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CAHIER PEDAGOGIQUE LIFE DESIGNING IS

Se créer un métier en adéquation avec soi et les besoins du monde



INTRODUCTION I

Ce livret pédagogique offre une approche durable de l'orientation et du travail.
Ila pour objectif d'accompagner lindividu dans la création d'un méetier
épanouissant et riche de sens pour lui et le monde.

Il est construit sur la base des sciences et du biomimétisme.

Il s'adresse aux individus qui cherchent leur voie, a ceux qui veulent donner du
sens a leur travail et leur avenir, aux entrepreneurs et intrapreneurs de demain
qui désirent allier impact positif a leur reussite, ou encore aux salaries en
reconversion professionnelle.

ZOOM SCIENTIFIQUE

Le bonheur n'est pas seulement une conséquence de notre reussite professionnelle,
iLen est une source. (Boehm & Lyubomirsky 2008)

En travaillant sur notre épanouissement, les etudes montrent que nous agissons
favorablement sur nos performances, sur notre reussite professionnelle, notre

éenergie, notre créativité et sur nos compeétences prosociales (Sonja Lyubomirsky,
Laura King, & Ed Diener, 2005. Boehm & Lyubomirsky 2008). Tous ces elements sont
des facteurs directs ou indirects d'une orientation et insertion professionnelle réussie
et riche de sens.

Pour Sonja Lyubomirsky, le bonheur est une « expérience de joie, de contentement ou
bien-étre positif, combiné a un sentiment que sa vie est bonne, significative et utile. »




OBJECTIFS I

' 01
vt POUR LES INDIVIDUS

- Construire un metier en adéqguation
avec ses talents et les besoins du
monde ;

- |[dentifier ses sources profondes de
motivation

- S’épanouir dans son méetier ; source
de reussite, performance, creativite et
resilience

POUR LES PROFESSIONNELS

- Etre acteur d'une approche durable
du travail ;

- Proposer des ressources a la pointe
des sciences ;

- Developper les facteurs intrinseques
d'une orientation reussie tout au long
de lavie;

- Reunir lépanouissement des
individus, des organisations et de la
planete

- Reunir les notions de sens et de
reussite professionnelle.

POUR LA PLANETE

- Developpement de projets a impact
positif pour le monde ;

- Creation d'un ecosysteme de
solutions grace a la diversite des

metiers crees
Cahier pedagogique life designing I




PARCOURS LIFE DESIGNING Il

01 QUI ES-TU ?

Connaissance de soi

@ Chaque vie est unique
Connaitre les forces de notre histoire

La force de l'enthousiasme @
Connaitre et utiliser nos talents
Valoriser nos acquis personnels

QUE VEUX-TU ?

Motivation intrinseque

02

@ Construire le sens de sa vie
Connaitre nos veéritables priorites de vie

Etre une solution pour le monde @
Connaitre les besoins du monde qui
nous donnent envie d'agir

QUE FAIS-TU ?

Création meétier

@ Créerles métiers de demain
Formuler notre vocation
Créer notre métier

COMMENT LE
(V23 FAIS-TU ?

De l'idée a sa realisation

@ S'inspirer de la nature pour agir
durablement
Realiser notre calendrier d'actions durables
Pitch projet



CANEVAS I

Canevas life designing

Prénom, nom: Date :

1- QUI ES-TU ? 2- QUE VEUX-TU ?

Mes forces, singularités et zones d'enthousiasme Mes priorités et les besoins du monde qui me
donnent envie d'agir

Ma vocation
La rencontre entre mes talents et les besoins du monde

3- QUE FAIS-TU ? 4- COMMENT LE FAIS-TU ?

\Y] ions, metiers, proj 'entrepreneuri . .
- SO[.L.'lto S, met ers.p Qi el eniEpiEmeU il Mes ressources, partenaires et actions
et/ou d'intrapreneuriat.

Cahier pédagogique life designing I
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FICHE OUTIL
Définir un objectif proactif

=v=— Objectifs
J=2

- Définir un objectif durable pour votre accompagnement ;

- Développer votre potentiel de proactivite ;

- Devenir acteur de votre parcours professionnel ;

- Définir une boussole commune entre vous et votre accompagnateur.

@} Zoom scientifique

Les personnes ayant une mentalité de croissance sont plus enclines a voir les défis et les
difficultés comme des occasions d'apprendre et de s'améliorer, ce qui est crucial pour fixer et
atteindre des objectifs ambitieux. Cet état d'esprit favorise une perspective positive de
léchec. Les personnes comprennent que des efforts soutenus sont nécessaires pour réaliser
des objectifs complexes et significatifs. Lintention est ici d'intégrer ces principes dans notre
maniere méme dont les objectifs sont fixés et poursuivis. (Dweck, C. 2006)

S

T}D Avous de jouer!

Formulez votre objectif professionnel présent avec les caractéristiques suivantes :

- Enthousiasmant ; cet objectif doit vous mettre en joie et susciter l'élan d'agir.

- Proactif ; qui depend de vous et non de l'extérieur.

- 1 phrase concise, claire et facile a retenir (comprehensible si possible par un enfant de 7
ans)

- Positive ; vous souhaitez formuler ce que vous souhaitez et non ce que vous ne souhaitez
pas.

- Mesurable : Soyez suffisamment précis pour vous permettre de voir quand vous aurez
atteint votre objectif.

Pour aller plus loin : Fiche outil l'art de se fixer des objectifs (Cf étape que veux-tu ?)

www.humean.org




A QUI ES-TU ?

Connaissance de soi

Principe 1: Chaque vie est unique

‘ ‘ L'écosysteme de 'humanité a besoin de la singularité de chaque étre humain pour
s'équilibrer.

ZOOM SCIENTIFIQUE

A travers un travail d'identification et valorisation de nos forces, le Dr Selligman
demontre que nous déeveloppons un sentiment de bonheur profond et durable, qui a
son tour a un impact sur la reussite de nos projets. Selon le professeur Alex Linley,

« une force est une capacité préexistante envers une facon particuliere de se
comporter, de penser ou de ressentir, qui est authentique et énergisante pour la
personne, et qui permet un fonctionnement, un déeveloppement et une performance
optimum. Ultiliser ses forces est la plus petite chose que l'on puisse faire pour faire la
plus grande différence. »

Se connaitre et étre soi-méme participe au sens de notre vie et est 'un des
facteurs clefs du bonheur (Gary T. Reker, 1987).

Notre realité exterieure depend de notre propre regard sur le monde. Nos pensees
ont une influence sur nos actions qui a leurs tours ont une influence sur notre realite.
(Fredrickson, B. L. 2004). A travers un travail intérieur, nous agissons directement sur
notre realitée exterieure.

D'un point de vue constructionniste, notre parcours professionnel reflete le sens que
nous donnons a notre passe, notre présent et nos perspectives futures. (Savickas
2005)

@e oo
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QUESTIONS CLEFS IS

Connaissance de soi

LAMOUR REND LA VUE
Demandez a trois de vos proches
de choisir trois verbes positifs qui

vous caracteérisent le plus.
N'hésitez pas a faire de méme
en échange.

Quels sont les enseignements de votre vie ?
Listez 2 éevenements marquants de votre vie. Pour chacun, demandez-vous ce que vous en avez
appris. En quoi cela a éte utile pour vous ?

Quelles sont les forces de votre histoire ?
Quelles sont les plus grandes fiertes de votre vie ? Quelles forces ont ete necessaires a leurs
realisations ?

Cahier pedagogique life designing I



HUMEAN

Life Designing Center

FICHE OUTIL LIFE DESIGNING
Préparation de votre valorisation d’acquis personnels

%= Objectif
I=>

Regrouper les caractéristiques personnelles identifiees dans la premiere étape du life designing
Réunir dans un document l'ensemble des ingrédients intérieurs découverts.

P

G\T}D Recueil de vos talents

Pour chague outil mentionné ci-dessous, indiquez les forces, talents, caractéristiques positives
identifiees et zones d'enthousiasme. Cela peut prendre la forme de mots, d'adjectifs, de verbes, ou
encore de petites phrases clefs (ex : Main verte, boule d'énergie, boite a idées, plume introspective
etc.)

Généalogie appréciative :

L'école de la vie :

Mise en lumiére de votre histoire :
Voir vos défauts autrement :

Le talent c'est l'envie :

Zones d'enthousiasme:

L'amour rend la vue :

Petits mots de bienveillance:

Cartes talents images & verbes :

@ e oo www.humean.org
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FICHE OUTIL
Votre généalogie appréciative

'j“; Objectifs
- Se reconnecter a vos racines ;
- Nourrir un regard appreciatif et reconnaissant envers vos ascendants.

N

Tf Avous de jouer!

Remplissez votre arbre genéalogique. Quatre cases pour vos grands-parents, deux pour vos
parents et une pour vous. Vous pouvez aussi ajouter vos freres et sceurs a coté de vous. Pour
chacun, inscrivez son nom, son métier, ses qualités et autres informations qui vous semblent
importantes et valorisantes.

www.humean.org
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FICHE OUTIL
L'école de lavie

= Objectif

I=>

- Prendre conscience de la valeur intrinseque de nos expériences de vie.

@} Réflexion

« La difféerence entre l'ecole et la vie ; a l'école, on t'apprend une lecon, puis ensuite il y a un test.
Dans la vie, on te donne un test qui t'enseigne une lecon. » T. Bodett

Nous résumons souvent notre parcours aux études que nous avons réalisées ou a Nos expe-
riences

professionnelles. Or, la vie entiére est un terrain d'apprentissage qui nous permet de
developper des compétences uniques. Mais comme cela ne se traduit pas par des diplomes,
nous pensons que cela n'a pas de valeur. Pourtant, ces expériences de vie nous ont permis
d'acquérir des connaissances et caracteéristiques singulieres. Sous cette perspective, les
etudes scolaires et universitaires ne representent proportionnellement qu'une petite partie
de tout cet enseignement. Nos forces se sont developpées principalement a travers les
evenements de notre vie.

C'est pourquoi il est essentiel de valoriser notre parcours afin d'en faire une véritable valeur
ajoutée.

—~_ Avousde jouer!
—

. grf:fant, quels étaient vos jeux preférés ? Pourquoi ? Quelles forces cela demandait ?

- Quelles sont les plus grandes fiertés de votre vie ? Quelles forces ont éte nécessaires pour
leur realisation ?

- Quelles difficultés avez-vous rencontrées dans votre vie ? Quelles qualités avez-vous déve-
loppées grace a ces difficultés ?

@' - www.humean.org
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FICHE OUTIL
Mise en lumiere de votre histoire

== Objectifs

J=2

- Mettre en valeur les atouts de votre histoire de vie ;
- Porter un autre regard sur votre parcours ;

- Etre fier de votre vie.

@f} Réflexion

« La plus grande découverte de notre géenération a éte de s'apercevoir qu'un homme peut chan-
ger sa vie en modifiant sa facon de penser. » \X. James

Il n'est pas toujours facile de voir le positif d'un événement. L'objectif n'est pas ici de nier un
evenement ou la souffrance que nous ressentons, mais de nous aider a avancer avec ce
passe et d'en faire une force pour notre futur.

N

T}D Avous de jouer!

Faites la liste des moments clefs de votre vie pour lesquels il vous est difficile d'en percevoir
le positif. Ensuite, pour chacun, utilisez les questions ci-dessous pour en extraire les ensei-
gnements qui peuvent vous étre utiles aujourd’hui.

- Quels enseignements tirez-vous de cet évéenement ?

- En quoi cet évenement a éte utile dans votre vie ?

- Quelles valeurs vous ont eté transmises a travers cet évenement ?

- En quoi pourriez-vous étre reconnaissant concernant cet événement ?

+ Quels événements positifs ont été possibles grace a cet évenement ?

- Dans une situation similaire, que feriez-vous differemment aujourd'hui, grace a cet événe-
ment?

+ Avec un regard d'auto-compassion et de bienveillance, que pourriez-vous vous dire concer-
nant cet evénement ?

- En quoi ces evenements font de vous une personne unique aujourd’hui ?

@ e oo www.humean.org
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FICHE OUTIL
L'amour rend la vue

%= Objectif

J==

- Prendre conscience de vos talents grace a vos proches.

ey

cﬁf Avous de jouer!

Afin de vous aider a voir toutes les caractéristiques positives que vous avez, vous étes invites
a demander a trois personnes de votre entourage de vous donner trois forces qu'ils voient en
VOuUS.

On pense souvent que l'amour rend aveugle, mais c'est linverse ; lamour nous rend la vue !
En échange, n'hésitez pas a leur donner trois caractéristiques positives les concernant !

PERSONNES INTERROGEES 3 FORCES QU'ILS VOIENT EN VOUS

*

2

@' - www.humean.org
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Bl QUI ES-TU ?

Connaissance de soi

Principe 2 : la force de l'enthousiasme

‘ ‘ Tout le monde est un génie, mais si vous jugez un poisson a ses capacités a monter
aux arbres, il passera sa vie a penser qu'il est stupide. A. Einstein

ZOOM SCIENTIFIQUE

Les neurosciences déemontrent aujourd’hui que le cerveau se développe la ou on
l'utilise avec enthousiasme. Ce sentiment permet en effet la sécrétion de
transmetteurs qui font grandir nos connexions neuronales. (Huther G., 2011)

La connaissance et l'utilisation de nos forces signatures (les traits positifs les plus
marques d'une personne) ont un impact sur notre bonheur et notre épanouissement
(Schutte and Malouff, 2019).

Les personnes qui utilisent leurs forces sont plus heureuses, plus épanouies, elles
ressentent plus d'énergie (Govindji & Linley, 2007), elles atteignent leurs objectifs
plus facilement (Linley, 2003, 2008), elles sont plus engagees (Harter, Schmidt &
Hayes, 2002) et performent davantage au travail (Smedley, 2007; Stefanyszyn, 2007,
Woolston & Linley, 2008).

@eo oo
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QUESTIONS CLEFS I

Connaissance de soi

LA VALEUR DE VOTRE
ENTHOUSIAME

Temps passe par jour
X

365 jours
X
nombre d'années = ?

Quelles sont les activités qui vous ressourcent et vous rendent heureux ? Quelles
sont celles qui vous font oublier le temps qui passe ? Pourquoi ? Quelles forces
requierent ces activités ?

Regroupez ici les forces qui vous caractérisent. Quels sont les verbes, les adjectifs
et les phrases clefs qui vous représentent le mieux ?
Vous pouvez vous aider des cartes en lien ci-dessous pour mettre des mots sur vos talents.

Comment pourriez-vous utiliser davantage vos forces dans votre vie ?
Imaginez des actions concretes realisables des demain.

Identifiez vos verbes en vous aidant des cartes TALENTS
de l'e-coffret pédagogique life designing.

Canhier pedagogique life designing I
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FICHE OUTIL
Le talent c’est l'envie

%= Objectifs

J==

- |[dentification et valorisation de vos sources d'enthousiasme.

@} Réflexion

« Le talent c'est l'envie. » J. Brel

ILa éte démontré que notre cerveau se développe la ou on l'utilise avec enthousiasme. (G.
Huther, 2011). Ainsi il est essentiel d'identifier les sources de notre enthousiasme pour pouvoir
y investir toute notre énergie et avoir la chance d'exceller dans ce domaine. Inutile de forcer
notre cerveau a apprendre ce qui ne lui plait pas ; malgre tous les efforts du monde, le résul-
tat ne sera jamais le méme que si vous aimez ce que vous faites. Notre talent nait donc plus
facilement de notre enthousiasme.

N

T&D Avous de jouer!

+Avez -vous une ou plusieurs « passions »,
passe-temps favoris ?

- Quelles activités me ressourcent, me nourrissent, P
me donnent de l'énergie, me rendent heureux ?
+ Quelles sont les activités qui vous font oublier
le temps qui passe ? Pourquoi ?

Quelles forces requierent ces activités ?

+ Sur quels sujets, avez-vous toujours envie

d'en apprendre davantage ?

- Dans quelles activites je me sens performant ?
Quelles forces sont nécessaires ?

OLR S www.humean.org
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FICHE OUTIL
Voir vos défauts autrement

= Objectifs

J=2

- Changer de regard sur vos deéfauts ;

- Aller de la notion de forces ou défauts a celle de caractéristique.

@} Réflexion

« Une mauvaise herbe est une plante dont on n‘a pas encore trouve les vertus »
RW Emerson

Dans la nature, nous regardons les fleurs et les arbres pour ce qu'ils sont, sans les juger. Nous
ne nous disons pas que cette forme d'arbre est bonne et qu'une autre est mauvaise. Chaque
espece possede tout simplement des caracteéristiques différentes. Il en est de méme pour
nous. Il est urgent de sortir de ce carcan de qualités et de défauts afin de se découvrir réelle-
ment.

Un défaut est souvent déefini comme tel par certaines personnes ou dans un contexte parti-
culier. Par exemple le fait d'étre « communicatif » peut-étre consideré comme un défaut
dans un métier qui requiert de la discrétion et du silence, mais apparait alors comme une
qualité dans un métier de la scene par exemple. Nos défauts revelent souvent des qualités
sous-jacentes. Par exemple la timidité cache souvent une grande capacité d'écoute et d'ob-
servation.

N

= .,
\( r} Avous de jouer !

Listez lensemble des défauts que vous pensez avoir. Ensuite pour chacun, prenez le temps
de voir les forces et avantages qui s'y cachent. Ex : Timidité = force d'écoute et d'observation.

@' e www.humean.org
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FICHE OUTIL
Le chiffre de votre enthousiasme

== Objectif

=

- Prendre conscience de la valeur de nos zones d'enthousiasme.

N

[s——4
\[ I) Avous de jouer!

Pensez a 'activité qui vous enthousiasme le plus. Calculez ensuite le temps que vous avez
passe a realiser cette activité depuis votre enfance. Ne cherchez pas le juste nombre, iLn'y en
a pas. C'est un jeu pour valoriser ce temps que nous avons dedié a faire ce que nous aimons.
Temps passé par jour X 365 jours X x années = ?

Temps passé par semaine X 52 semaines X x années = ?

Comparez ce résultat avec, par exemple, le nombre d'heures de cours pour réaliser un
master ou un doctorat. En termes de temps, vous pourriez donc étre doctorant de ces
activités.

Votre chiffre:

@' e www.humean.org
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FICHE OUTIL
Investir dans nos forces

%= Objectifs

J=>

- Reéaliser qu'investir dans nos forces est l'action qui donne le plus de résultats.

wf} Réflexion

A quoi bon se rendre compte que nous avons une baguette magique si nous ne l'utilisons
pas. C'est comme si notre manguier mettait toute son énergie pour ressembler a un letchi au
lieu de se concentrer a faire de meilleures mangues. Le pari le moins risqué que vous pouvez
faire est celui d'investir sur vos forces. Dans cette culture de travail sur nos faiblesses, nous en
avons oublié le plus important ; nous ! Cela ne veut pas dire qu'il ne faut pas travailler, cela
change juste l'objet de notre travail ; nos forces plutdt que nos faiblesses. Pour un méme
effort, les résultats sont nettement supérieurs.

S

= .,
\[r} Avous de jouer !

- Quelles sont les trois forces que vous aimeriez développer davantage ? Pour chacune,
réflechissez a une action concréete que vous pourriez mettre en place. Attention de ne pas
confondre les forces que vous aimeriez développer avec celles que vous pensez devoir
développer ; la notion d'enthousiasme est essentielle !

- Parmi lensemble de vos forces, choisissez-en une sur laquelle vous allez concentrer vos
efforts et votre attention sur une journée entiere.

+ Quelles sont mes trois forces les plus utiles a la création de vos projets de vie ? Imagi-
nez-les comme une boite a outil disponible a tout moment. Si une tache professionnelle vous
semble difficile, sortez votre boite a outils et imaginez les solutions qui en découlent.

@e oo www.humean.org
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FICHE OUTIL
Valorisation des acquis personnels

%= Objectifs

J=>

- Valoriser et reconnaitre vos forces ;

- Prendre conscience de vos multiples talents.

@ Réflexion

La valorisation d'acquis personnel est un outil tres puissant pour prendre conscience de vos
talents. Il est essentiel de réaliser que ces forces acquises representent des années d'expé-
rience et des heures d'investissement qui ont autant, voir plus de valeur qu'un dipléome.

N

.
\[ I_} Avous de jouer!
Notez sur le modele de certificat donné ou au propre sur une feuille les éléments suivant :

- Nom, prenom, date de naissance ;

- Liste des caracteristiques personnelles réferencees, conformément a la méthode de life
designing (Qualités intrinseques & acquises, compeétences acquises empiriquement, talents
et forces développés volontairement..). Liste de 15 mots ou phrases clefs minimum ;

- Domaine(s) d'expertise personnelle et valeur quantitative estimeée ;

- Date et lieu ;
- Signhature.

www.humean.org

Life Designing



L6 ¥8C€0 L6 86 oUF WONEWIIO] 2P 91U ¢10009/€S91CC8.T 32118
SToUBs W MMM — SI[TUIS - ULIWNL]

salnjeubig nal| 1@ ajeq
"S8sIfeal SN0 SJUBIaYIP SBP SIe}NSal XNe SULIOJUOD 991j1LI90 1S9 8J9IUIap 8)j8)

‘pneubip Jajiuusy sed gjussaidsal
‘Upswin uoijew.io) ap anuad o] Jed sgpijeA 819 e sjpuuosiad sinboe,p uopesLojea ayan

: agwiyse aAnejuenb anajea 3o ajjauuosiad asijiadxa,p (s)aulewoq

- JuswauiejuojoA seddojeagp s82.40j 1o sjusle] : juswanbuidwse sasinboe saousjadwo) ! sesinboe ¥ sanbasuLul
sgjiien : buiubisep a1l op 8poyeW B| B JUSWSWIOJUO0D ‘S832UBIRI sajjsuuosiad sanbisugioeied sep 8)si

e : 9] 9+9N

. B 2JAIlRg
STANNOSYAd SINODV SHA NOLLVATI'TVA

LVOIALLYH)) :
NVIWNY



Wyl QUE VEUX-TU ?

Motivation intrinseque

Principe 3 : créer le sens de sa vie

~. 4

‘ ‘ Si la vie n'a pas de sens, qu'est-ce qui vous empéche de lui en inventer un ? L. Carroll

ZOOM SCIENTIFIQUE

Selon Gary T Reker, le bonheur est “un effet secondaire de la découverte d'un sens et
d'un but dans la vie!" (Reker, Peacock, & Wong 1987)

Parmi les cing regrets des personnes en fin de vie (Warren, B 2012) :
« J'aurais aimé avoir le courage de vivre une vie fidele a moi-méme et non celle que
les autres attendaient de moi. »

La mort nous aide a nous concentrer sur l'essentiel et a clarifier nos objectifs. Cela
nous apprend a voir ce qui compte vraiment et a vivre de maniere authentique
(Wong & Tomer, 2011).

Les recherches ont mis en avant trois besoins psychologiques fondamentaux qui
influencent positivement la motivation et la santé mentale ; les besoins de
compeétence (sentiment d'efficacité personnelle), d'autonomie (se sentir a l'origine de
nos actions) et de connexion sociale. (Ryan & Deci, 2000)

Les etudes montrent que les personnes qui poursuivent des objectifs en adéquation
avec eux-mémes ont plus de chance de les atteindre. (Sheldon & Elliot, 1999) et
d'impacter leur niveau de bonheur (Sheldon & Houser-Marko, 2001).

*@e o
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QUESTIONS CLEFS I

Motivation intrinseque

VOS PRIORITES DE VIE

Quelle est votre définition du bonheur ?
ILn'y a pas de bonnes ou mauvaises réponses a ces questions.

Quelle est votre définition de la réussite ?
Pour atteindre une destination, la premiere étape est de la définir.

Que voudriez-vous faire s'il vous restait 1 an a vivre ?
Plongez dans cette perspective afin d'identifier vos veritables priorites.

Qu'aimeriez-vous absolument réaliser dans votre vie ?

Cahier pedagogigue life designing I



HUMEAN

Life Designing Center

FICHE OUTIL
Interview de sens

%= Objectifs

J==

- Se poser les bonnes questions et se recentrer sur l'essentiel.

N

—
\( I_} Avous de jouer!

- Quelle est votre définition du bonheur ? - Imaginez que vous étes agele) et que vous
- Quelle est votre definition de la reussite ? racontez a vos proches vos plus grandes

- Que représente le travail pour vous ? réalisations et fiertés de votre vie ; qu'aime-
+ Que représente l'argent pour vous ? riez-vous dire ?

+ Pour vous, quel est le sens de la vie ? *+ Quelle empreinte de vie aimeriez-vous

+ Si aujourd’hui était le dernier jour de votre laisser ? Que voudriez-vous qu'on retienne de
vie, feriez-vous ce que vous étes en train de  vous apres votre mort ?

faire ? Si non, que changeriez-vous ? + Au vu de vos réponses aux questions préce-
- S'il vous restait un an a vivre, quel serait le dentes, indiquez ci-dessous vos quatre plus
programme de votre année ? Quelle est la grandes priorités de vie aujourd’hui.

premiere chose que vous feriez ?
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FICHE OUTIL
Voir grand

= Objectifs

I=>

- Vous autoriser a voir grand, retrouver le gout de réver et aller au dela de vos peurs.

@} Réflexion

« Ce n'est pas le paysage qui est petit, c'est la fenétre par laquelle on regarde. » Proverbe tibétain
Notre passé a rétréci notre vision du futur. Nos blessures nous ont construits des ceilleres. Nous
marchons dans un couloir, ne voyant plus qu'une direction. Et si aujourd’'hui était le premier jour
du reste de votre vie, que feriez-vous ? En retrouvant le regard d'un nouveau-né, un champ des
possibles apparait ; les murs de nos peurs s'effondrent et nous pouvons nous autoriser de nou-
veau a réver. Nous pensons qu'un adulte voit mieux la réalité et pourtant elle se trouve dans les
yeux d'un enfant. Pour lui rien n'est trop grand. C'est dans nos peurs que tout est trop petit. Nous
preférons penser que l'autre est fou, immature ou irresponsable plutét que de nous dire que nous
avons oublié le mode d'emploi pour réver. Nos réves et nos ideaux sont des guides de vie. Peu
importe si nous les atteignons. Si notre objectif n'est que de survivre, ou de pouvoir payer nos
factures, nos pas seront lourds et se traineront d'un jour a l'autre. Alors que si l'horizon nous
enthousiasme, chaque pas sera une danse.

Notre sociéte souffre du syndrome du « petit » ; de petits projets et de petites idées qui enfer-
ment la grande personne que vous étes.

N

C'WE; Avous de jouer!

- Si vous gagniez au loto et que l'on vous offrait un
salaire tous les mois, afin de ne plus jamais avoir
besoin de gagner votre vie, que feriez-vous de votre
temps ? Quelles actions ?

- Si vous aviez toute la confiance en vous necessaire,
que feriez-vous ?

- Si vous aviez toute ['autonomie souhaitée, que vous
vous sentiez complétement libre, que feriez-vous ?

- Si vous étiez sur(e) de reussir, que feriez-vous ?
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FICHE OUTIL
Vos véritables priorités

%= Objectif

J==

- Prendre conscience de ce qui compte vraiment pour vous.

@f} Réflexion

« Le manque de temps n'est rien d'autre qu'un manque de priorites. » T. Ferriss

« Ne laissez jamais ce qui compte le moins l'emporter sur ce qui compte le plus. » Robin S.
Sharma

Nous passons souvent notre temps a nous occuper de ce qui compte le moins pour nous,
oubliant ce qui compte le plus. Notre temps est pourtant un sablier qui ne s'écoule qu'une
fois. Nous devrions passer au minimum la moitie de nos journées sur nos veritables priorités.
Sinon nous risquons de passer a coté de notre vie.

Quand ces dernieres sont clairement définies, alors il est possible de réajuster nos journées
pour leur donner de la place.

N

cﬁf Avous de jouer!

- En vue de vos réponses aux questions des exercices précedents, quelles sont vos quatre
plus grandes priorités de vie aujourd’hui ?

- Consacrez-vous sufisamment de temps a ces dernieres ? Si non, que pouvez-vous mettre
en place pour leur donner plus de temps ?

- Faites la liste des valeurs et principes que vous ne voulez pas perdre de vue dans votre vie.
Gardez cette liste précieusement et réferez-vous y aussi souvent que possible.
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FICHE OUTIL
L'art de se fixer des objectifs

%= Objectif

J==

- Travail sur différents leviers scientifiques d'accomplissement de vos objectifs.

Wf} Réflexion

« Il n'y a pas de vents favorables pour celui qui ne sait pas ou il va. » Séneque

P

T}D Avous de jouer!

Reprenez 'ensemble de vos objectifs et utilisez les questions suivantes pour les approfondir
et les reformuler si besoin.

- Est-ce que cet objectif me permet d'exprimer une partie de mes forces, de ce que je suis ?
Est-ce que je me sens competent ?

- Est-ce que cet objectif me permet d'exprimer le meilleur de moi-méme ?

- Est-ce que cet objectif represente un challenge assez enthousiasmant, un défi ? C'est a dire
un challenge assez grand pour me motiver, mais pas trop pour me découraget.

- Est-ce que cet objectif participe a mes besoins de connexion sociale, d'autonomie, de
compeétence ou de développement personnel ? Ou a l'inverse fait-il reférence a des juge-
ments, situations ou acquisitions extérieures a moi-méme.,

- Est-ce que cet objectif est assez clair ?

- Est-ce que je peux mesurer le niveau de réalisation de l'objectif ?

- Est-ce que mes objectifs m'invitent bien a vivre plutot qu'a acquérir des choses ?

- Est-ce que cet objectif permet de donner du sens a mes actions présentes ?

- Est-ce que cet objectif m'enthousiasme ?

- Est-ce que mes objectifs sont bénéfiques pour le monde, utiles ? Est-ce qu'ils ont un sens
au-dela de moi-méme ?

- Est-ce que j'ai un sentiment de controle et de proactivitée quant a la realisation de cet objec-
tif ?

- Est-ce que cet objectif vient bien de moi-méme ?

- Est-ce que cet objectif est formulé de maniére positive ?

- Est-ce que cet objectif utilise bien des verbes d'actions (faire) ou de comportement (étre)
plutét que d'avoir ?
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FICHE OUTIL
Horizon de vie idéale

== Objectif

J==

- Faire un travail de projection pour construire et avancer sur nos objectifs de vie.

@} Réflexion

« L'imagination est plus importante que le savoir. » Einstein

L'imagination s'est enfuit de nos mondes d'adulte. A trop la juger et la mépriser, elle n'avait
plus la place de s'envoler. La raison s'est installée, confiante elle sait regner. Et pourtant, nous
avons besoin des deux.

Nous avons besoin d'imagination pour briser nos limites, pour étre créateur de nos vies, pour
y voir clair sans lunettes, pour voyager de notre fauteuil et pour faire pousser des arbres sur
ce monde béetonne de raison.

L'imagination prend source a lintérieur et ne se limite pas a ce qui existe ou n'existe pas. Avec
limagination, iLn'y a plus de barreaux de prison. Notre liberté se trouve ici ; nous pouvons y
faire ce que nous souhaitons.

En prenant le temps d'imaginer votre vie ideale, vous realisez un voyage au coeur des possibles.

P

(s —ri—14
\[ I_} Avous de jouer!

Vous pouvez choisir de répondre a ces questions par écrit, ou si vous le souhaitez vous
pouvez le faire a travers la création d'un tableau de projection ou d'un dessin.
- Comment souhaitez-vous étre ? Quels sont vos talents, vos valeurs ?

* Que souhaitez-vous faire ?

- Comment se déroule votre vie personnelle et professionnelle ?

- Quelles sont les grandes choses que vous avez ou étes en train de réaliser ?
- Comment sont vos relations ?

+ Quelle est votre situation materielle ? Financiere ?

- Comment s'organise votre temps sur une journée et une semaine type ?

- Comment s'organise votre temps sur une annee type ?

- Résumez votre horizon de vie ideal en une liste d'objectifs.
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QUE VEUX-TU ?

Motivation intrinseque

Principe 4 : étre une solution pour le monde

‘ ‘ Faites le bien ou vous étes, par petits bouts, car ce sont tous ces petits bouts de bien, une
fois assemblés, qui transforment le monde. » Desmond Tutu

ZOOM SCIENTIFIQUE

15 364 scientifiques de 184 pays ont lanceé un cri d'alarme sur l'état de la planete.
(Bioscience, 2017)

Il existe un lien entre notre motivation intrinséque et notre sentiment d'étre utile aux
autres. Le sentiment d'étre utile incite a faire son travail le mieux possible (Grant,
2008). Dans la motivation intrinseque, l'action est conduite uniquement par lintéerét et

le plaisir que lindividu trouve a l'action, sans attente de récompense externe.

Des recherches ont montre limportance du sentiment d'utilité sociale dans le travail
pour préserver notre santé mentale et stimuler le bien-étre psychologique. (Morin &
Forest, 2007)

Il existe un lien réciproque entre nos actions pro-sociales et notre bonheur. (Aknin &
al2012)
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QUESTIONS CLEFS

Motivation intrinseque

VOS ENJEUX MOTEURS

Deécrivez votre monde idéal. Quelle est votre vision idéale du futur ?

Osez voir grand. « L'utopie ne signifie pas lirréalisable, mais lirrealisé. L'utopie d'hier peut devenir
la realite. » T. Monod

Quels besoins du monde vous donnent envie d'agir ?

Vous pouvez vous aider des cartes sur le lien ci-dessous afin d'identifier 2-3 domaines qui vous
mobilisent particulierement.

Quelles difficultés avez-vous su dépasser dans votre vie ? A quels enjeux sont-ils
rattachés ?

Identifiez vos enjeux moteurs en vous aidant des
cartes ENJEUX de l'e-coffret pédagogique life designing.

Cahier pedagogique life designing
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FICHE OUTIL
Votre monde idéal

== Objectif

J==

- Devenir acteur du monde.

Wf} Réflexion

« La vie n‘aura servi a rien a celui qui quitte le monde sans avoir realisé son propre monde. » B.
Upanishad

Regardez le monde avec un ceil neuf, questionnez-le. Ce n'est pas parce que quelque chose
existe depuis toujours qu'il ne peut pas changer. Imaginer un monde meilleur, c'est deéja
effectuer un premier pas vers sa réalisation. La réalité de demain se trouve en chacun de
nous. Nous avons vu la force de limagination a une échelle individuelle, ici nous allons l'utili-
ser au dela de nous-méme pour construire le monde qui hous donnera envie de nous lever
chaque matin. Un idéal qui hous depasse nous pousse a grandir. Un idéal qui englobe le
bien-étre du monde nous donne l'énergie de 'humanité. Nous n'agissons plus seulement
pOoUr NOUS Mais aussi pour les autres.,

P

=
\[ I) Avous de jouer!

Décrivez votre monde idéal de demain.
Quelle est votre vision idéale du futur ? Quels
changements aimeriez-vous voir dans les
enjeux qui vous touchent le plus ?
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FICHE OUTIL
L'utopie comme moteur

%= Objectifs

J==

- Devenir acteur du monde et changer de regard sur la notion d'utopie.

@f} Réflexion

« Le progres n'est que l'‘accomplissement des utopies. » O. Wilde

Un utopiste est souvent une personne qui imagine le futur avant nous. C'est quelqu'un qui ne
se contente pas de la réalité extérieure et qui n'a pas laissé le monde projeter son ombre sur
Lui.

Un utopiste ne regarde pas ce qui est, mais ce qui pourrait étre ; il voit ce qui n'existe pas
encore. Un utopiste est un visionnaire potentiel, un entrepreneur de l'avenir. Il lui suffit pour
cela de matérialiser son paysage intérieur sur la toile du monde actuel.

Imaginez que vous vivez dans les années 1800, et qu'une personne vient vous dire qu'il a une
idee qui permettrait aux individus de communiquer les uns avec les autres dans le monde
entier grace a une petite boite. Il serait immédiatement qualifieé d'utopiste voir de fou. Et
pourtant, aujourd’hui, le téléphone fait partie de notre vie quotidienne.

Sivous avez pu l'imaginer, c'est qu'ily a de grandes chances que vous puissiez le faire.

Les réalistes n'offre qu'un reflet du présent ; les utopistes offrent celui du futur, il suffit ensuite
de construire le chemin entre les deux.

N

cﬁf Avous de jouer!

+ Quelles causes vous semblent utopiques mais vous font réver ?

- Inventez votre utopie sur ou plusieurs domaines qui vous touchent particulierement.
Exemple de domaine : La nature, le travail, lart, leéducation, la technologie..etc. N'ayez pas
peur d'étre irréaliste, c'est justement le but !
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FICHE OUTIL
Des causes qui vous ressemblent

%= Objectif

J==

- Reéaliser que notre experience de vie peut aussi étre une solution pour le monde.

@} Réflexion

Si la vie est notre meilleur maitre, alors nous sommes experts dans les difficultés que nous
avons rencontrées et su dépasser. Les causes que nous connaissons le mieux et que nous
pouvons le plus servir sont celles que nous avons vécues de lintérieur.

Les difficultés que vous avez rencontrées sont des indices merveilleux pour votre construc-
tion professionnelle.

P

(ﬁ&b Avous de jouer!

+ Quels sont les domaines qui vous donnent envie d'agir ?

+ Quelles causes vous touchent le plus ?

+ Quelles actions, dynamiques existantes admirez-vous particulierement ? Pourquoi ?

- Quel public aimeriez-vous particulierement aider ?

- Si vous deviez vous investir dans une cause associative ou humanitaire, laquelle choisi-
riez-vous ?

- Quelles difficultés avez-vous su depasser dans votre vie ?

- Quels sont les domaines dans lesquels vos forces pourraient étre un atout ?
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FICHE OUTIL

Transformez votre coleéere

== Objectif

J==

- Utiliser "énergie de la colere pour changer le monde.

@f} Réflexion

La colere renferme un potentiel d'actions souvent inexploité. Nous renfermons cela dans une
cocotte- minute et sommes étonnes de voir exploser des guerres. Nous entendons tous les
jours des personnes se plaindre de ce qui ne va pas dans le monde. Les conversations
regorgent d'avis et de jugements passifs. Nous parlons des actions des autres mais oublions
d'agir a notre niveau. Réflechissons a ce qui nous revolte et utilisons cette eénergie pour

VOIir ce que nous pouvons faire concrétement a notre echelle.

e

—>
\[ I) Avous de jouer!

- Qu'est- ce qui vous révolte dans le monde, autour de vous, dans votre famille, chez
lindividu ?

+ Que pourriez-vous faire pour que votre colére soit apaisee ? Comment pourriez-vous utiliser
cette énergie pour participer a la solution ?
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FICHE OUTIL
Vos enjeux moteurs

%= Objectif

{

- Identifier et partager vos enjeux moteurs ;
- Devenir un expert dans les domaines qui vous mobilisent.

ey

T&D Avous de jouer!

Identifiez 3 chiffres clefs pour partager efficacement le(s) besoin(s) du monde qui vous donne
envie d'agir.

Identifiez d'éventuelles anecdotes personnelles pour illustrer votre enjeu moteur. Trouvez les
mots pour partager ce qui vous anime profondement.

Recherchez d'éventuelles actions déja existantes dans votre domaine.
Identifiez les personnes qui font ce que vous aimeriez faire (ou étre) ou qui en sont proches et
contactez-les. Ex d'interviews : Zoom sur son histoire, son parcours, ses conseils. Partage de

votre projet et échange sur partenariat symbiotiques éventuels ?

En prenant en compte les eléements préecedents ; présentez en quelques points clefs votre
constat actuel et limpact souhaité de votre projet.

Rédigez votre mission sociétale en une phrase claire, compréhensible par un enfant.
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QUE FAIS-TU ?

Création métier

Principe 5 : créer les métiers de demain "

‘ ‘ La ou vos talents rencontrent les besoins du monde, la se trouve votre vocation.
Avristote

ZOOM SCIENTIFIQUE

Selon le sociologue Norbert Elias (1991) « ce gouffre entre individu et société n'existe
pas. Lindividu est ainsi a la fois le produit et le producteur de la société, et la sociéetée
est a la fois le produit et le producteur de lindividu. »

Les personnes qui considerent leur travail comme une vocation sont ceux qui sont
les plus satisfaits dans la vie. (Wrzesniewski 2003)

En regroupant notre réflexion de vie en une phrase essentielle, comme une formule
de réussite, l'individu a une meilleure vision du sens qu'il souhaite donner a sa vie et
cela donne une direction a laquelle il pourra se référer dans le temps. (Savickas 2011)

« L'engagement dans ses projets de vie, plutdt que dans un emploi particulier, a pour
conséquence que lindécision en matiere de choix professionnel ne doit pas
necessairement étre combattue, dans la mesure ou elle peut étre source de
nouvelles possibilités et d'expéerimentations permettant aux individus d'étre actifs,
méme dans des situations incertaines. » (Savickas & al 2010)
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QUESTIONS CLEFS

Création métier

Formulez votre vocation.

Votre vocation est une phrase proactive qui regroupe l'essence de ce que vous voulez faire dans
la vie sans mentionner de meétiers spécifiques. Elle se construit sur la base de vos talents clefs (Cf
1ere etape) et de vos enjeux moteurs (Cf 2eme etape). Exemple : Je souhaite accompagner les
individus dans la création d'une vie épanouissante et riche de sens pour eux et le monde.

Création métiers.

Regroupez vos ingrédients intérieurs (talents, zones d'enthousiasme, enjeux moteurs) et assem-
blez-les ici de multiples maniéres afin d'imaginer un maximum d'idées de projets et métiers
associes. Osez étre creatif.

|nventez le nom de votre métier idéal.

Cahier pedagogique life designing



HUMEAN

Life Designing Center

FICHE OUTIL
Vos ingrédients intérieurs

"‘. Objectif
=

- Réunir tous vos ingrédients clefs pour construire votre projet professionnel

P
i—— .
.) Avous de jouer!

Regroupez l'ensemble de vos ingrédients intérieurs identifies precédemment en un schéma
ou dessin repréesentatif.

Vos ingrédients intérieurs :

- Sources d'enthousiasme

« Activités ressources

- Forces-Talents- Verbes clefs

- Connaissances

- Savoir-faire

- Savoir-étre

- Boite a outils

+ Enjeux qui donnent envie d'agir
+ Public que vous souhaitez aider
- Autres ingrédients clefs intérieurs pour vous que vous aimeriez retrouver dans votre
vie professionnelle

Forme de l'illustration :

Une mind map

Un arbre

Une recette

Une illustration personnalisée (Un symbole fort pour vous) Une phrase vocation
Un poéeme ...
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FICHE OUTIL
Votre vocation

"“ Objectif

- Parler en terme de vocation plutot que de métier pour gagner en resilience, espoir,
creativite..

@} Réflexion

« La ou vos talents et les besoins du monde se rencontrent, la se trouve votre vocation. »
Aristote

La vie ne se restreint pas a un catalogue de metiers. Si nous cherchons notre avenir dans une
fiche, un logiciel ou une case administrative, nous prenons le risque de limiter tout notre étre.
Nous confondons souvent le nom du métier avec ce que nhous sommes. Nous laissons trop
souvent ce mot diriger nos vies et nos choix. C'est l'individu et le monde qui font les métiers
et non linverse. Si nous ne nous distinguons pas le métier de ce que nous sommes Nous
risquons de fondre notre personnalité dans limage que nous avons d'un métier sans rien'y
apporter de nouveau ou de personnel. Alors que si hous faisons linverse, c'est a dire utiliser
un métier pour partager et exprimer ce que nous sommes, alors le travail est sublimé.

En formulant votre vocation professionnelle, vous mettez des mots sur votre véritable métier
et sur un guide qui vous permettra de vous rappeler l'essentiel.

.

N

TJ&D Avous de jouer!

Votre vocation est une phrase qui regroupe l'essence de ce que vous étes et voulez faire en
quelques mots clefs.

- ldentifiez trois a cinq verbes ou actions qui vous caracterisent le mieux.

+ Ensuite, amusez vous a formuler votre vocation. Voyez cela comme une recette de cuisine.
Allez chercher les ingredients au sein de ce que vous étes, de vos motivations et de vos
moteurs. Chaque composant doit donc étre choisi exclusivement au sein de votre valorisation
d'acquis personnels, de vos objectifs de vie et de vos enjeux moteurs.
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FICHE OUTIL
Vous étes une solution

"‘“ Objectif
=

- Devenir acteur du monde.

@} Réflexion

« Soyons le changement que nous voulons voir dans le monde. » Gandhi

Nous sommes acteur du monde dans lequel nous vivons. Plutot que de subir les problemes
nous pouvons ceuvrer pour les solutions. Le réveil ne sonne pas de la méme maniére quand
nous avons la téte baissée ou quand nous choisissons de la relever. Il nous faut beaucoup
d'énergie pour endurer tout ce qui ne va pas dans le monde. Utilisons cette énergie pour
participer au changement. Soyons pionnier du monde dans lequel nous aimerions vivre.
Retrouvons notre pouvoir d'action. Nous nous sentons parfois impuissant face a lampleur des
probléemes du monde. Nous nous disons que nous ne pouvons rien faire a notre échelle. Et
pourtant, c'est la que tout se joue. Chaque geste, aussi petit soit-il a une influence sur le
monde. Il a été par exemple démontré qu'un acte de gentillesse se répercutait sur trois
niveaux sociaux. Si par exemple j'offre un gateau a ma voisine, alors cela se répercutera sur
ses amis et sur les amis de ses amis. ILn'y a pas un seul mode d'emploi pour aider les autres
et le monde. Ily en a autant que d'étres humains sur terre. L'erreur est de nous baser sur un
modele et de vouloir faire pareil. Certains vont ceuvrer pour le monde en écrivant, d'autres en
chantant, certains vont soigner et d'autres vont concevoir ou organiser. Aidez le monde a
votre maniere, c'est comme cela que vous pourrez en faire votre métier.

ey

T}D Avous de jouer!

- Comment pourriez-vous étre une solution aux enjeux formulés precédemment et sur la
base de vos forces ?

- Comment pourriez-vous étre le changement que vous voulez voir dans le monde ?

- Comment pourriez-vous participer a l'évolution de société que vous souhaitez impulser ?
- Si votre vie était un message, quel serait-il ?

* Imaginez que suite a votre passage sur terre, trois choses ont changé de maniere positive.
Quelles sont-elles ?

- Quelle évolution de sociéte aimeriez-vous impulser ?
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FICHE OUTIL
Lavie c'est du « et »

““ Objectif

- Remplacer le "ou" par le "et" pour développer votre creativite, votre motivation et votre ade-
quation avec vos projets.

@} Réflexion

« Innover, ce n'est pas avoir une nouvelle idée, mais arréter d'en avoir une ancienne. » Edwin
Land

Pourquoi choisir entre deux chemins alors qu'avec un peu d'imagination, nous pouvons les
fusionner ou les cumuler. En mélangeant deux couleurs qui semblent opposées, nous pou-
vons en creer une troisieme. Vous pouvez choisir d'associer difféerentes parties de vous méme
ou leur donner des places distinctes. Le meélange peut ainsi se faire au sein de votre fonction,
de votre journée ou de votre année. Par exemple, pourquoi choisir entre les métiers de théra-
peute ou musicien alors que vous pouvez étre art thérapeute, ou encore musicien la nuit,
thérapeute le jour, ou musicien l'été et thérapeute le reste de l'année. Lessentiel est de
retrouver lensemble de vos couleurs intérieures dans vos realisations extérieures.

y

N

T}D Avous de jouer!

- Partez de vos études ou de votre métier actuel et entrainez-vous a l'assembler a votre
metier idéal.

- Listez les differents domaines ou passions de votre vie et assemblez-les pour créer votre
activité ou votre programme de l'année.

- Associez difféerentes parties de vous méme, différentes passions ; quels métiers ou projets
cela pourrait donner ?
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FICHE OUTIL
Création meétier

"‘“ Objectif
=

- Réunir les notions de créativité et de projet professionnel.

@} Réflexion

« La creativite, c'est l'intelligence qui samuse. » Einstein

Nous voyons le monde a travers un tout petit pourcentage de possibilités professionnelles. Il existe pourtant
un nombre de métiers insoupconnés et de nouveaux sont créés chaque année. Créateur d'environnements
virtuels, influenceur sur internet, rudologue, verbicrucistes, socio-esthéticiennes, juriste vert, fermiers urbains,
testeurs de jeux vidéo, responsable du bonheur au travail, imprimeur 3D, spéculateur de monnaie alternative,
therapeute en désintoxication digital etc. Autant de métiers qui nous montrent que nous pouvons creer le
notre. Un métier ne fait que refléter un besoin du monde a un moment donné. La créativiteé est le fruit d'un
echange permanent entre les informations collectées a l'intérieur de nous et celles de notre environnement
exterieur. C'est pour cette raison qu'il est important de stimuler les deux. Apprenez a mieux vous connaitre et
mieux connaitre le monde qui vous entoure. Retrouvez votre regard d'enfant pour aborder votre vie profes-
sionnelle. Ouvrez-vous aux multiples possibilités des métiers, amusez vous a traduire votre vocation, assem-
blez différentes professions pour en créer de nouvelles ; inventez-vous un emploi sur mesure.

ey

'WE; Avous de jouer!

- Reéalisez un tableau de projection a l'aide d'images, de photos, de mots-clefs afin de visualiser la concrétisa-
tion de votre vocation. Peignez, dessinez, collez votre métier idéal. N'hésitez pas a compléter ce tableau aussi
souvent que nécessaire.

- Prenez un jeu de cartes illustré, tirez une carte au hasard et imaginez les métiers (ou fonctions) que cela
vous évoquerait pour réaliser votre vocation. Vous pouvez eégalement faire ce travail avec une image d'un
magasine ou une phrase prise au hasard dans un livre. L'idée est juste d'offrir a votre esprit une contrainte de
création et de le dévier de sa maniére initiale d'appréhender la notion de métier.

- Choisissez un métier qui vous plait ou partez de votre métier actuel. Amusez vous pendant deux minutes a
imaginer un maximum de declinaisons possibles pour ce métier. Tordez-le dans tous les sens, sortez-le de
son contexte initial, inventez-lui de nouvelles propriéetés et possibilites. N'hésitez pas a sortir du cadre de ce
qui vous semble realiste ou convenable. Vous pouvez réaliser cet exercice en groupe afin d'étendre le
champs de possibles.

Cet outil a pour objectif de stimuler votre potentiel de creativitée et de vous entrainer a sculpter les métiers au
gre de votre imagination.
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FICHE OUTIL
Inventer son métier

"“ Objectif
=

- Créer une adéquation sur mesure entre vous et votre nom de métier.

Wf} Réflexion

« Chacun doit avoir la liberté de choisir son travail. Nul ne doit subir la moindre forme de
contrainte. Sinon le travail ne sera pas profitable a celui qui le fait, il ne sera pas non plus fruc-
tueux en soi, ni pour la communauté. » Oscar Wilde
Etant donné que chaque étre humain est unique, il pourrait exister plus de 7 milliards de
meétiers. Offrir notre singularité est notre profession ultime.
Votre vocation peut correspondre parfaitement a un travail déja existant ou vous pouvez avoir
besoin de créer un nouveau nom pour exprimer plus fidelement votre utilite.
Inspirez-vous des entreprises qui lancent de nouveaux produits innovants. Comment com-
muniquent-elles ? Vous étes l'entrepreneur de votre vie et votre fonction est comme un
produit que vous commercialisez.

N

==
\[ I) Avous de jouer

+ Sivous deviez inventer un nom pour votre meétier
idéal, quel serait-il ? (Avant de répondre, n'hesitez
pas a explorer sur internet les listes des métiers les
plus insolites du monde afin d'ouvrir votre esprit a
de nouvelles perspectives.)

- Imaginez que vous étes entrepreneur et que vous
lancez un nouveau projet innovant ; vous ! Quel
nom allez-vous choisir ? Comment allez-vous
communiquer ? Quel slogan vous correspond le
mieux ?

- Imaginez plusieurs métiers houveaux dont le
monde aurait bien besoin aujourd’hui. Concentrez
vous sur L'utilité de vos idées et sur ladéquation
avec vous-méeme.

oo @ ¢ www.humean.org
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FICHE OUTIL
Fiche de poste inversée

"“ Objectif
=

- Etre acteur de votre travail.

@} Réflexion

La fiche de poste inversée s'inscrit dans une dynamique intrapreneuriale bénéfique a la fois
pour lindividu et l'entreprise. Elle offre au salarié la possibilité de reéaliser sa fiche de poste sur
la base de ses talents et de ses sources d'enthousiasme.

Cet outil est particulierement adapté pour travailler sur des enjeux de motivation, de perfor-
mance et d'épanouissement professionnel.

Il peut étre necessaire de realiser en amont votre valorisation d'acquis personnels pour vous
aider a identifier vos forces et vos sources de motivation intrinseque.

Leviers clefs activés :
Singularité , authenticité, sentiment de compétence, flow, autonomie, motivation intrinseque,
engagement, reconnaissance, accomplissement, creativite..etc

ey

'T}D Avous de jouer!

- Titre du poste ideal: (Il est important’
que le nom du poste reflete votre
singularite.)

- Fonctions idéales sur une semaine type ;
- Horaires, rythme et organisation du travail ;
- Besoins eventuels.
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FICHE OUTIL
Job crafting

"" Objectif
=

- Se créer un poste en adéquation avec ses talents et valeurs.

@} Réflexion

Le Job Crafting consiste a repenser et remodeler son travail en fonction de nos talents et nos
sources d'enthousiasme. L'objectif est d'appréhender son job tel un entrepreneur.

C'est ainsi l'occasion de lui insuffler plus de sens et d'étre acteur de notre épanouissement au
travail.

Le processus de Job crafting est l'occasion de s'interroger et de proposer des solutions
concernant la nature de notre poste, le sens que nous souhaitons donner a notre travail, la
direction que nous souhaiterions insuffler a l'entreprise, notre relation aux autres..

Leviers clefs actives::

Enthousiasme, motivation intrinseque, autonomie, compétences, creéativite, relations sociales,
intrapreneuriat, entreprises libérées, flow, singularité, authenticité, accomplissement, enga-
gement..

N

CT&D Avous de jouer!

- Quelles sont les fonctions que jaime le plus realiser ?

- Quelles sont celles que j'aime le moins ?

- Quels projets souhaiterais-je developper dans mon entreprise ? (sens pour moi et l'entre-
prise.)

- Quelles fonctions refleteraient le plus mes talents ?

- De quels talents complementaires ai-je besoin ?

- Quel sens je souhaite donner a mon travail ? Quelle est ['utilité sociale de mon travail ?

- Quel impact je souhaite avoir sur mon entreprise et sur le monde ? Comment puis-je ame-
liorer mon impact ?

-Avec qui aimerais-je travailler ?

- En imaginant que mon poste ideal est une entreprise ; quelle est son objet, qui sont ses
clients, ses partenaires, quel est mon positionnement, quels sont mes outils de communica-
tion.. ?...

Ressources complémentaires : E-coffret life designing, Job crafting - Amy Wrzesniewski « Creating meaning in
your own work >,
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FICHE OUTIL
Formuler votre projet

"‘. Objectif

- Formuler et partager votre projet.

@ Réflexion

’

Apres la phase de réflexion et de conception, il est essentiel de mettre des mots sur votre
projet. Les mots sont créateurs et permettent de faire un premier pont entre vous et le
monde. Il est important de nommer votre projet comme nous le faisons pour un enfant ; cela
lui permet d'exister concretement a vos yeux et ceux du monde. Apprenons a parler de nos
projets comme nous parlons des personnes que nous admirons le plus. Apprenons a expri-
mer une confiance infaillible en nos projets et nos convictions profondes. Nous pouvons
bien-sar étre ouvert aux suggestions extérieures pour ameliorer le chemin ou la forme mais
ne remettons pas en cause nos valeurs et le sens de nos idées. Tel un arbre solidement
enraciné sous la tempéte ; les racines ne bougent pas mais l'arbre sait étre flexible et s'adap-
ter au vent pour ne pas casser. Stable et fort a lintérieur et souple a l'extérieur. Voila ce que

doivent refléter nos mots.

N

_ . .
\[ IJ& Avous de jouer !

Comment s'appelle votre projet ?
Décrivez votre projet en une phrase claire,

positive, simple compréhensible par un enfant
(cf mission sociétale).

Formulez votre projet avec un temps d'avance,

comme si il était déja en cours de realisation.

Quel est le sens de votre projet ?
Limpact souhaité ? Son utilité ?

Décrivez les produits et/ou services de
votre projet. -

Enlevez tous les mots « Petits, peut-étre, jaime-
rais... » de vos présentations.

Quels sont les tarifs de votre projet ?

Voyez l'argent comme une source d'énergie. Faites
ainsi un pont équitable entre ce que vous pouvez
donner, ce dont vous avez besoin pour partager
loptimum de vous-méme et ce que l'autre peut
offrir.

La réaction extérieure est le reflet de notre inté-
rieur. Identifiez ainsi vos propres peurs intérieures,
et insufflez dans vos mots la confiance que vous
avez en votre projet.

www.humean.org
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L'ADN DE VOTRE PROJET

"“ Objectif

- Identifier et formuler les bases identitaires de votre projet.

@ Réflexion

L'’ADN est a la base de la vie. Chaque étre vivant en posséde. La fonction de notre ADN
est de réunir les informations dont un étre vivant a besoin pour se developper, fonction-
ner, se reproduire. Afin de donner vie a votre projet, il apparait donc judicieux de regrou-
per les eléments clefs qui lui permettront de se développer et de se maintenir en vie.
Votre vision unique du monde doit se trouver au coeur de LADN de votre projet. Ce sont
ces informations issues du développement de la vie sur terre, de 'humanité, puis de
vos racines et de votre expérience de vie que vous transmettez a travers votre métier.
Ces informations vont ensuite influencer les caractéristiques et l'apparence de votre
projet.

Cet ADN sera votre source intarissable d'inspiration pour votre communication et vos
choix de développement.

{

N
[s—r1xg
..} Avous de jouer!

- Quel est TADN de votre projet ?

- Listez 4 piliers/valeurs constitutives de votre projet.
- Qu'est ce qui fait la singularité de votre projet ?

- Listez 2 a 4 messages clefs de votre projet.

- Si votre projet était un message, il dirait...

oo@e
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L'HISTOIRE DE VOTRE PROJET

T— Objectif

- Formuler l'histoire de votre projet pour pouvoir ensuite la partager.

@} Réflexion

Comme vous, votre projet a son histoire. L'histoire de votre rencontre avec le monde.
L'histoire de vos questionnements, de vos doutes, de vos déceptions, l'histoire de vos
recherches de solutions.

Inventer une histoire peut sembler difficile mais ici nous vous invitons a raconter la votre.
Racontez votre histoire, les ponts que vous avez franchi dans votre vie et ceux que vous
souhaitez partager aujourd’'hui.

N\
= ., .
.) Avous de jouer!

Quelle est 'histoire de votre projet ?

Quelles sont ses racines ?

Comment est né votre projet ?

Dans quelles circonstances ?

Apres quels evenements ?

Racontez le chemin singulier de votre projet.

oo@eo
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VOTRE PROJET A DU TALENT

T— Objectifs

- Réunir les caracteristiques positives de votre projet ;
- Identifier les sources d'énergie durable de votre projet.

@f} Réflexion

Nous oublions souvent nos forces et celles de nos projets. Les critiques soufflent plus
fort que les compliments et peuvent parfois nous déstabiliser.

Il est essentiel de se rappeler de notre valeur ajoutée pour continuer a la nourrir et la
partager.

Les forces de votre projet sont composees des votres mais aussi celles de votre
équipe, de vos partenaires et de la cause que vous soutenez. Plusieurs talents s'asso-
cient ainsi et creent ensemble une veritable alchimie.

N

[s—K—14 .
‘_} Avous de jouer!

Quels sont les trois talents phares de votre projet ?

Quels sont les verbes clefs de votre projet ?

Quelles sont les forces ressources de votre projet ?

Quelles sont les caracteéristiques singulieres de votre projet ?
Quels sont les talents de vos équipes ?

Quels sont les talents de l'enjeux auquel répond votre projet ?

Affichez sur un tableau aimanté ou equivalent les talents de votre projet pour pouvoir
vous en rappeler quotidiennement.

o o@eo
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LE GUIDE DE LA JOIE

=

f@ Objectifs

- Mettre en place un indicateur durable de développement de projet.

@} Réflexion

Votre projet a besoin de votre énergie et de celle du monde. Le moteur principal de
votre projet, c'est vous. Le développement de votre projet ne doit pas se faire au détri-
ment de votre santé mais en partenariat avec votre épanouissement. C'est en prenant
soin de votre énergie intérieure que vous pourrez en offrir davantage. Il est essentiel de
se reconnecter a vos zones d'enthousiasme et a ce qui vous ressource profondément.
Ce sont les premieres choses a programmer dans votre agenda et non pas les der-
nieres comme nous le faisons souvent.

La joie est un guide precieux qui nous permet de savoir si un choix est aligne et utile.
Rappelez-vous que si nous sommes epanouis, nous sommes davantage creatifs, resi-
lients, performants, altruistes.. Et si nos actions améliorent ['épanouissement de nos
beénéficiaires, votre projet a plus de chance de s'épanouir a son tour. C'est un magni-
fique cercle vertueux.

N
=

._} Avous de jouer!

Voici quelques questions que vous pouvez-vous poser pour vous guider dans vos choix
d’entrepreneur durable :

Est-ce que ce choix, cette direction m'enthousiasme et me rend heureux ?

Cette decision me donne-t-elle de l'énergie ? Si ce n'est pas le cas, quelle direction me donne-
rait le plus d'énergie ?

Quelles sont les sensations de mon corps quand je me projette dans cette décision ? (Sensa-
tion d'expansion, d'épanouissement ou au contraire de fermeture.)

Est-ce que ce choix offre de la joie @ mes bénéficiaires ? A mon environnement ? Au monde ?
Comment puis-je en offrir davantage ?

o o@eo
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RDV AVEC VOUS

j‘g Objectifs

- Connaissance de soi, alignement.

@} Réflexion

Un rendez-vous avec soi, c'est : Que fait-on pendant ces RDV ?

Un RDV avec notre corps ; On aligne le corps, la colonne vertébrale ;

Un RDV avec nos sensations ; On s'installe dans une posture solide et stable ;
Un RDV avec notre respiration ; On accueille sans jugements ;

Un RDV avec nos emotions ; On observe notre intérieur de maniere neutre
Un RDV avec nos pensées ; et détacheée ;

Un RDV avec notre espace intérieur ; On écoute le silence derriére les bruits de la
Un RDV avec notre silence interieur ; pensée ;

Un RDV avec notre voie intérieure. On écoute notre nature profonde.

Ces RDV peuvent aussi étre l'occasion de:

Sourire, faire sourire toutes les parties de notre corps ;

Creer un moment de gratitude pour se rappeler de tout le positif qui nous entoure ;
Inspirer nos intentions du moment, une phrase clef qui nous nourrit et nous éleve ;
Réaliser des exercices de respiration ;

Se connecter a ce qui donne du sens a notre vie ;

Se connecter a notre singularite ;

Visionner la réalisation de nos objectifs de vie.. etc

Créez votre pratique sur mesure

Il existe de nombreuses approches pour prendre rdv avec soi-méme. A vous de choisir ou de
creer la votre.

o o@eo
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LA PUISSANCE DE LALIGNEMENT

Efg Objectifs

- Aligner vos pensees, paroles et actions - Alignher nos quatre cerveaux
- Augmenter votre potentiel d'action

@} Réflexion

Trop d'individus ont leur corps a un endroit, leur coeur a un autre et leurs pensées
encore ailleurs. Cela créee des dynamiques contraires qui au mieux nous rendent immo-
biles ou au pire sont profondément nocives.

Notre « Je suis » si évident pour un petit enfant s'est parfois caché derriere le besoin
d'étre aime, d'étre reconnu, valide, recompense. Il s'est efface derriere les obligations
que nous Nous sommes alors crees tout au long de notre vie,

Pourtant, quand notre corps, notre étre, nos penseées, nos paroles et nos choix vont
dans la méme direction, nous bénéficions d'une puissance d'action exceptionnelle.
Toute notre énergie va alors dans le méme sens comme une equipe qui ramerait dans
la méme direction. C'est la force de lalignement.

N
si—— . . . .
._} Avous de jouer ! Etapes pour un cerveau aligné

1-Utiliser le neocortex gauche, c'est notre cerveau rationnel qui fonctionne avec des mots.
Décrivez votre objectif/ projet. Précisez les étapes, le plan et le processus de réalisation.
2-Utiliser le néocortex droit : Notre cerveau de l'imagination qui fonctionne avec des images.
Imaginez chaque jour que vous avez réalisé votre projet/objectif. Ecrivez ce que vous voyez,
donnez un maximum de détails.

3-Utiliser le cerveau median, votre cerveau des émotions qui s'exprime avec nos sensations.
Décrivez les émotions/ sensations liees a la réalisation de vos objectifs/ projets.

4- Utiliser le cervelet, votre cerveau du mouvement qui fonctionne a travers l'action. Mettez en
place de petites actions quotidiennes qui vous permettent de vous rapprocher de vos
objectifs.

o o@eo
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L'ENERGIE DE L'UTILITE

T— Objectifs

- Formuler L'utilité de nos projets.

ﬁ]} Réflexion

Votre projet doit ceuvrer a la fois pour votre épanouissement et pour celui de votre
cible.

Un projet a haut potentiel offre une solution concrete et accessible. Il répond a un
besoin et a un impact positif.

Nous présentons souvent nos projets par le prisme du produit ou du service que nous
offrons. Mais nos publics ont davantage besoin d'entendre en quoi ce dernier est une
solution pour eux.

N
= . .
‘} Avous de jouer!

A quels besoins répond votre projet ? Listez-en 3 minimum.

Pour qui votre projet est une solution ? Pourquoi ?

En quoi votre projet est une solution ? Quelle est son utilité ?

Quel impact votre projet souhaite t'il avoir sur ses bénéficiaires ? Sur le territoire ?

Listez minimum 3 impacts positifs que votre projet a sur ses benéficiaires ?

Présentez votre projet en 1 phrase destinée a votre public. Cette phrase doit étre nour-
rissante. Elle doit leur faire goUter votre solution et leur montrer l'utilité de vos services/
produits/ métiers..

oo@eo
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PORTRAIT DE VOTRE
BENEFICIAIRE

j‘g Objectifs

- Connaitre en prodondeur votre cible

@ Réflexion

Pour mieux connaitre la personne que vous souhaitez aider, rien de tel que de réaliser
son portrait type. Vous pouvez vous baser sur votre expéerience ainsi que sur les inter-
views realisées. Chaque étre est unique mais il est intéressant d'identifier les points
communs entre vos bénéficiaires et partenaires afin de pouvoir développer une offre
adaptée a leurs besoins. Si vous identifiez plusieurs benéficiaires/ partenaires type,
vous pouvez réaliser plusieurs portraits.

Pour réaliser ce portrait vous pouvez reprendre quelques questions clefs de la me-
thode life designing qui vous permettront de le(s) connaitre en profondeur.

P

o4
\[lj Avous de jouer!

Sexe et age

Situation familiale

Situation professionnelle

Quelle est son histoire ?

Quelles sont ses zones d'enthousiasme ?

Qu'est-ce qui le ressource ?

Quelles sont ses forces ? Ses caracteéristiques clefs ?

Quels sont ses réves ?

Quels sont ses besoins ?

Décrivez son quotidien, sa semaine type.

Quelles difficultés rencontrent-ils ?

Qu'est ce qui pourrait l'aider concretement ?

Si vous ne pouvez pas répondre a ces questions aujourd’hui, je vous invite a réaliser
un questionnaire ou une interview pour leur demander directement.
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EXPERT DE VOTRE
ENVIRONNEMENT

s Objectif

q

- Connaissance des besoins de votre environnement et de votre cible

@} Réflexion

Afin que notre métier/projet puisse offrir un pont entre soi et le monde, il nous faut
bien-sur nous connaitre mais €également connaitre l'environnement dans lequel nous
evoluons.

Plus nous connaissons les besoins de notre milieu et des personnes que nous souhai-
tons aider et plus nous sommes en mesure de proposer une offre utile et nourrissante.
Pour cela, rien de tel qu'aller a la rencontre de ceux qui vous entourent, de votre milieu,
de vos futurs beneéficiaires, de vos éventuels partenaires et des acteurs clefs de votre
domaine d'activite.

Un produit ou un service qui marche sait repondre avec alignement et génerosite aux
besoins de son environnement.

N
[s—r"-4

.,} Avous de jouer!

Vous étes invités a réaliser linterview d'au moins 10 personnes clefs pour votre projet :
Des personnes qui sont mobilisées par les mémes enjeux que vous ;
Des personnes qui font ce que vous aimeriez faire ;
Vos beénéficiaires, vos partenaires ; les personnes que vous souhaitez aider ;
Des acteurs clefs en lien de pres ou de loin avec votre projet ;
Autres personnes ressources pour Vous.

Plus vous rencontrerez et echangerez avec votre milieu et plus vous développerez une exper-
tise unique et attractive.

o o@eo
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VOTRE OFFRE
ALIGNEE & UTILE

]‘g Objectifs

- Donner une forme concréte a nos produits, services. Les traduire en espace-temps.

@} Réflexion

Afin de concrétiser davantage votre projet, vous étes a présent invités a le traduire en
espace-temps. En lui donnant une forme palpable et en vous engageant sur des dates, vous lui
offrez lopportunité de s'incarner. Vous pouvez faire ce travail a l'échelle de votre projet en
genéral mais aussi pour chacun de vos produits ou services.

Cette forme doit permettre une rencontre concrete entre vous et le monde, entre vous et vos
béneficiaires.

ey

T}D Avous de jouer!

Choisissez de repondre uniquement aux questions qui s'adaptent a votre offre spécifique.

Linscrire dans l'espace: Linscrire dans le temps :

Quel est le nom de votre produit/service ? Quelle est sa date prévisionnelle de sortie ?
Quel est le format de votre produit/ service ?  Quelle est sa durée ?

A quoi ressemble-t-il ? Quelle est la durée de votre projet/service ?
Comment le reconnait-on ? Quand se déroule-t-il ?

Quelle est sa taille ? Calendrier prévisionnel, dates clefs

A quel endroit se déroule-t-il ? Quelle est son organisation temporelle ?

Ou peut-on le trouver ?
Le chiffrer:
Combien de temps représente-t-il ?
Quelle est sa valeur ?
Quel est son prix ?
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UN MODELE ECONOMIQUE
ALIGNE

j“g Objectifs

- Définir des tarifs alignés avec soi et avec nos bénéficiaires ;
- Mettre l'épanouissement et ['utilite au coeur de notre modéele économique.

Wf} Réflexion

L'argent est un moyen, non une fin en soi. Il doit étre au service du sens, de notre mission
societale.

Il doit nous permettre de dédier notre temps a ce qui a le plus de valeur ajoutée pour nous et
donc pour le monde. Nos tarifs doivent permettre ainsi de faire un pont entre nous et l'autre.
Mettez votre épanouissement et votre utilité au coeur de votre modele économique. Amu-
sez-vous a aligner vos sources de revenus avec votre mission sociétale. Plus votre activité de
coeur fera un avec votre activité économique et plus vous aurez de temps a 'y dédier et plus
vous aurez de chance de la voir se développer.

N
=

‘} Avous de jouer!

Quel modele économique sait répondre a la fois a vos besoins et ceux de vos bénéficiaires ?
Faites le calcul de tout le temps que représente un de vos produits/services. Pensez ay inté-
grer les temps de préparation. Sur cette base, définissez des tarifs alignés avec vous et vos
bénéficiaires.

Votre modéle économique vous permet-il de dedier du temps a ce qui compte vraiment pour
vous ? Si non, comment pourrait-il y participer davantage ?

Vos tarifs sont-ils accessibles pour vos bénéficiaires ? Comment pouvez-vous les rendre plus
accessibles ? (ex : Aides extérieures, facilites de paiement, etc.)

Votre modele economique vous permet-il d'oceuvrer pour votre mission sociétale ? Comment
pourrait-il le faire davantage ?

Comment votre argent pourrait circuler plus et oeuvrer davantage pour son environnement ?

o o@eo
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FICHE PRODUIT
ALIGNE

]‘g Objectif
- Définir les caractéristiques clefs de vos produits afin de leur donner vie

N

CT}D Avous de jouer!

Nom de votre produit/service :

Sa fonction, sa vocation :

Description en 1 phrase de sa forme :
Public cible:

Description détaillée :

Dates-durées :

Tarifs :

Ou trouver le produit/ service ?

Comment est-il partagé avec le monde ?

Les prochaines actions pour le développer :




ENTREPRENEUR DU MONDE

HUMEAN

Life Designing Center

ADAPTER LA FORME
A LA FONCTION

T— Objectif

- Identifier les produits, services ou métiers de votre projet.

@} Réflexion

Les produits, services ou métiers sont autant de moyens de realisation de notre mission socie-
tale. Comme différentes branches d'un arbre, votre mission sociétale peut s'exprimer a travers
plusieurs formes. Ce processus de création nait de la rencontre de deux mondes : intérieur et
exterieur. C'est l'occasion d'offrir une forme concréte a votre nature profonde afin qu'elle puisse
nourrir le monde. Peu importe la forme ; un produit, un service, un métier, un atelier, une appli-
cation, une formation, un livre, un accompagnement, un site internet, un blog, un spectacle,
une vidéo, un podcast, un jeu, une musique, une recette ; ce ne sont que des moyens pour
créer un pont entre vous et le monde. Il existe un nombre infini de formes. ILn'y en a pas de
bonnes ou de mauvaises ; ily a des formes plus ou moins alignées avec vous et des formes
plus ou moins adaptées aux personnes que vous souhaitez aider.

N
[s—c—14

‘) Avous de jouer!

Quels produits, services ou métiers répondent au mieux a votre mission sociétale ? Listez un
maximum d'idées, osez étre créatif.

Quels produits, services ou metiers vous permettent d'utiliser vos talents ? Listez un maximum
d'idées, osez étre creatif.

Quels produits, services ou métiers sont accessibles et utiles pour vos bénéficiaires ? Listez un
maximum d'idées, osez étre creatif.

Comment pourriez-vous adapter les produits, services, métiers qui vous ressemblent aux
besoins de vos bénéficiaires ?

Quels produits, services ou metiers sont a la fois adapté a vous-méme et a vos bénéficiaires ?
Quelles formes sont realisables des aujourd’hui ?

Quelle est la forme qui vous enthousiasme le plus aujourd’hui, qui est a la fois la plus alignée et
la plus accessible pour vos bénéficiaires ?

Pour conclure, quelle forme choisissez-vous de développer en premier ?

oo@e
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ENTREPRENEUR DE SOl
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) ILIGHT YOU
PRESENTATION APPRECIATIVE

g Objectifs

- Oser vous mettre en lumiére
- Créer une présentation utile pour votre projet

li]} Réflexion

Le coeur de votre projet, c'est vous ! Afin de valoriser au mieux votre projet, il est essen-
tiel d'oser vous mettre en lumiére. Votre histoire est un atout tel qu'elle est. Soyez fier de
raconter vos reussites comme vos echecs et les enseignements de votre vie. Toutes
ces pierres font partie de votre chemin ; elles font votre singularité et donc votre valeur.
Nous n'avons pas besoin de faire semblant d'étre quelqu'un d'autre pour réussir ; le
monde a justement besoin de notre authenticité pour avancer. Votre réussite se trouve
dans l'alignement de ce que vous étes avec ce que vous faites.

N
= , .
._} Avous de jouer!

Si possible en bindbme, redigez votre présentation appreciative en 2000 caracteres maximum
espace compris. Cette présentation doit mettre en avant votre singularité et votre valeur. Faites
exister avec un temps d'avance vos projets en cours de réalisation. Pour vous aider dans cette
rédaction, mettez-vous par exemple dans la peau d'un journaliste qui vous admire énorme-
ment. Cette présentation doit pouvoir étre utiliseée ensuite dans vos différents supports de
communication.

CONTENU TYPE DES PRESENTATIONS :
1 photo de qualité
1 phrase d'accroche pour résumer votre projet/meétier/ vie
Le texte de présentation appréciatif
Un contact mail, un site web et autres références éventuelles
1500-2000 caractéres (espaces compris.)

oo@e
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COMMENT LE FAIS-TU ?

De lidee a sa realisation durable

Principe 6 : s'inspirer de la nature pour agir durablement m—

‘ ‘ Le service Recherche et Développement de la nature a 3,8 milliards d'années
d'avance sur ceux de nos entreprises. Janine Benyus

ZOOM SCIENTIFIQUE

Chaque principe de la permaculture de D. Holmgren peut avoir une application
directe pour nos systemes humains. Lorsqu'ils sont appliqués de maniere cohérente,
ces principes peuvent conduire a des organisations résilientes qui offrent des
opportunites d'émergence (Mannen et al 2012).

Quelques principes du vivant (Hoagland et Dodson) qu'illustre merveilleusement le
développement d'un arbre : la vie se développe du bas vers le haut, elle crée a partir
d'erreurs et optimise au lieu de maximiser. (Hoagland et al (2001)

Les individus qui croient que leurs talents peuvent se développer (A travers le travail,
l'effort, les bonnes stratégies) ont un esprit de croissance. Ils atteignent davantage
leurs objectifs et sont plus resilients (Dweck, C. (2015), Yeager, D. S, & Dweck, C. S.
(2012) ).

Les recherches sur la composante opératoire de “l'espoir” démontrent qu'il est
essentiel d'identifier differents moyens pour réaliser nos buts et de définir les
ressources poury arriver. (Snyder 1994)

e0 0@
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QUESTIONS CLEFS N

De lidee a sa realisation durable

Les chemins de votre réussite.

Projetez-vous dans 10 ans et visualisez clairement votre reussite. Imaginez ensuite le chemin que
vous avez parcouru pour y arriver. Identifiez les actions que vous avez mises en place, les obsta-
cles que vous avez rencontres et ce que vous avez fait pour les surmonter. Imaginez trois che-
mins differents pour realiser vos objectifs.

Quelest le premier pas que vous pouvez réaliser dés aujourd’hui pour vous
rapprocher de vos objectifs ?

Quels talents futurs souhaitez-vous développer ? Quelles actions pouvez-vous
mettre en place pour cela (cours, lectures, rencontres, tutoriels en ligne, exercices
pratiques) ?

Cahier pedagogique life designing-
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FICHE OUTIL
Se ressourcer

%= Objectif

J=>

- Creer une dynamique d'épanouissement et de developpement de projet durable.

@} Réflexion

« Un pas peut se faire sans marcher » C. De Sacco

Un arbre n'offre pas ses fruits continuellement. Il le fait au mieux une fois chaque année. De
plus, il ne se dit pas « Je n'ai pas le temps de prendre le soleil, il faut que je fasse des fruits. »
La nature sait marquer des pauses. Nous avons besoin de nous ressourcer pour produire
notre réussite. L'action a aussi besoin de repos. Notre sociéeté a sur valorisé lactivité, negli-
geant les qualités de l'action passive. L'accueil, l'écoute, l'observation, l'introspection ; cela ne
se voit peut-étre pas, mais le monde ne peut fonctionner sans. Des saisons d'introspection,
des saisons d'inaction, cela fait aussi partie du chemin de la réussite.

N

= .
\[ IJX Avous de jouer!

- Quelles activites me ressourcent, me nourrissent, me donnent de l'énergie, me rendent
heureux ?

+ Avec quelles personnes je peux recharger mes batteries ? Pourquoi ?

* Quel temps hebdomadaire (au minimum) puis-je mettre en place pour me ressourcer ?

- Comment puis-je prendre davantage soin de mon corps ?
N\ Q i
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FICHE OUTIL
Les chemins de votre réussite

]‘g Objectif

- Travailler sur notre résilience et notre proactivite.

@} Réflexion

« Ne cherchez pas la faute, cherchez le remeéde. » H. Ford
Notre énergie est une ressource precieuse. Nous pouvons choisir de la mettre dans la descrip-

tion et l'analyse de nos problémes ou dans la construction des solutions. Nous pouvons nous
dire que c'est cause des autres ou du monde que Nous Ne réussissons pas, Mais NoUs pouvons
egalement choisir de nous dire que c'est grace a hous-méme que NOUS reussirons.

L'obstacle n'est pas coupable ; nous sommes libres de lignorer, de le contourner ou de le
dépasser. Mettre nos réves dans les mains de l'autre ou des conditions extérieures, c'est
comme jouer au loto. Ne mettez pas votre reussite dans les mains du hasard, choisissez celles
de la perséverance et de la proactivité. Concentrez-vous sur ce que vous pouvez faire. Repre-
nez les rennes de votre vie.

P
(s —rp— . .
._} Avous de jouer!

- Visualisez clairement votre reussite. Projetez-vous dans 10 ans par exemple. Ensuite,
imaginez le chemin que vous avez parcouru poury arriver. Identifiez les actions que
vous avez mis en place, les obstacles que vous avez rencontres et ce que vous avez
fait pour les surmonter.

- Imaginez ensuite trois chemins differents pour realiser vos objectifs.

oo .© www.humean.org
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FICHE OUTIL
Votre plan d’actions

%= Objectif

J==

- Passer de l'idée a la réalisation

@} Réflexion

« La nature nous invite a faire le plus petit effort pour le plus grand changement. »

ey

[ -4
\[ I) Avous de jouer!

Reprenez votre projet phare et découpe-le en autant d'objectifs intermédiaires que néces-
saire. Vous pouvez partir par exemple de votre perspective de réussite la plus lointaine.
Ensuite, formulez vos objectifs dans vingt, dix, trois, un an, puis un mois, une semaine, pour
arriver au pas que vous pouvez realiser aujourd’hui.

Planifiez sur votre calendrier ou votre agenda les grands objectifs que vous souhaitez
atteindre pour réaliser votre projet professionnel.

- Quels sont vos objectifs pour cette année ?

- Quelles actions hebdomadaires pouvez-vous mettre en place pour réaliser vos objectifs ?
- Quelles actions quotidiennes pouvez-vous réaliser ?

+ Quel est le premier pas que vous pouvez realiser des aujourd’hui pour vous rapprocher de
vos objectifs ?

oo .© www.humean.org
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FICHE OUTIL
Votre routine matinale

%= Objectif

J==

- Intégrer dans votre quotidien les éléments clefs de notre épanouissement et de ce qui fait
Sens pour vous.

N

CT&D Avous de jouer!

Créez votre routine matinale personnalisée. Intégrez-y une rituel sur mesure, un rdv avec
lintelligence de votre corps, des affirmations et visualisations qui vous reconnectent a
vous-méme et a vos priorités.

www.humean.org
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FICHE OUTIL
Donner avant de gagner

']“; Objectif
- Agir sans conditions afin de continuer a évoluer et gagner ainsi en confiance et devenir au
fur et a mesure un acteur incontournable dans votre domaine.

@} Réflexion

« L'Homme est grand, surtout quand il se penche » C. De Sacco

Avant de gagner votre vie pour faire ce que vous voulez faire, faites-le sans conditions. Offrez
ce que vous étes avant de vouloir étre paye pour le faire. Attendre un salaire, c'est comme se
mettre entre parenthese.

En donnant, vous vous ameéliorez. En donnant, vous vous faites connaitre, en donnant, vous
agissez, en agissant, vous prenez de la valeur.

Le temps passe et votre CV se remplit. Plutot que de passer trois ans a la recherche d'un
emploi, il vaut mieux passer trois ans a monter tel ou tel projet, a vous investir dans telle
cause, a aider telle personne. Ainsi votre CV se sculpte a vos envies et bientot le monde
voudra vous embaucher pour faire cela.

N

‘T}D Avous de jouer!

- Prenez du temps pour offrir ce pour quoi
VOuS aimeriez étre embauché ou paye.

- Proposez ce que vous savez faire le mieux
a vos proches, a une association, a un projet
qui vous touche.

- Offrez votre temps a une association que
Vous aimez.

+ Proposez vos services a une initiative

que vous admirez.

oo .© www.humean.org
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FICHE OUTIL
Un état d’esprit durable

"‘E. Objectif

{

- Construire un état d'esprit de croissance.

@} Réflexion

Ce ne sont pas les évéenements ou les circonstances qui sont responsables de nos réussites ou
echecs. C'est la maniere dont nous abordons ces défis de la vie. Nos talents et notre potentiel
se développent un peu plus chaque jour grace a la répétition, a lapprentissage, a nos efforts
quotidiens pour nous améliorer. Cet état d'esprit de croissance nous permet ainsi de croire en
nous, de voir les défis de la vie comme des occasions d'apprendre, cela nous permet d'accueil-
lir la critique ou encore d'étre inspiré par la réussite d'autres personnes.

Tel un arbre chargé de fruits, qui a su grandir un peu plus chaque jour pour réussir a devenir
incontournable.

=
===

== .
.) Avous de jouer!

Etat d'esprit fixe Etat d'esprit de croissance

Je suis nul Je peux mameéliorer. Jai besoin de m'entrainer encore pour réussir. Je crois en moi
Jabandonne Comment puis-je faire différemment ?

Cest trop dur Cest difficile et je vais perséveérer pour y arriver.

Je ne peux pas faire mieux que
ca.

Je peux toujours mameéliorer.

Cest en essayant encore et encore que la compétence sacquiére. Mes efforts et mon attitude

Je nly arriverai jamais. o
font toute la difference.

Je naime pas les défis Les défis me permettent dapprendre de nouvelles choses et de me perfectionner.

IL réussit mieux que moi. Il est ) o L L .
. Comment réussit-il ? Comment puis-je men inspirer ?
meilleur.

Cet obstacle est insurmontable Quel est mon objectif, comment puis découper cet objectif en plusieurs pas realisables ?

oo .© www.humean.org
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FICHE OUTIL
Vos talents futurs

%= Objectif

{

- Vous permettre de continuer a développer ses forces et ses sources d'enthousiasme.

@} Réflexion

« Vis comme si tu devais mourir demain, apprends comme si tu devais vivre toujours. » Gandhi
« Il faut étre a la pointe de son ignorance et c'est bien la qui'il faut s'installer. » G. Deleuze

Ce n'est pas parce que nous arrétons l'école que nous devons arréter d'apprendre. Arréter
l'école c'est enfin avoir l'occasion de se creer un programme d'apprentissage enthousiasmant
et sur mesure. Nous ne savons jamais tout. Si nous pensons tout connaitre, c'est que nous ne
savons plus rien et que notre savoir est dépasseé. La connaissance ne cesse d'avancer et de
s'enrichir. Si nous quittons Lle train de la connaissance et de l'apprentissage, nous entrons en
gare de lignorance. Ayons conscience de ce que nous savons pour garder conflance mais
aimons l'idée de progresser et de nous nourrir chaque jour de la nouveauté du monde.

P

— .
\[r) Avous de jouer!

- Quels talents futurs souhaitez-vous developper ? Quelles actions pouvez-vous mettre en
place pour cela ? (Cours, lectures, rencontres, tutoriels en ligne, pratiques..)

+ Comment pouvez-vous devenir le meilleur dans votre domaine ?

- Quelles actions pourriez-vous mettre en place pour étre meilleur que vous hier ?

oo .© www.humean.org
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FICHE OUTIL
L'art d’échouer

%= Objectif

J=>

- Changer de regard sur la notion d'échec.

@ Réflexion

« L'échec est un diplome » |. Alberkam

« Le succes c'est daller d'echec en échec sans perdre son enthousiasme. » \X/. Churchill

Vive l'échec ! Il renferme les secrets de la réussite et prouve que vous en utilisez déja de
nombreux. Sivous eéchouez, cela veut déja dire que vous essayez | C'est déja une grande
qualité ! L'échec n'est pas un stop sur votre parcours, c'est une déviation. L'échec est un mur
avec une échelle. Nous pouvons perdre notre temps a voir le mur ou hous concentrer sur le
nouveau chemin a emprunter. L'échec est une expérience, il est source d'apprentissage.
L'échec n'est qu'un mot qui nous fait peur et nous paralyse mais qui en soi n'existe pas. Ce
n'est qu'une interprétation des évenements, pas une réalité. L'échec est un arrét sur image
d'un film qui continue d'avancer. Il existe plusieurs chemins pour atteindre nos objectifs inte-
rieurs. Quand votre destination intérieure est clairement définie, peu importe litineraire que
vous empruntez. Le succes prend rarement la forme d'une autoroute en ligne droite.

Py

T}D Avous de jouer!

« L'échec n'est pas un stop, mais une deviation.» C. De Sacco.

Voici quelques questions pour vous aider a voir differemment vos échecs :

+ Que vais-je pouvoir tirer de cet échec ?

- Comment puis-je agir dans limmediat pour retourner cet évenement a mon avantage ?
- Comment puis-je utiliser cet échec pour rencontrer d'autres personnes, d'autres informa-
tions, d'autres mondes ?

+ Quel enseignement m'a offert cet échec ?

- Que vais-je faire differemment la prochaine fois ?

- Comment puis-je faire pour dépasser ou contourner cet obstacle ?

- Quelle force vais-je développer pour surmonter, contourner cet obstacle ?

- Pensez a la situation non plus en terme de probleme, mais en terme de solution.

- Modifiez les phrases « J'aurais du... » par « Maintenant je vais... »

oo .© www.humean.org
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FICHE OUTIL
Vos partenaires

= Objectif

I=>

- Favoriser la coopération

@ Réflexion

« Seul on va plus vite, ensemble on va plus loin. » Proverbe africain

Ce qui est merveilleux dans l'écosysteme de 'humanité, c'est que chacun possede des
caracteristiques uniques et complementaires. Il y a des individus qui aiment écrire, d'autres
qui aiment parler. Certains aiment la spontanéite, d'autres, l'organisation. Certains préférent la
nuit, d'autres le jour. Certains aiment étre au contact des autres, d'autres apprecient la soli-
tude.

Cette complémentarite est une force de 'humanité. Nous ne pouvons pas tout faire
nous-méme.

En créant ma premiere entreprise, je me croyais condamnée a de longues heures de comp-
tabilité pensant que comme moi, personne n'aimait les chiffres. Autant de temps et d'efforts
que je ne mettais pas dans ce que je pouvais offrir de mieux au monde.

Offrez vos forces et accueillez celles des autres. Tant que possible, ne perdez pas votre
temps a faire ce que vous n'‘aimez pas. Allez a la rencontre d'individus complémentaires qui
n'aimeraient pas faire ce que vous faites. Concentrez vous sur ce que vous pouvez faire de
mieux et laissez les autres faire de méme. La réussite est une chaine de solidarite.

N

— ,
\( r} Avous de jouer!

- De quelles forces complémentaires avez-vous besoin dans votre vie personnelle et/ou
professionnelle ?

- Faites une liste des personnes qui ont ces caractéristiques et qui pourraient vous aider.

- Ensuite, lancez-vous et demandez-leur de laide ! Un partenariat ? Un échange ? Un troc ?
Sachez que c'est un plaisir de pouvoir rendre service et offrir nos talents.

oo 0@ www.humean.org
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FICHE OUTIL
Votre pitch projet

%= Objectif

J==

- Formuler ses idées afin de pouvoir les partager.

N

(s —rr 4
\[ I_} Avous de jouer!

Faites la liste des projets, idées et convictions que vous souhaiteriez partager avec vos
proches et avec le monde. Choisissez-en un premier sur lequel vous souhaitez vous concen-
trer.

Quelle est la réaction que vous aimeriez susciter ? Identifiez les éléments que votre interlocu-
teur aurait besoin d'entendre ? Mettez-vous a sa place : quels sont ses besoins, ses peurs, ses
réves ?

Traduisez votre idée en une phrase clef comprehensible par un enfant de cing ans. Cette
phrase peut d'ailleurs étre utiliseée pour répondre a la grande question : « Que fais- tu dans la
vie ? »

Ecrivez ensuite la présentation idéale de votre idée, de votre projet : soyez attentif aux mots
que vous employez. Traduisez vos idées dans le langage de celui qui le recoit.

Verifiez que votre présentation peut se transmettre en moins de trois minutes. Ce qui compte,
c'est de concentrer l'information et non de la diluer.

Entrainez-vous ensuite a présenter vos projets a l'oral ; soyez maintenant attentif a votre
tonalite de voix, a votre posture, au rythme de vos paroles.

Filmez-vous si besoin. Que pourriez-vous ameliorer dans votre discours, votre comportement
non verbal pour servir au mieux vos idees ?

Pitch projet :

Voici un exemple de plan de pitch projet mais n'hésitez pas a inventer le votre !

- Accroche (1 anecdote, 1 question, 1 fait surprenant, 1 chiffre clef...)

- Besoins du monde auxquels vous répondez. Votre pourquoi.

+ Votre solution, votre utilite, votre singularite - En quoi le monde a besoin de vous ?
- Vos actions a venir

- Votre besoin/appel a l'action (objectif : faire agir, fedérer le public)

- Vision long terme - Ambition (Une vision de la ou vous voulez aller avec le projet)

-0 .© www.humean.org
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FICHE OUTIL
Présentation projet - Page 8 milliards de solutions

%= Objectifs

I=>

- Formuler et valoriser concretement votre projet.
- Intégrer un ecosysteme de solutions.

ﬁ]} Introduction

La page 8 milliards de solutions a été creée pour mettre en lumiere les projets et metiers a
impacts positifs pour l'individu et le monde. Elle a pour intention de mettre en lumiére
chaque projet et de prendre conscience de lémergence d'un ecosysteme de solutions.

N
=

\[ I_} Avous de jouer!
1- Créez vous un compte sur le site www.humean.org/mon-compte/
2- Sur le tableau de bord de votre compte, cliquez sur la rubrique « Votre solution »

3- Remplir le questionnaire avec les éléments vus au cours de votre accompagnement :
Nom, prénom
Nom de votre projet
Intitule de votre métier sur mesure
Votre mail, tel, adresse
Votre site web ou lien web
3 verbes qui vous caractérisent le mieux
Votre présentation appréciative en quelques lignes
Votre mission sociétale en une phrase
Constat et impact souhaité de votre projet en quelques lignes
Vos différentes actions et services proposés

4- Cliquez sur «Créez votre solution »
5 - Vous pouvez a tout moment compléter ou modifier votre solution si vous le souhaitez.
6- Validation de votre article par notre equipe avant publication.

7- Retrouvez votre solution sur la page : https.//humean.org/ecosysteme-8-milliards-de-so-
lutions/

Vous avez a present une page dédiee a votre projet que vous partager !

- .© www.humean.org
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1- QUI ES-TU ?

Valoriser nos talents uniques

Les forces de mon histoire (Fiche I'école de la vie)

Mes zones d'enthousiasme (Fiche le talent c'est l'envie)

Mes 3 a 5 verbes signatures (Issus de ma Valorisation d'acquis personnels)

Ma présentation appréciative

2- QUE VEUX-TU ?

Un sens pour soi et le pour monde

Ma définition du bonheut, de la réussite (Fiche interview de sens)

Les besoins du monde qui me donnent envie d'agir / Constat initial

Mes priorités de vie (Fiches interview de sens et priorités)

Horizon de vie idéal (fiches horizon de vie et monde idéal)

VOCATION - MISSION SOCIETALE

Rencontre entre vos talents et les besoins dumonde qui vous donnent envie d'agir




3- QUE FAIS-TU ?

Créer son métier

Brainstorming création métiers (Idées de projets d'entreprencuriat, intrapreneuriat,
fonction, produits, services...)

Nom de métier sur mesure

Missions clefs (Fiche de poste inversée)

Vos différentes solutions proposées (produits, services, missions...)

Impact souhaité de mon projet

Pour qui ? (Votre public cible, vos bénéficiaires)

4- COMMENT LE FAIS-TU ?

S'inspirer du vivant pour agir durablement

Calendrier d'actions sur 1 an

Mes leviers de résilience (Fiche chemins de réussite, I'art d'échouer)

Avec qui ? Partenaires, associés complémentaites, soutiens, mentors, modéles d'inspiration.

Mes moyens de progression (Vos moyens d'apprentissage, d'adaptation, d'évolution)

Mes ressources. (Les activités qui me nourrissent, me régénérent, mon modéle

économique.)

Pitch projet (les points clefs de ma présentation projet)










I CAHIER PEDAGOGIQUE LIFE DESIGNING _

Se créer un métier en adéquation avec soi et les besoins du monde

Ce cahier pédagogique s'organise autour des 4 étapes et 6 principes clefs du life designing
pour aider l'individu dans la construction durable de sa vie professionnelle.
A travers des zooms théoriques, des questions clefs, des fiches outils ainsi qu'un accés a des
ressources complémentaires, iLaccompagner chacun dans la création d'un métier a impact
positif pour Lui et la planéte.

Auteur : Jennifer Vignaud - Fondatrice du centre HUMEAN

Le centre Humean apporte une approche durable et engagee de l'orientation, du
travail, de l'entrepreneuriat et de ['éducation.

Ses ressources, accompagnements et formations sont construits sur les sciences
et le biomimétisme.

Déeveloppe par Jennifer Vignaud, fondatrice de la méthode life designing et du
concept de permaculture du travail, le centre accompagne leémergence de
projets professionnels a impact positif pour lindividu et le monde.

Notre equipe de Life Designers accompagne les personnes qui veulent donner
du sens a leur travail et leur avenir, les entrepreneurs et intrapreneurs qui désirent
allier impact positif a leur reussite, les managers de demain ou encore les salaries
déemotives qui veulent changer de métier.

Illustrations : Max Rambaldi









