
L E  P R O C E S S U S  D E  T R A N S I T I O N

La mot ivat ion et  son maint ien dans le temps, que l ’on

appel le la déterminat ion,  sont une des clés pr incipales

de toute réussi te.  Que ce soi t  pour acquér i r  de

nouvel les capaci tés ou pour réal iser un projet  qui  vous

t ient  à cœur,  poursuivre vos ef for ts dans la durée,

malgré les aléas et  les contrar iétés,  demande de la

déterminat ion.  El le ne peut reposer sur la seule

volonté.  C’est  pourquoi  i l  est  nécessaire d’organiser

sa mot ivat ion pour la maintenir  dans le temps. 

"La motivation vous
sert de départ.

L'habitude vous fait
continuer" 
Jim Ryun

l a  m o t i v a t i o n

 

Etre conscient du processus de transi t ion

et comprendre les pal iers que vous al lez

devoir  f ranchir ,  vous aidera à agir  dans le  

sens de vos object i fs.

L ' A C T I O N
I M M E D I A T E

Pour chaque projet  en

cours,  déterminez où

vous en êtes dans le

processus de transi t ion.

Gardez en mémoire vos

object i fs et  votre

pourquoi ,  prenez

conscience de vos peurs,

fa i tes vous plais i r  et

augmentez votre

conf iance en vous. 

Pour al ler  p lus lo in,  rendez-vous sur www.theraforma.com et retrouvez

le mei l leur du coaching et  de la psychologie posi t ive !

http://www.theraforma.com/


L E  Q U E S T I O N N A I R E

Vivre sa v ie passionnément,  voi là un programme qui

a du sens.

Encore faut- i l  t rouver sa passion, ce pour quoi  on

rêve de se lever le mat in,  ce pour quoi  on est  fa i t .

Que l ’on fasse ou non de sa passion son mét ier ,

avoir  un hobby, défendre une cause ou s’entraîner

dans une discipl ine peut donner plus de sens à

votre v ie et  vous aider à garder le moral  en toutes

circonstances

"La vocation, c'est
avoir pour métier sa

passion"  
Stendhal

l a  p a s s i o n

 

Trouver sa passion peut demander du

temps et  des sacr i f ices,  mais agir  avec

passion vous garant ie une vie r iche de

sens et  un plein épanouissement.

Prenez une feui l le de papier et  répondez à ces 5 quest ions pour t rouver et  ident i f ier  votre passion :

Quest ion 1 – Qu'est-ce qui  me fai t  le plus plais i r  ? 

Quest ion 2 – Quel les act iv i tés me permettent de booster ma créat iv i té ? 

Quest ion 3 – Qu'est-ce que je serais prêt  à fa i re gratui tement ? 

Quest ion 4 – Quel sujet  revient le plus au centre de mes conversat ions ? 

Quest ion 5 – Qu'est-ce que j 'a i  toujours regret té de ne pas avoir  fa i t  ou que je r isque de regret ter  de ne

pas faire ?

Remarque :  s i  ce quest ionnaire vous a révélé plusieurs passions, n’en chois issez qu’une seule.  L ’une

des erreurs les plus communes est  de vouloir  t rop en faire et  de ne pas s’ invest i r  au maximum.

L ' A C T I O N  I M M E D I A T E

Répondez au quest ionnaire af in de

déterminer et /ou val ider votre passion.

Trouvez une act iv i té dans laquel le vous

pourrez exercer votre passion. Passez à

l ’act ion et  fa i tes le premier pas pour

exercer votre passion et  démarrer votre

apprent issage.

Pour al ler  p lus lo in,  rendez-vous sur www.theraforma.com et retrouvez

le mei l leur du coaching et  de la psychologie posi t ive !

D E  L A  P A S S I O N  A U
P R O J E T  D E  V I E
1: Trouvez une act iv i té en accord avec votre passion

2: Plani f iez un créneau de 2h minimum par semaine pour

cette act iv i té

3:  Commencez. Tous les voyages commencent par un

premier pas

4: Progressez. Lancez-vous des déf is,  amusez-vous.

5:  Et  s i  vous en viv iez ?

http://www.theraforma.com/


L ' E X E R C I C E  D U  M A T I N

Le sour i re a de nombreuses vertus :

– i l  apaise le stress et  l ibère des substances

neurochimiques tel les que la dopamine et  les

endorphines;

– les mouvements faciaux du sour i re inci tent  à voir  le

monde de manière plus posi t ive;

– les sensat ions agréables qu’ i l  procure favor isent les

comportements d’approche :  être at tent i f  aux

opportuni tés,  avoir  conf iance en nos rêves et  a l ler

vers les autres;

– le sour i re est  contagieux et  inf lue donc de manière

posi t ive sur les personnes avec qui  nous sommes;

– les autres s ’ouvrent davantage à nous quand on

sour i t .

"Sourire trois fois
tous les jours rend

inutile tous les
médicaments" 

Proverbe chinois

l e  s o u r i r e

 

Le sour i re est  thérapeut ique :  osez en

abuser !  

Tous les mat ins,  dans votre sal le de bain,  regardez-vous dans le miroir .

Regardez-vous puis sour iez.  Sour iez de façon exagérée de manière à ce que votre sour i re soi t  le

plus large possible.  N’ayez pas peur de paraî t re r id icule :  vous êtes chez vous, vous fai tes ce que

vous voulez !

Recommencez l ’expér ience dix fo is.  Normalement ce pet i t  r i tuel  devrai t  vous prendre moins de dix

secondes. Vous al lez vous rendre compte instantanément des bienfai ts que provoque cet exercice.

C'est  comme si  vous ment iez à votre propre cerveau !  L ’ idée est  s imple :  s i  vous êtes heureux alors

vous sour iez,  mais,  s i  vous vous forcez à sour i re alors votre cerveau interprète cela comme un état

de bien-être.  Plus vous sour iez,  p lus vous êtes heureux !

L ' A C T I O N  I M M E D I A T E

Si ce n’est  pas déjà fa i t ,  fa i tes l ’exercice

maintenant et  ressentez le bien-être

instantané que cela vous apporte.  I l  vous

suff i t  de sour i re en forçant sur vos

zygomatiques 10 fois de sui te.  

Pour al ler  p lus lo in,  rendez-vous sur www.theraforma.com et retrouvez

le mei l leur du coaching et  de la psychologie posi t ive !

http://www.theraforma.com/


L E S  4  É T A P E S

Les personnes qui  réussissent ont une at t i tude, une

manière de pensée et  des émot ions spéci f iques qui

guident chacune de leurs act ions.

"L'échec est le
fondement de la

réussite"
Proverbe chinois

l e  s u c c e s

 

Le cercle du succès permet de

comprendre que l ’échec n’est  pas une

f inal i té en soi  et  qu’ i l  est  nécessaire à

toute réussi te.

À part i r  d ’aujourd’hui ,  vous ne par lerez

plus d’échec mais de tentat ive.

Étape 1 – Le potent ie l  :  votre potent ie l  se déf in i t  par la percept ion subject ive de vos capaci tés à

effectuer une tâche. À retenir  :  cet te percept ion ne ref lète pas la réal i té !

Étape 2 – Les act ions :  le passage à l ’act ion est  caractér isé par la mise en place d’un ensemble

d’act ions déf in ies à part i r  de votre potent ie l

Étape 3 – Les résul tats :  vous obtenez un ensemble de résul tats (bons ou mauvais)

Étape 4 – Les croyances :  les résul tats modif ient  vos croyances et  inf luent directement sur votre

potent ie l .

L ' A C T I O N  I M M E D I A T E

Le cercle du succès permet de comprendre

qu’avant d’être passé à l ’act ion,  vous avez

toujours une percept ion l imi tée de vos

capaci tés réel les à ef fectuer l ’act ion désirée.

C’est  seulement lorsque vous obtenez vos

premiers résul tats que vous pouvez évaluer

plus object ivement votre potent ie l  réel .

Pour al ler  p lus lo in,  rendez-vous sur www.theraforma.com et retrouvez

le mei l leur du coaching et  de la psychologie posi t ive !

http://www.theraforma.com/


O B J E C T I F  S M A R T

La réussi te d’un projet  repose sur la réal isat ion de

ses object i fs.

Seuls 64% des projets at te ignent leurs object i fs.  Les

sources d’échecs sont la procrast inat ion,

l ’ inexpér ience, mais également des object i fs vagues

ou mal déf in is.

"Un objectif bien défini
est à moitié atteint" 
Abraham Lincolnl e s  o b j e c t i f s

 

En déf in issant des object i fs "smart"  c la i rs

et  sans ambiguïté,  i l  vous sera bien plus

faci le à les at te indre.  Par conséquent,

vous vous donnez les moyens de maintenir

intacte votre mot ivat ion.

S comme spéci f ique :  l ’object i f  doi t  être s imple,  déf in i  c la i rement et  précisément.  

M comme mesurable :  af in de savoir  s i  votre object i f  est  réel lement at te int ,  i l  doi t  être mesurable.Pour

chacun de vos object i fs,  vous devez donc préciser un indicateur de résul tat .

A comme atteignable :  vous devez déf in i r  votre object i f  en prenant en compte sa faisabi l i té tout  en visant

haut pour le rendre mot ivant.  Les déf is sont importants,  mais i ls  doivent être tempérés par la réal i té.

R comme réal iste :  vous devez vous assurer que votre object i f  soi t  réal isable dans le temps impart i .

T comme temporel lement déf in i  :  vos object i fs doivent être déf in is dans le temps avec une date butoir

pour savoir  à quel  moment l ’object i f  doi t  être at te int .  L ’ indicateur de temps à ut i l iser doi t  être précis.

Exemple prat ique :  

Object i f  mal énoncé :  « Cette année je me mets au sport  » (cet te phrase est  une résolut ion qui  a peu de

chance d’être suiv ie) .

Object i f  b ien énoncé :  « Dans 6 mois,  je serai  capable de cour i r  un marathon, c ’est-à-dire 42,195 kms »

L ' A C T I O N  I M M E D I A T E

Prenez l ’une des dernières résolut ions ou

envies que vous n’avez pas réussi  à suivre

cette année puis redéf in issez la

correctement sous la forme d’un object i f

SMART.

Pour al ler  p lus lo in,  rendez-vous sur www.theraforma.com et retrouvez

le mei l leur du coaching et  de la psychologie posi t ive !

http://www.theraforma.com/


3  E X E R C I C E S  P O U R  Ê T R E  
P L U S  P O S I T I F

Une des caractér ist iques des personnes posi t ives est

qu’el les « consomment » plus de posi t i f  que de

négat i f .  El les savent t i rer  part i  des évènements

(posi t i fs  ou négat i fs)  et  d i r igent leurs pensées et

act ions vers des émot ions posi t ives.

La posi t iv i té est  un cercle vertueux.

Plus vous êtes posi t i f…  et  p lus vous êtes posi t i f .  Plus

vous apprenez à voir  du posi t i f ,  et  p lus vous en

voyez. Plus vous nourr issez votre espr i t  de posi t i f ,  et

plus cet te même posi t iv i té resurgi t  ensui te dans vos

pensées.

"Si tu veux comprendre le
mot bonheur, il faut
l'entendre comme

récompense et non
comme but" 

Antoine de Saint-Exupéry

ê t r e  p o s i t i f
 

La posi t iv i té,  c ’est  un peu comme planter

des graines.

Semez-en le plus possible (une graine =

une pensée posi t ive),  et  vous récol terez

les f ru i ts plus tard.  Mais vous récol terez

seulement s i  vous arrosez votre posi t iv i té

souvent et  suf f isamment ; )

Prendre conscience de sa négativité

La négat iv i té v ient  soi t  de l ’extér ieur,  soi t  de nous-même. Apprenez dans un premier temps à

l ’ ident i f ier .  Chaque fois que vous vous surprenez à être négat i f ,  à vous plaindre,  à fa i re la v ict ime, à

avoir  peur,  vous pouvez vous dire :« Ok là je v iens d’être négat i f .  Je sais que cela ne m’aide pas du

tout.  Au contraire,  je sais maintenant qu’être négat i f  empire la s i tuat ion.  Comment je pourrais fa i re pour

être plus posi t i f  là tout  de sui te?  »

2.  Acceptez votre négativité,  puis essayez de la transformer en posit i f

L’object i f  étant de remplacer une pensée négat ive en pensée posi t ive.

3.  5 choses posit ives en f in de journée

Voici  un autre exercice qui  a le même object i f  :  vous apprendre à voir  du posi t i f  là où vous n’en voyiez

pas avant.  À la f in de chaque journée, notez sur un carnet 5 choses posi t ives qui  vous sont arr ivées

pendant la journée. Si  vous n’y arr ivez pas, cont inuez quand même l ’exercice.  Forcez-vous.

1.

L ' A C T I O N  I M M E D I A T E
Mettez un carnet sur votre table de chevet et ,

tous les jours,  avant de vous coucher,  notez

toutes les act iv i tés de la journée qui  vous ont

rendu heureux. Lorsque vous ne serez pas au

mieux de votre forme, rel isez votre carnet.

Instantanément,  vous i rez beaucoup mieux :

s imple et  ef f icace !

Pour al ler  p lus lo in,  rendez-vous sur www.theraforma.com et retrouvez

le mei l leur du coaching et  de la psychologie posi t ive !

http://www.theraforma.com/

