            	
              Après 10 minutes : soulagement

            

            	
              Après 10 jours : stress financier, tristesse

            

            	
              Après 10 mois : plus heureuse

            

          

          4. Risques :

          
            	
              Le pire qui pourrait arriver si je prends la décision : rencontrer de gros problèmes financiers. Je serais obligée d’habiter dans un petit appartement loin de mon quartier habituel. Et peut-être devrais-je demander de l’aide à ma famille et/ou trouver une activité complémentaire au niveau professionnel. Ce serait très stressant.

            

            	
              Le pire si je ne prends pas cette décision : la situation deviendrait de plus en plus tendue à la maison, avec de fortes répercussions sur les enfants. Je tomberais en dépression ou souffrirais d’un burnout, n’arriverais plus à travailler et serais encore plus dépendante de mon conjoint.

            

          

          Dans cet exemple, on voit bien que décider de se séparer est la décision qui présente le meilleur ratio satisfaction/risque. Mais elle nécessite de renforcer d’abord le pilier financier, qui est en fait le besoin prioritaire à la séparation effective. Ce qui change le contexte de la réflexion et donc les choix à faire à court terme. De quoi a-t-elle besoin pour se sentir financièrement plus sereine, qu’elle se sépare de son conjoint ou non ? Cette clarification du besoin prioritaire étant faite, l’outil qui suit lui permettra certainement de trouver des alternatives concrètes.

           

          Exemple 2 : Des difficultés professionnelles

          Imaginons une personne qui ne se plaît plus du tout dans son travail à cause d’une surcharge de travail continuelle et d’une très mauvaise ambiance au sein de son équipe. Elle n’en peut plus et hésite à quitter son entreprise. Mais elle aime ce qu’elle fait, un métier qu’elle exerce depuis 15 ans.

          1. Identifier le problème : stress, troubles du sommeil, fatigue.

          2. Idéal : si je quittais l’entreprise, je pourrais à nouveau faire mon travail sereinement et être plus épanoui en famille.

          3. Décision dans le temps :

          
            	
              Après 10 minutes : soulagement

            

            	
              Après 10 jours : crainte de ne pas retrouver un travail

            

            	
              Après 10 mois : moins de stress quotidien, mais peut-être de l’ennui

            

          

          4. Risques :

          
            	
              Le pire qui pourrait arriver si je prenais cette décision : ne pas trouver un travail qui me plaise vraiment, perdre les bénéfices de mon ancienneté, gagner moins, tomber en dépression.

            

            	
              Le pire si je ne prenais pas cette décision : la situation deviendrait de plus en plus tendue au quotidien, je serais de plus en plus stressé, et finirais peut-être par faire un burnout.

            

          

          Dans cet exemple, on voit bien que la décision de quitter l’entreprise n’offre pas un ratio satisfaction/risques supérieur à celle de rester. Ce qui signifie que le bon choix actuellement n’est peut-être pas de quitter l’entreprise. Peut-être existe-t-il des solutions pour améliorer d’abord la situation dans l’entreprise afin d’être plus satisfait de son travail au quotidien. Cette clarification du besoin prioritaire étant faite, l’outil qui suit permettrait certainement à cette personne de trouver des alternatives concrètes.

        

      

    

    
    
      [image: ]Explorer toutes les options : l’outil « flexibilité »

      Après avoir réalisé ces 2 exercices de clarification, vous devriez avoir une vision plus nette de votre besoin de changement et de son importance réelle.

      Il est maintenant essentiel d’explorer toutes les possibilités qui s’offrent à vous, en évitant l’attitude dichotomique, classique en période de stress, qui vous fait hésiter entre des décisions radicales : ne rien faire ou tout changer.

      Cette étape ne doit pas se limiter aux options évidentes. Il s’agit de considérer également les solutions moins conventionnelles et les approches innovantes.

      
        L’objectif est d’élargir vos perspectives et de considérer toutes les possibilités de manière exhaustive, y compris celles qui pourraient vous sembler irréalistes au premier abord.

      

      Dans ce but, je vais maintenant vous présenter l’outil « flexibilité », qui vous permettra d’envisager toutes les options possibles et surtout de déterminer celles dans lesquelles vous avez réellement besoin de vous investir en priorité. Il vous aidera par ailleurs à gérer les émotions et les pensées restrictives (les biais émotionnels et cognitifs), tout en maintenant une flexibilité mentale à chaque étape du processus de décision, ce qui est crucial pour aborder des situations complexes.

      
        Étape 1 : l’exploration exhaustive des options

        Je vous suggère à nouveau de travailler par écrit.

        Posez-vous la question suivante : « Entre le PIRE et l’IDÉAL ou entre deux décisions extrêmes, quelles sont toutes les autres options possibles ? »

        Notez tout ce qui vous passe par la tête, sans chercher à mettre de l’ordre dans vos idées et, surtout, sans vous censurer ni émettre de jugement de valeur. Explorez chaque idée, même celles qui vous semblent farfelues, pour obtenir une vue d’ensemble de toutes les possibilités.

        Face au stress, cette exploration vous permettra de sortir de la pensée binaire et d’envisager du « gris ».

        Pour illustrer cette étape, reprenons deux exemples :

         

        Une séparation de couple

        Vous vous sentez comme dans une impasse dans votre relation et vous vous demandez si vous devez vous séparer de votre partenaire, ou bien ne rien changer. Entre ces deux extrêmes, quelles sont toutes les autres options possibles ? Voici quelques idées qui pourraient émerger :

        
          	
            1. Travailler sur la communication avec votre partenaire.

          

          	
            2. Explorer la thérapie de couple pour résoudre les conflits.

          

          	
            3. Prendre du temps pour vous-même et pour réfléchir à vos besoins.

          

          	
            4. Faire une pause dans la relation pour prendre du recul.

          

          	
            5. Envisager une médiation pour faciliter la séparation de manière harmonieuse.

          

          	
            6. Chercher des conseils auprès de personnes ayant traversé des situations similaires.

          

          	
            7. Organiser des activités ensemble pour raviver la flamme et renforcer votre lien.

          

          	
            8. Explorer des compromis et des solutions intermédiaires pour trouver un terrain d’entente.

          

        

        Quitter son travail

        Vous êtes insatisfait de votre emploi actuel et envisagez de le quitter. Entre l’inaction et la démission immédiate, quelles sont toutes les autres options possibles ? Voici quelques pistes à explorer :

        
          	
            1. Rester dans l’entreprise et chercher à changer de poste en interne.

          

          	
            2. Discuter avec votre responsable pour explorer la possibilité de modifier votre poste actuel pour le rendre plus enrichissant.

          

          	
            3. Explorer la possibilité d’un temps partiel dans votre poste actuel pour vous dégager du temps pour d’autres activités.

          

          	
            4. Chercher un poste similaire dans une autre entreprise.

          

          	
            5. Explorer des opportunités de reconversion professionnelle dans un domaine différent.

          

          	
            6. Envisager de suivre une formation pour acquérir de nouvelles compétences dans le domaine du poste actuel.

          

          	
            7. Consulter des conseillers en orientation professionnelle pour faire un bilan et explorer différentes pistes de carrière.

          

          	
            8. Envisager de devenir travailleur indépendant ou consultant dans votre domaine d’expertise.

          

        

      

      
        Étape 2 : la pondération des options

        Après avoir identifié toutes les possibilités dans la situation qui vous préoccupe, il vous faut maintenant vous concentrer sur les plus pertinentes et les plus urgentes.

        
          L’objectif de cette étape est de pondérer ces options pour déterminer celles qui méritent une attention particulière et une évaluation approfondie (toujours en tâchant d’éviter les biais !).

        

        Pour ce faire, je vous propose d’adapter l’outil Envie/Besoin (que je vous ai proposé pour les choix simples), en vous concentrant cette fois sur l’urgence ou la priorité de chacune des options.

        
          Comment utiliser l’outil dans ce cadre ?

          
            	
              1. Prenez votre feuille de papier qui reprend toutes les options que vous avez identifiées lors de l’étape précédente.

            

            	
              2. Pour chaque option, posez-vous les 2 questions suivantes en attribuant une note sur 10 :

              « Est-ce que là, tout de suite, j’ai envie de déployer en priorité mon énergie pour étudier cette option ? »

              Puis, directement après : « Est-ce que là, tout de suite, j’ai besoin de déployer en priorité mon énergie pour étudier cette option ? »

              Vous pouvez utiliser toute l’échelle de notes pour nuancer votre réponse. 0 signifie « pas du tout Envie/Besoin de déployer en priorité mon énergie », tandis que 10 signifie « fortement envie/besoin de déployer en priorité mon énergie ».

            

            	
              3. Je vous rappelle les 3 règles : 1) il est important de répondre dans un ordre spécifique, d’abord l’envie, puis le besoin ; 2) répondez le plus vite possible à chaque question, sans réfléchir ; 3) faites confiance à votre première impression et ne changez pas de note après coup.

            

          

        

        
          Comment interpréter les résultats ?

          Une fois que vous avez noté toutes les options en fonction de leur priorité, comparez leurs notes de besoin pour identifier celles qui méritent une attention particulière. Retenez uniquement les 3 options dont la note de besoin est égale ou supérieure à 7. Classez-les en commençant par la note la plus élevée.

          
            
              Remarques : si vous avez plus de 3 pistes avec une note de besoin égale ou supérieure à 7, conservez les 3 dont la note est la plus élevée. Si plusieurs options ont la même note, ce seront leurs notes d’envie qui trancheront. Ne conservez que les 3 options dont les notes d’envie sont les plus élevées. Par exemple, imaginons que l’option 1 ait une note d’envie de 7 et une note de besoin de 8 et que l’option 2 ait une note d’envie de 9 et une note de besoin de 8 : vous conserverez dans le top 3 l’option 2 !

            

          

          Et oubliez toutes les autres pistes pour le moment, ce n’est pas la priorité dans votre décision !

          En suivant ces instructions, vous pourrez pondérer efficacement toutes les options et vous concentrer sur celles qui sont les plus pertinentes à votre prise de décision.

          Reprenons nos deux exemples de l’étape précédente :

           

          Une séparation de couple

          Vous vous demandez si vous devez quitter votre partenaire ou ne rien changer. Vous avez exploré d’autres options, et les avez toutes pondérées à l’aide des 2 notes Envie/Besoin. Trois options obtiennent une note de besoin supérieure ou égale à 7 :

          
            	
              1. Travail sur la communication : vous attribuez une note d’envie de 6 et une note de besoin de 8. Cette option semble être une priorité pour résoudre les problèmes de communication dans votre relation.

            

            	
              2. Thérapie de couple : vous attribuez une note d’envie de 8 et une note de besoin de 8. Cette option est tout aussi nécessaire pour vous, mais légèrement plus urgente que le travail sur la communication.

            

            	
              3. Prendre du temps pour vous-même : vous attribuez une note d’envie de 7 et une note de besoin de 7. Cette option est moins essentielle que les deux premières, mais elle reste une possibilité à considérer.

            

          

          En comparant les notes d’envie et de besoin, vous retenez d’abord l’option 2, puis l’option 1 et enfin l’option 3 pour une évaluation plus approfondie.

           

          Quitter son travail

          Dans le contexte professionnel, vous avez exploré différentes options et les avez toutes pondérées par les 2 notes Envie/Besoin. Trois options obtiennent une note de besoin supérieure ou égale à 7 :

          
            	
              1. Rester dans l’entreprise et chercher à changer de poste en interne : vous attribuez une note d’envie de 7 et une note de besoin de 9. Cette option semble être une priorité pour vous, car elle offre la possibilité de rester dans un environnement connu tout en recherchant de nouvelles opportunités.

            

            	
              2. Discuter avec votre responsable de la possibilité de modifier votre emploi actuel pour le rendre plus enrichissant : vous attribuez une note d’envie de 8 et une note de besoin de 8. Cette option est également importante pour vous, car elle pourrait améliorer votre satisfaction au travail sans quitter l’entreprise.

            

            	
              3. Envisager un temps partiel dans votre poste actuel pour vous dégager du temps pour d’autres activités : vous attribuez une note d’envie de 6 et une note de besoin de 7. Bien que cette option soit intéressante, elle est légèrement moins urgente que les deux premières, car elle implique une réduction du temps de travail.

            

          

          En comparant les notes de besoin, vous retenez donc en priorité l’option 1, puis l’option 2. Et vous abandonnez pour le moment l’option 3.

        

      

      
        Étape 3 : le choix final

        Une fois que les 3 options les plus prometteuses ont été identifiées à l’aide de l’outil de pondération, il est temps de passer à la mise en œuvre concrète pour affiner votre choix final : la recherche d’informations ou d’étapes intermédiaires pour chacune des options retenues dans ce top 3.

        Prenons l’exemple de l’option de reconversion professionnelle : il est impératif que vous l’exploriez plus en détail pour prendre une décision éclairée. Pour ce faire, vous pouvez utiliser la même méthode que précédemment : dresser une liste exhaustive des différentes pistes de reconversion professionnelle envisageables, puis pondérer chaque option à l’aide des 2 notes Envie/Besoin. Cela vous permettra de prioriser les options les plus pertinentes (il s’agit donc ici de « sous-options » : des options à l’intérieur d’une option).

        De même, si l’option de suivre une formation pour acquérir de nouvelles compétences figure également dans votre top 3, vous pouvez répéter le même processus : dresser une liste des différentes options de formation possibles, puis les pondérer pour déterminer lesquelles nécessitent une exploration plus approfondie.

        En outre, une étape intermédiaire pertinente pourrait consister à rencontrer un conseiller en orientation professionnelle pour réaliser un bilan de compétences. Il pourra vous aider à identifier vos forces, vos faiblesses, vos intérêts, et vous aider dans l’exploration d’autres pistes.

        Qu’elle serve à obtenir des informations supplémentaires ou à planifier des étapes intermédiaires, cette dernière étape vise à vous fournir des solutions de plus en plus fines et abouties, facilitant ainsi le processus de prise de décision finale.

        
          
            [image: ]En résumé, face à un choix de changement

            1. Débroussaillez votre problématique en clarifiant votre besoin réel, à l’aide :

            
              	
                de la roue des sphères de vie ;

              

              	
                des 3 questions clés : identifier le problème/définir l’idéal/évaluer les risques.

              

            

            2. Sortez de l’attitude « noir/blanc » et listez de manière exhaustive toutes les options possibles.

            3. Pondérez chaque option grâce à l’outil Envie/Besoin.

            4. Pour le top 3 de vos options, cherchez des informations complémentaires ou prévoyez des étapes intermédiaires.

          

        

        Dans ce chapitre, nous avons exploré la prise de décision dans des situations qui appellent des changements. Nous avons vu qu’il est alors crucial d’équilibrer les mécanismes neuropsychologiques impliqués tout au long du processus décisionnel, car ceux-ci peuvent être particulièrement mis à dure épreuve par des biais émotionnels et cognitifs.

        
          La méthode que je vous ai présentée permet de clarifier votre besoin, mais également de restructurer les 3 étapes clés de la mécanique décisionnelle, en s’assurant de leur chronologie adéquate, et en obtenant un maximum d’informations pour une décision éclairée.

        

        Étape 1 – l’amorce : en utilisant ma méthode, vous vous assurez de tempérer adéquatement votre instinct, qui privilégie les schémas de pensée préétablis et restreint votre capacité à explorer de nouvelles perspectives, pour préparer un raisonnement plus nuancé.

        Étape 2 – l’évaluation cognitive : ma méthode vous permet de structurer ce processus en vous incitant à évaluer rapidement, mais de manière exhaustive, toutes les alternatives possibles. Mettez de côté les jugements préconçus et ouvrez la porte à une évaluation plus large qui modérera votre tendance naturelle à rester obnubilé par des solutions familières sous la pression du stress.

        Étape 3 – le choix final : enfin, en utilisant l’outil pour prioriser les options les plus pertinentes et en recherchant éventuellement des informations complémentaires ou des étapes intermédiaires, vous atténuez l’impact des biais cognitifs et émotionnels, ce qui vous guidera vers une décision plus adaptée à votre situation spécifique.

      

    

    




  

  Chapitre 4

  Décider en situation de conflit

  
    
      Faire le bon choix lors d’un conflit, c’est dompter nos schémas automatiques de réaction pour faire preuve de souplesse, en optant pour ce qui répond réellement à notre besoin immédiat.

    

    Nous allons maintenant parler des situations dans lesquelles votre cerveau risque fortement de perdre pied, à savoir les conflits liés à l’incompétence, à l’injustice ou à la trahison.

    
      [image: ]La colère et la culpabilité dans les conflits

      Les situations de conflit sont fortement chargées en émotions, et tout particulièrement en colère ou en culpabilité : notre cerveau se trouve souvent dans un état de confusion où il peine à identifier les meilleures actions à entreprendre.

      
        Colère et culpabilité : des similitudes, mais aussi des différences

        La colère et la culpabilité sont toutes deux des émotions déclenchées par des situations de conflit, et sont très énergivores : elles nous submergeront souvent par leur intensité, perturbant tout le processus décisionnel.

        Mais ces émotions diffèrent toutefois dans leur objectif, et les réponses comportementales qu’elles engendrent ne sont pas les mêmes.

        
          [image: La colère provoque un comportement agressif ou impulsif.]

        
Elle entraîne une montée d'énergie pour affronter une menace, une injustice ou une frustration. La culpabilité est le sentiment d'avoir enfreint une norme sociale, et d'avoir causé un préjudice à autrui. C'est une energie retournée contre soi-même, un sentiment de remords. Elle entraîne souvent une forme d'autopunition ou une tentative de réparation.


        Dans les contextes de conflit, ces émotions intenses suractivent l’amorce du processus de décision, conduisant à des réactions très impulsives (étape 1). Le stress intense associé altère également l’évaluation cognitive (étape 2), réduisant la flexibilité et introduisant de nombreux biais cognitifs et émotionnels dans le raisonnement.

        Prenons un exemple concret : imaginons une dispute avec un proche à propos de l’organisation d’un événement familial. Les ressentiments peuvent rapidement conduire à une explosion de colère, entraînant des mots durs et irréfléchis. Dans un tel scénario, la capacité à prendre du recul et à envisager des solutions constructives peut être sérieusement compromise par les émotions fortes.

        Quand la tempête émotionnelle se calme, nous pourrions ressentir un sentiment de culpabilité face à notre réaction impulsive. Ce sentiment peut amplifier nos doutes et notre remords, rendant encore plus difficile la prise de décision rationnelle. Ainsi, la combinaison de la colère et de la culpabilité peut fortement perturber notre capacité à évaluer la situation de manière objective et à prendre des décisions réfléchies.

        
          Plus le conflit est important, plus les émotions de colère ou de culpabilité sont fortes, et moins notre cerveau est flexible.

        

        Dans cette situation, le cerveau tentera désespérément d’activer au plus vite ce qu’il connaît, à savoir nos schémas habituels de réaction, que la rationalité n’arrivera pas à modérer.

        Quand elle réagit dans l’urgence, chaque personne a en effet ses propres automatismes, façonnés par sa personnalité et son histoire. Certains auront tendance à vouloir exprimer leurs émotions et discuter du conflit, d’autres à attaquer directement l’autre, d’autres encore se fermeront totalement.

        
          Or il est crucial de reconnaître que ce qui peut sembler être la meilleure réponse à un moment donné peut s’avérer inefficace ou même préjudiciable dans un autre contexte.

        

        Autrement dit, dans ces moments-là, c’est de flexibilité qu’on a besoin, pour savoir répondre à nos besoins profonds.

        En situation de conflit, il faut donc être en mesure d’identifier nos schémas de réaction habituels et de les remettre en question lorsque c’est nécessaire.

        Revenons à notre exemple de dispute familiale. Plutôt que de céder à l’impulsion de la colère en multipliant les confrontations (un réflexe peut-être habituel dans la systémique familiale), il serait plus judicieux de sortir de la discussion et de faire une pause. Mais peut-être qu’à ce moment précis, ce recul ne sera pas efficace, car la situation implique plutôt de poser une limite (par exemple, affirmer son incapacité à tout gérer dans la famille) ou d’exprimer ses frustrations face aux conflits passés sur le même sujet. Tout dépend du besoin identifié en amont.
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        Les 3 réactions possibles dans un conflit

        Tout est donc une question de moment et de contexte, en particulier dans les conflits qui, par définition, impliquent plusieurs personnes et donc plusieurs types de réactivités cérébrales !

        Une règle de base dans ces moments-là :

        
          Ne vous fiez ni à votre intuition ni à votre raisonnement. Acceptez que toute la mécanique décisionnelle est biaisée par les émotions fortes, et ce à toutes ses étapes !

        

        La méthode que je vais vous présenter maintenant, une autre adaptation de l’outil de base, vise justement à vous fournir une ancre solide face aux turbulences cérébrales liées à la colère ou à la culpabilité. Elle vous offre un garde-fou contre vos automatismes et vous fournit un moyen très rapide de déterminer la meilleure décision pour vous, sur le moment.

        
          
            Remarque : il est impératif de maîtriser parfaitement l’outil de base dans les choix simples pour pouvoir tirer parti de cette adaptation dans les moments de conflit. Cela signifie que vous devez avoir l’habitude d’utiliser les notes Envie/Besoin, et qu’elles doivent « sortir toutes seules », sans hésitation ni réflexion.

          

        

        Dans les moments de conflit, retenez qu’il n’existe que 3 grandes catégories de stratégies possibles. Je vous assure : pensez à différentes situations de conflits que vous avez vécues, vous constaterez que vous réagissez toujours en adoptant un de ces 3 types de comportements !

        
          [image: Faire]

        
        Cela implique de prendre des mesures concrètes pour trouver des solutions. C’est ce que j’appelle le mode « bulldozer », lorsque la personne se démène dans tous les sens pour « faire quelque chose » face à la situation.

        
          
            [image: ]Exemples

            Après une dispute avec son conjoint à propos de l’organisation d’un événement familial, une personne décide de prendre en charge elle-même toutes les tâches nécessaires.

            Face à des difficultés rencontrées dans un projet professionnel, un employé décide d’agir en prenant l’initiative de réorganiser les processus de travail et en mettant en place un plan d’action pour atteindre les objectifs fixés.

          

        

        
          [image: Dire]

        
        Cette catégorie englobe toutes les réactions par la communication : exprimer ses sentiments, discuter de son point de vue dans un conflit.

        
          
            [image: ]Exemples

            Après une dispute avec un ami causée par un malentendu, une personne choisit de s’asseoir avec lui pour discuter calmement de la situation, exprimer ses sentiments et écouter le point de vue de l’autre, afin de résoudre le conflit et de restaurer leur relation.

            Lors d’une réunion d’équipe où des opinions divergentes sont exprimées, un collaborateur prend la parole pour exprimer ses idées et discuter ouvertement des différents points de vue avec ses collègues.

          

        

        
        
          [image: Arrêter]

        
        Il s’agit de poser une limite, de mettre fin à la situation ou de refuser de continuer dans la direction actuelle. Cette limite peut-être posée à soi-même, en sortant physiquement de la discussion par exemple ou en prenant ses distances. Mais elle peut aussi être posée pour mettre fin au comportement de l’autre, de façon ferme : « Stop, arrête ! »

        
          
            [image: ]Exemples

            Face à une dispute qui devient de plus en plus intense avec un membre de sa famille, une personne décide de mettre fin à la discussion en quittant temporairement la pièce pour prendre du recul et se calmer.

            Lors d’une réunion d’équipe, un employé interrompt les autres et conteste continuellement toutes les idées de manière désobligeante et peu constructive. Le chef d’équipe l’arrête et lui dit fermement de laisser les autres terminer leur phrase avant de prendre la parole.

          

        

      

      
        Présentation de l’outil F-D-A

        Dans le contexte d’un conflit qui vous submerge, vous allez voir, l’outil que je vous propose est tout simple… mais extrêmement efficace.

        Mon conseil : dès que vous ressentez une montée de colère ou de culpabilité, plutôt que de réagir directement, éloignez-vous (aux toilettes, par exemple) et utilisez l’outil !

        La méthode consiste à tester rapidement les 3 catégories possibles de comportements (sans en privilégier une par rapport aux autres) en utilisant les notes de l’outil de base (Envie/Besoin) :

        
          	
            « Dans cette situation, ai-je envie de FAIRE quoi que ce soit ? Quelle que soit la manière ? » et « Ai-je besoin de FAIRE quelque chose, là, tout de suite ? »

          

          	
            « Dans cette situation, ai-je envie de DIRE quelque chose, quoi que ce soit ? » et « Ai-je besoin de DIRE quelque chose, là, tout de suite ? »

          

          	
            « Dans cette situation, Ai-je envie d’ARRÊTER, de quelque manière que ce soit ? » et « Ai-je besoin d’ARRÊTER quelque chose, là, tout de suite ? »

          

        

        L’objectif est de répondre sans aucune réflexion ni justification pour chaque catégorie afin de faire naître en vous une flexibilité maximale face aux différentes réactions possibles. Ne tombez pas dans le piège de penser « je sens que/je sais que… l’option de faire quelque chose est la meilleure », sans avoir testé les autres catégories. Se contenter de n’envisager qu’une option n’est pas suffisant et peut même entraîner de nombreux biais.

        Mon conseil : à titre personnel, pour aller plus vite, j’écris juste « F + les 2 notes (pour FAIRE) », « D + les 2 notes (pour DIRE) » et « A + les 2 notes (pour ARRÊTER) ». À force d’utiliser cette méthode, vous n’aurez plus besoin de passer par l’écrit et vous pourrez attribuer les notes mentalement. Il m’est déjà arrivé d’utiliser l’outil mentalement face à quelqu’un, quand je sens monter en moi l’irritabilité, afin de pouvoir réagir sur le moment. Quand on maîtrise bien les notes, le procédé est très rapide (pas plus de quelques secondes) !

      

      
        Comment utiliser vos réponses ?

        Vous avez maintenant compris le principe de l’outil de base, qui reste le même pour cette version adaptée aux conflits : la bonne décision se prend à partir de la note de besoin !

        La catégorie de comportements qui obtient la note de besoin la plus élevée est celle que vous devez privilégier sur le moment. Oubliez les autres options, elles ne constituent pas une priorité dans votre décision dans le conflit actuel.

        
          Les automatismes qui poussent vers une mauvaise réaction

          L’outil vous permettra d’identifier vos automatismes de réaction : l’option qui obtient une note d’envie élevée alors que sa note de besoin est faible indique la présence d’un automatisme, c’est-à-dire d’un parasitage du processus de décision par votre « tête ». De même, une note de besoin élevée accompagnée d’une note d’envie très faible pourrait impliquer une croyance négative qui bloque le comportement adéquat !

          Dans tous les cas, prendre conscience de ces parasitages vous permettra progressivement de modifier vos comportements pour être plus en accord avec vos besoins de réaction profonds. Mais n’oubliez pas de toujours répondre aux 3 catégories de questions à chaque fois, car vos besoins changent selon le contexte et le moment.

        

      

      
        Comment affiner votre comportement dans le conflit ?

        Lorsque vous avez identifié la catégorie principale, celle dont la note de besoin est la plus élevée, vous avez déjà fait un pas énorme vers la bonne décision : vous avez maîtrisé l’emballement de l’amorce (étape 1). À partir de ce choix prioritaire dans la situation de conflit, vous pouvez alors plus sereinement passer consciemment à la 2e étape, l’évaluation cognitive par le raisonnement, afin d’affiner les solutions possibles.

        Imaginons que l’option prioritaire est FAIRE.

        
          	
            Demandez-vous alors : « Quelles sont toutes les choses que je pourrais faire pour me sentir mieux ? » Reprenez votre feuille de papier, et listez tout ce qui vous passe par la tête, sans ordre de priorité. Pondérez ensuite chaque option à l’aide des notes d’envie et de besoin pour sélectionner la piste concrète prioritaire (pour rappel : c’est celle qui obtient la meilleure note de besoin !).

          

        

        C’est le même principe si l’option DIRE s’avère la principale en termes de besoin.

        
          	
            Demandez-vous d’abord : « À qui est-ce que je pourrais DIRE quelque chose (sans déterminer pour le moment ce que vous allez dire) pour me sentir mieux ? » Reprenez votre feuille de papier et listez toutes les personnes qui vous passent par la tête, sans ordre de priorité, même celles qui vous sembleraient à première vue les moins pertinentes dans la situation. Vous serez parfois étonné par les personnes qui vous viennent à l’esprit ! Pondérez ensuite chaque choix de personne par les notes d’envie et de besoin pour sélectionner celle qui sera prioritaire.

          

          	
            Ensuite, demandez-vous : « Qu’est-ce que je pourrais lui DIRE pour me sentir mieux ? » Là aussi, notez sur votre feuille de papier tous les thèmes possibles de discussion, et attribuez-leur ensuite, à chacun, les notes d’envie et de besoin.

          

        

        Vous saurez ainsi ce que vous devez dire et à qui pour diminuer votre colère ou votre culpabilité.

        Enfin, si l’option ARRÊTER est dominante, autrement dit si votre priorité est de poser une limite, l’exercice est un peu plus compliqué et demande une étape intermédiaire : il faut d’abord déterminer qui est visé par cette limite, vous ou quelqu’un d’autre.

        
          	
            En utilisant toujours les notes d’envie et de besoin, répondez aux deux questions suivantes, dans cet ordre :

          

        

        
          	
            1. « Là, tout de suite, ai-je envie/besoin de me poser à moi-même une limite ? »

          

          	
            2. Puis, directement après : « Là, tout de suite, ai-je envie/besoin de poser une limite à quelqu’un d’autre ? »

          

        

        Choisissez la sous-option qui obtient la note de besoin la plus élevée.

        Si c’est « à vous-même », c’est que vous devez impérativement sortir de la situation ou de la discussion : prendre du recul et ne plus rien faire.

        Si c’est « à quelqu’un d’autre », le procédé est le même que pour l’option DIRE, mais il s’agit cette fois d’établir une limite ferme, et non d’engager une longue discussion.

        
          	
            Demandez-vous ensuite : « À qui est-ce que je pourrais dire “stop” (sans cibler quelque chose de précis) ? » Listez toutes les personnes qui vous passent par la tête et pondérez chaque option de personne par les notes d’envie et de besoin pour sélectionner celle qui sera prioritaire.

          

          	
            Enfin, demandez-vous : « Dans quel domaine dois-je poser une limite pour me sentir mieux ? » Là aussi, notez sur votre feuille de papier tous les thèmes possibles (conflit au sujet d’une garde parentale, au sujet de la répartition des tâches ménagères, etc.), et attribuez ensuite à chacun les deux notes d’envie et de besoin.

          

        

        Vous saurez ainsi dans quel domaine vous devez poser une limite et à qui pour diminuer la colère ou la culpabilité.

        Mon conseil : lorsque l’option « poser une limite à quelqu’un » ressort comme prioritaire, tenez aussi compte de vos réponses aux questions de la catégorie DIRE, même si elles sont secondaires : elles vous éclaireront sur la nécessité de justifier votre limite !

        
          
            [image: ]Exemple

            Imaginons que vous deviez poser une limite à votre collègue de travail (envie 7, besoin 9), une limite portant sur le thème « vous poser sans cesse des questions » (envie 9, besoin 9). Il est urgent de tracer cette limite avec lui, car ce problème vous prend beaucoup d’énergie.

            Regardez alors l’option DIRE, qui a obtenu, par exemple, une note d’envie de 7 et une note de besoin de 4. Une note de besoin inférieure à 6 signifie que vous ne devez surtout pas justifier la limite que vous poserez. Peut-être votre inconscient sait-il que cette personne tentera de profiter de votre empathie pour tenter d’affaiblir vos limites. En revanche, si la catégorie a obtenu une note d’envie de 7 et une note de besoin de 7, alors vous pouvez expliquer pourquoi vous posez cette limite. Mais attention, cette explication n’est pas la priorité. Ne vous perdez donc pas dans de longues justifications qui pourraient affaiblir votre limite !
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      En complément de l’outil Faire-Dire-Arrêter, qui permet de prendre des décisions dans l’urgence des conflits en maîtrisant ses réactions impulsives, il est essentiel de poursuivre le processus de prise de décision après avoir réagi.

      
        En effet, résoudre un conflit ne se limite pas à une simple réaction sur le moment.

      

      Cela nécessite souvent une exploration plus approfondie des problèmes sous-jacents pour prendre des décisions à plus long terme… afin d’éviter de prochains conflits !

      C’est là qu’intervient la méthode des « 5 pourquoi » : il s’agit d’une série de questions qui vous permettront d’analyser les problèmes sous-jacents du conflit.

      
        Comment utiliser cet outil ?

        La méthode consiste à repartir, après coup et au calme, de la situation de conflit, et plus précisément du symptôme (l’émotion) que vous avez ressenti ou du problème qui a déclenché le conflit. Vous vous poserez alors 5 fois de suite la question « pourquoi »… en y répondant bien sûr à chaque fois !

        
        
          [image: ]

        
        Illustrons le procédé par deux exemples concrets.

        Une dispute avec votre partenaire à propos de l’organisation d’un événement familial

        L’outil Faire-Dire-Arrêter vous a permis de sortir de la discussion qui s’envenimait (option dominante : me poser à moi-même une limite. Vous avez donc pris du recul en allant vous calmer dans une autre pièce par exemple).

        Demandez-vous alors :

        
          	
            1. POURQUOI avons-nous eu cette dispute ? Quel est son déclencheur ?

            
              	
                La dispute a commencé lorsque votre partenaire a critiqué vos suggestions pour l’organisation de l’événement.

              

            

          

          	
            2. POURQUOI cela vous a-t-il contrarié ?

            
              	
                Vos suggestions sont souvent critiquées par votre partenaire et cela vous contrarie.

              

            

          

          	
            3. POURQUOI ses critiques vous touchent quand vous faites des suggestions ?

            
              	
                Vous faites beaucoup d’efforts pour planifier des événements ou des activités et personne ne le relève jamais.

              

            

          

          	
            4. POURQUOI était-il important pour vous que votre partenaire approuve vos idées ?

            
              	
                Vous craignez que votre partenaire pense que vous êtes incapable de prendre des décisions importantes.

              

            

          

          	
            5. POURQUOI avez-vous cette crainte ?

            
              	
                Vous réalisez qu’elle découle d’un incident passé où votre partenaire a remis en question vos compétences en matière de prise de décision.

              

            

          

        

        En vous posant ces questions, vous pouvez aller au-delà de la surface de la dispute et comprendre les véritables motivations et émotions sous-jacentes, ce qui peut vous aider à résoudre le conflit de manière plus constructive.

        
          	
            Demandez-vous alors : « De quoi ai-je besoin pour me sentir mieux maintenant que j’ai compris le problème ? » Listez les pistes et testez-les avec l’outil de base. Si vous n’avez pas d’idées, utilisez à nouveau l’outil Faire-Dire-Arrêter pour avoir un levier d’action via la catégorie prioritaire.

          

        

        Considérons un deuxième cas de figure :

        Votre supérieur a critiqué vos performances devant tout le monde

        L’outil Faire-Dire-Arrêter vous a permis de lui dire que vous n’avez pas apprécié la façon dont il vous a parlé en public (option dominante : dire) et vous lui avez demandé de vous accorder un rendez-vous privé pour parler de ses critiques.

        Avant le rendez-vous, afin de bien le préparer, demandez-vous alors :

        
          	
            1. POURQUOI vos performances sont-elles mauvaises ?

            
              	
                Peut-être que vous manquez de motivation au travail.

              

            

          

          	
            2. POURQUOI manquez-vous de motivation ?

            
              	
                Vous vous sentez dévalorisé et sous-employé dans votre rôle actuel.

              

            

          

          	
            3. POURQUOI vous sentez-vous dévalorisé et sous-employé ?

            
              	
                Vous considérez que vos compétences ne sont pas pleinement exploitées dans votre poste actuel, que vous devez initialement occuper temporairement, pour dépanner l’équipe.

              

            

          

          	
            4. POURQUOI êtes-vous toujours à ce poste ?

            
              	
                Ce poste consiste à être au service de tout le monde, sans se voir attribuer de projet propre. Cette fonction est très utile pour l’équipe, mais ne vous convient pas, car vous vous sentez dévalorisé et coincé dans une routine monotone.

              

            

          

          	
            5. POURQUOI ne demandez-vous pas de changement de poste ?

            
              	
                Vous avez déjà fait plusieurs demandes, mais personne n’y donne suite. Vous avez l’impression que personne ne se soucie de votre bien-être ni ne reconnaît ce que vous faites. Vous en faites donc de moins en moins, ce qui diminue vos performances.

              

            

          

        

        En posant ces 5 questions, vous pouvez mieux comprendre les raisons sous-jacentes de vos mauvaises performances, ce qui peut ensuite guider les mesures à prendre pour améliorer la situation.

        
          	
            Demandez-vous alors : « De quoi ai-je besoin pour me sentir mieux maintenant que j’ai compris le problème ? » Utilisez à nouveau l’outil Faire-Dire-Arrêter pour identifier le comportement à adopter en priorité. Par exemple, après avoir pris du recul sur la situation, la catégorie dominante pourrait maintenant être ARRÊTER, avec un besoin à 9, et DIRE avec un besoin à 7. Ce qui pourrait indiquer que votre besoin prioritaire est, d’une part, de dire à votre supérieur qu’il est temps de prendre en compte vos demandes, et d’autre part, de lui expliquer pourquoi vous ne pouvez plus rester à ce poste.

          

        

        Vous savez maintenant comment adapter votre comportement. Explorez et évaluez ensuite avec l’outil de base tous les thèmes possibles de cette discussion future afin de faire ressortir celui qui sera prioritaire au moment opportun.

      

    

    
    
      [image: ]L’outil D-E-C pour exprimer son besoin (option : dire)

      Pour terminer cette partie pratique sur les conflits, je vous propose maintenant un outil facile à utiliser, qui vous permettra d’optimiser votre communication en évitant les escalades émotionnelles. Il est particulièrement utile pour les catégories de comportement DIRE (exprimer un besoin ou formuler une demande qui vous met mal à l’aise) ou ARRÊTER (exprimer clairement ses limites).

      En communication, dès que vous employez des mots chargés d’émotions, que vous fournissez des justifications ou formulez des jugements, vous faites travailler votre cerveau droit, responsable de ce type d’informations. Or, pour décoder votre message, la personne en face de vous doit activer ce même hémisphère. La communication s’opère donc entre 2 cerveaux sur un mode émotionnel, et donc irrationnel.

      La conséquence :

      
        Votre demande est brouillée et ouvre la voie aux escalades émotionnelles, voire aux manipulations.

      

      
        Étape 1 : formuler sa demande ou établir ses limites (D = demande)

        Commencez votre phrase par « j’ai besoin », « je veux », « je souhaite », ou « je n’ai pas besoin », « je ne peux pas », « je ne souhaite pas ».

        Évitez les éléments émotionnels, les justifications ou les jugements pour clarifier votre message dès le début. Cela permet une transmission directe de l’information, en activant principalement le cerveau gauche responsable de la logique et du langage.

        Reprenons notre exemple du conflit de couple :

        Après avoir pris du recul à la suite de la dispute sur l’organisation de l’événement familial, vous réalisez que vous avez besoin de poser une limite et d’exprimer vos frustrations accumulées après de nombreux conflits sur le même sujet.

        
          J’ai besoin de te parler de cette dispute et de la façon dont nous gérons les discussions sur l’organisation des événements familiaux.

        

      

      
        Étape 2 : justifier son besoin en modérant ses émotions (E = émotions)

        Justifiez brièvement les raisons de votre demande ou de la limite que vous instaurez, tout en modérant vos émotions pour éviter les malentendus. Limitez-vous à des explications factuelles et objectives, afin de maintenir la communication principalement sur le plan rationnel et logique.

        Dans notre exemple :

        
          Parce que les disputes passées sur ce sujet m’ont beaucoup touché. Tout particulièrement tes remarques qui insinuent que je ne suis pas capable de gérer ce genre de choses… C’est rabaissant et infondé. J’ai besoin de trouver un moyen de communiquer de manière plus constructive à l’avenir.

        

      

      
        Étape 3 : rouvrir le dialogue de manière constructive (C = compromis)

        Terminez votre message par une proposition de compromis ou des éléments positifs pour ouvrir le dialogue et éviter les conflits. En proposant des solutions constructives, vous encouragez une réponse également constructive de la part de votre interlocuteur, favorisant ainsi une communication harmonieuse et efficace.

        Dans notre exemple :

        
          Je propose qu’on passe une heure ensemble après le dîner, pour discuter calmement du projet, clarifier nos attentes mutuelles et voir comment nous pouvons avancer de manière constructive. Est-ce que cela te convient ?
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                1. La colère ou la culpabilité monte ? Isolez-vous afin d’utiliser l’outil F-D-A pour vous protéger de vos automatismes de réactivité instinctive.

              

              	
                2. Testez rapidement les 3 catégories Faire-Dire-Arrêter. Dans l’option qui vous apparaîtra comme prioritaire, listez et pondérez les différentes sous-options avec l’outil de base.

              

              	
                3. Lorsqu’une option a été identifiée, si besoin, utilisez l’outil des « 5 pourquoi » pour approfondir le problème.

              

              	
                4. Maintenant que vous y voyez plus clair, recommencez l’étape 2.

              

              	
                5. Pour optimaliser votre communication, si vous devez poser une limite ou formuler une demande à quelqu’un, utilisez l’outil D-E-C.

              

            

          

        

      

    

    





Chapitre 5

Gérer les conséquences de nos décisions

Faire un choix, c’est agir en fonction d’informations toujours incomplètes et accepter une part d’incertitude, cette composante incontournable de toute décision :

	Dans de nombreux cas, les situations de conflit auxquelles nous sommes confrontés sont extrêmement complexes : elles impliquent un grand nombre de variables interconnectées… parmi lesquelles figure « l’autre », cet inconnu aux réactions imprévisibles. Prédire les effets de nos actions est donc un exercice périlleux.


	Certaines informations peuvent nous échapper ou être inaccessibles, ce qui limite notre capacité à évaluer pleinement les conséquences de nos décisions.


	Les circonstances peuvent évoluer rapidement : ce qui semblait être une bonne décision à un moment donné peut se révéler inefficace ou même préjudiciable à mesure que la situation évolue.


	Enfin, des événements extérieurs imprévus peuvent également modifier les paramètres de la situation et rendre obsolètes nos prévisions initiales.




Il est donc crucial de reconnaître, mais surtout d’accepter que, même en ayant soigneusement évité les biais de décision, nos choix peuvent ne pas produire les résultats escomptés.



La flexibilité demeure donc primordiale même après avoir pris une décision. Cette flexibilité postdécision suppose de nous adapter en fonction des résultats observés et des retours d’information.

Par exemple, imaginons que vous ayez décidé de mettre en œuvre une nouvelle stratégie marketing pour votre entreprise. Après son déploiement, il est essentiel de surveiller attentivement les performances et les réactions des clients. Si vous constatez que les résultats ne correspondent pas à vos attentes, une approche flexible pourrait consister à apporter rapidement des ajustements à votre stratégie, en modifiant le canal de communication ou en adaptant le message pour mieux répondre aux besoins du marché.

Eh bien, c’est la même chose dans le domaine de la vie privée : une personne flexible se caractérise par sa capacité à adapter sa décision aux changements et à saisir les opportunités d’apprentissage… même après coup.

Pour s’adapter à un environnement complexe et en constante évolution, décider implique donc une approche dynamique avant, pendant et après la décision.



[image: ]Rebondir face à un résultat imprévu

Après avoir pris une décision difficile, il est fréquent de ressentir toute une palette d’émotions et de faire face à des résultats inattendus. Cependant, ces moments peuvent être des opportunités constructives pour prendre de nouvelles décisions, transformant ainsi les défis en nouvelles perspectives.

Les outils pour les choix complexes (changements et situations de conflit, partie 2, chapitres 3 et 4) que je vous ai présentés restent, dans ce contexte, tout à fait utiles : un changement de stratégie reste un changement !

Je vais toutefois vous fournir dans ce dernier chapitre des clés d’analyse pour l’étape de clarification de votre stratégie après une décision difficile. Car il ne s’agit pas là d’effectuer un changement complet, mais plutôt de réévaluer votre besoin de base dans le processus décisionnel à la suite d’informations nouvelles qui ont modifié la situation.

Voici donc une grille d’analyse en 4 questions clés à vous poser :





	1


	Quels étaient mes objectifs initiaux avant de prendre ma décision ?




	2


	Quels ont été les principaux facteurs qui ont modifié le résultat attendu ?




	3


	Qu’est-ce qui a bien fonctionné et qu’est-ce qui aurait pu être amélioré ?


	Identifiez les aspects positifs qui ont été remarqués ou appréciés dans le conflit.




	Identifiez les axes d’amélioration, et tout particulièrement les critiques qui restent d’actualité dans le conflit.




	Demandez conseil pour obtenir des perspectives externes qui pourraient enrichir votre compréhension du conflit et orienter vos futures décisions.




	4


	Quels sont mes nouveaux objectifs de décision ?


	Explorez toutes les nouvelles pistes de besoin dans la situation à l’aide des notes Envie/Besoin et pondérez-les afin de déterminer la priorité pour réorienter le processus de décision.




	Si vous n’avez pas d’idées, utilisez l’outil Faire-Dire-Arrêter afin de déterminer l’option prioritaire. Puis approfondissez les actions possibles pour résoudre le conflit.

















Conclusion

Cet ouvrage était divisé en deux parties. La première visait à explorer et comprendre le processus de décision, prérequis pour agir efficacement et faciliter les choix.

J’ai insisté sur 4 points clés :

	1. Une bonne décision ne se limite pas à un simple choix parmi d’autres. C’est un processus complexe reposant sur 3 piliers essentiels : l’alignement avec les besoins profonds, l’adaptation au moment présent et la flexibilité face aux changements et à l’incertitude.


	2. Nous avons également exploré les 3 grandes étapes du processus : l’amorce d’une décision, l’évaluation cognitive et le choix final. Ces étapes doivent être bien équilibrées et adaptées au type de besoin et à son niveau d’urgence.


	3. Tout cela m’a amené à vous faire – j’espère ! – prendre conscience que choisir n’est pas toujours une question de volonté. La mécanique qui sous-tend la prise de décision peut être perturbée par de nombreux facteurs : les biais cognitifs et émotionnels, le stress, la fatigue ou la pression sociale.


	4. Enfin, nous avons abordé la notion de neurodiversité ou variabilité cognitive : le processus de prise de décision est propre à chaque individu. Chacun a ses préférences décisionnelles (et également ses biais structurels). Certaines personnes aux fonctionnements cérébraux dits « atypiques » (comme l’hypersensibilité et le haut potentiel) sont plus enclines à éprouver des difficultés à faire des choix.




Comprendre le processus de décision est crucial, mais la connaissance seule ne suffit pas. Il est tout aussi primordial de savoir comment agir.

Dans la deuxième partie de ce livre, je vous ai donc présenté plusieurs approches pratiques pour naviguer à travers les défis de la prise de décision.

	Je vous ai présenté ce que j’appelle la « reprogrammation du processus de décision » par l’outil de base.




Cet outil repose sur des fondements neuropsychologiques qui exploitent le fonctionnement du cerveau pour contourner les biais tant émotionnels que cognitifs.

Il vous permettra de prendre très rapidement une décision quand vous hésitez face à un choix simple, tout en vous garantissant que cette décision correspond bien à votre besoin. Il vous apportera également un moyen d’évaluer l’urgence de la décision : pouvez-vous attendre un peu avant de prendre cette décision ou est-ce crucial d’agir rapidement ?

La maîtrise de cet outil de base (lorsque les questions et les notes « sortent » de manière automatique) est la clé pour aborder des choix plus complexes et émotionnellement chargés.

	Dans cette perspective, je vous ai proposé ma méthode de clarification du besoin face à des choix de changement (outils de la roue des sphères de vie et des 5 questions clés), ainsi qu’une version adaptée de mon outil de base, l’outil « flexibilité », qui vous aidera à rester souple dans le contexte de choix difficiles.


	Enfin, vous disposerez maintenant de l’outil « F-D-A » (Faire-Dire-Arrêter), pour contrôler vos automatismes de réaction dans les conflits, et choisir la meilleure réponse en fonction des besoins et des circonstances.




En combinant une compréhension approfondie du processus de décision avec ces stratégies pratiques d’action, j’espère que cet ouvrage vous aura mieux équipé pour prendre des décisions éclairées, au moment opportun et dans n’importe quel contexte.

Tout choix est certes un renoncement…



Mais écoutez vos émotions pour choisir la direction, laissez votre raison guider vos pas, et ressentez votre corps vibrer d’énergie positive pour vous confirmer que c’est le bon chemin.
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