
Le pont vers le changement
D U  «  P O U R Q U O I CH A N G E R  »  A U  «  CO M M E N T  Y A R R IVE R  »

Pourquoi je veux changer
(mes raisons, mes valeurs) ➜ Comment j'y arrive

(mon plan concret)

1  ·  C E Q U E J ' AI  EN T EN D U  D E V O U S  —  R ÉC AP I T U L AT I F
Le discours-changement rassemblé : désir, capacité, raisons, besoin.

2  ·  L A Q U ES T I O N  C L É
« Alors, quelle serait la prochaine étape pour vous ? »

3  ·  M O N  O B J EC T I F  S M AR T

S Spécifique
Quel changement précis ? (évitez le flou)

M Mesurable
À quoi verrez-vous que vous avancez ?

A Atteignable
Est-ce réaliste pour vous, en ce moment ?

R Relié à vos valeurs
En quoi est-ce important pour vous ?

T Temporel
Pour quand ? Première échéance ?

4  ·  M O N  P R EM I ER  P AS  ( C ET T E S EM AI N E) 5  ·  C O M M EN T  J E V ER R AI  Q U E J E P R O G R ES S E
Mes repères concrets, mes petites victoires.

6  ·  M ES  AP P U I S  &  O B S T AC L ES 7  ·  M ES  R ÉC O M P EN S ES  S I  J E P R O G R ES S E
Comment je vais souligner mes efforts.

8  ·  M A C O N F I AN C E D ' Y  AR R I V ER
Entourez, de 1 (pas du tout) à 10 (tout à fait).
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R I V E D E D ÉP AR T R I V E D 'AR R I V ÉE

M O N  O B J EC T I F ,  EN  U N E P H R AS E

Entretien motivationnel — Niveau 1 · Outil de planification


