Transforme tes
intentions en action

Ta feuille de route

Astuces et choix
HAAA HOOOOO ! Combien de pages et de questions ?

Tu as le choix entre 2 styles d'utilisation de cette feuille de route pour
accompagner ton expérience de formation.

Option" Parcours détaillé"

Cette feuille de route te guidera, pas a pas, vers l'essentiel et PLUS !

Tu es libre de faire l'impasse sur une ou plusieurs questions. Nous t'invitons a
réaliser, tout de méme, les activités notées comme essentielles.

Option "Parcours essentiel"

Dans cette feuille de route, nous t'invitons a réaliser uniquement les activités
notées comme essentielles.
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Module « Transforme tes intentions en actions »

Intentions

Félicitations, tu as décidé de démarrer ton parcours avec nous etnoust’'en
remercions. C’'est un excellent premier pas vers la réalisation de ton projet.

Cette vue d’ensemble en vidéo Notre approche, ton parcours
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Pour finir, tu

En guise de préparation
a ton premier entretien a
distance, tu clarifies, par
écrit, tes intentions de
changement sur cette
feuille de route en te
référant au modele des 3
moments et 10 etapes,

B
Tu as maintenant acces
au module en ligne. Tu
le parcours en notant
tes réflexions et en
réalisant les exercices
sur cette feuille de
route.

A la fin du module, tu
recois un certificat de
suivi. Tu le trouveras
dans ton tableau de
bord sur ton compte
www.intentions.plus .

Tu prépares ensuite ton
plan d’action
directement sur cette
feuille de route en te
référant au modeéle des 3
moments et 10 etapes.

Acestadeetsitule
trouves nécessaire, tu
peux t'inscrire a un
atelier de formation afin
de partager et
développer tes
compétences en
groupe.

De plus, tu peux aussi
réserver un ou plusieurs
entretiens individuels
supplémentaires.

C’est le moment de mettre en
pratique progressivement ton
plan d’action en te référant
aux différentes zones
d’expérimentation que tu
decouvres dans la formation
en ligne.

Les zones d’expérimentation

autoévalues les
résultats de ton plan
d’action.

Lors de notre 3¢ et
dernier entretien, nous
résumons ton parcours
et échangeons sur les
pistes pour le maintenir
durable.

Ala fin du module, tu
recois, par courriel, ton
certificat de mise en

s\,f Intentions

La plateforme de formation hybride

qui transforme tes intentions en actions

www.intentions.plus

Puis tu vis ton premier Lors de ton 2¢me
entretien avec nous entretien avec nous, TN TN . application.
nous échangerons sur mts () s [ Ltpe |
les pistes concretes de j y/
’ . N /
ton plan d'action. = = y
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Rappel des objectifs

~ | Objectifs

Comprendre les enjeux du passage a
l'action

Identifier les leviers et les freins face

aux changements
H N 9

‘ Finalité

Equilibrer son écologie personnelle
(énergie / ressources) en transformant

h ses intentions en actions
Vivre les 10 étapes clés pour transformer tes intentions en actions afin
d’intégrer tant un processus que des outils concrets pour des | . Traverser avec impact les 10 étapes
changements durables. "™ clés pour un changement durable

4 Intentions ¢
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Explication « comment et quand utiliser ta feuille de route
Nous avons concu ce module de formation afin que tu puisses utiliser cette feuille de route en format papier ou digital tout en réalisant ta

formation en ligne.

Lorsque tu verras le picto cela signifie que nous t'invitons a prendre ta feuille de route pour une activité ou une réflexion.

Ce document personnel et confidentiel t'appartient. C’'est toi qui choisis de le partager si tu le souhaites. Nous n'y avons pas acces.

C’est parti, nous te souhaitons une belle expérience de formation avec nous.

s\}’ Intentions Plus
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Nous t'invitons a compléter le tableau ci-dessous afin de t'aider a clarifier tes intentions et préparer ton premier entretien individuel avec nous.

Que souhaites-tu changer concrétement ?

Dans quelles situations aimerais-tu agir
difféeremment ?

Dans ces situations, en quoi pourrais-tu en
faire plus ?

Dans ces situations, en quoi pourrais-tu en
faire moins ?

sf Intentions _ .
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Activité 1 "Essentielle"_Clarification de tes intentions (suite)

Qu’est-ce que tu as a gagner a réussir ce
changement ?

Qu'est-ce que tu as a perdre, a réussir ce
changement ?

Qu’est-ce qui peut t‘'empécher d'y arriver ?

Qu’est-ce qui te permettra de dire que tu as
réussi a transformer tes intentions en
actions ?

Y Intentions Plus
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Activité 1"Essentielle”"_Synthése de ton premier entretien a distance
Note ci-dessous, tes principales intentions et réflexions clarifiées.

s\}' Intentions Plus
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Activité 2_Toi, ton projet et le modeéele de la courbe du changement
Par rapport a ton projet de changement, réponds aux questions suivantes :

1. Actuellement, dans quelle étape de la
courbe du changement te situes-tu par
rapport a ton projet ?

2. Qu'est-ce qui te fait dire que tu te trouves
dans cette étape ?

3. Comment te sens-tu dans cette étape ?

4. Qu'est-ce qui peut t'aider a passer a la
prochaine étape ?

5. Commentt'y prendras-tu ?

Y Intentions Plus
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Par rapport a ton projet de changement, réponds aux questions suivantes :

1. Pense a un changement d’habitude que
tu as déja réalisé et qui a fonctionné.
Qu’est-ce qui t'a permis de réeussir ?

2. Quelles sont les habitudes que tu
aimerais maintenant changer ?

3. Quelles sont les sources des
déclencheurs des habitudes que tu
souhaites changer ?

4. Comment comptes-tu t'y prendre pour
les changer ?

5. Peux-tu imaginer des déclencheurs pour
les nouvelles actions que tu souhaites
mettre en place a la fin de ce module ? Si
oui, lesquels ?

s, * Intentions _ .
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Activité 4_Toi, ton projet et tes forces intérieures, partie 1
Par rapport aux actions que tu souhaites entreprendre, réponds aux questions suivantes :

1. Es-tu active/actif et passive/passif face a ce
que tu peux ou non influencer ?

2. Enquoi es-tu parfois dans I'acharnement et
comment peux-tu agir ou pas pour le
réduire ?

3. Enquoi es-tu parfois dans le renoncement
et comment peux-tu agir ou pas pour le
réduire ?

4. Comment peux-tu t'appuyer sur tes forces
intérieures et les renforcer ?

Y Intentions Plus
www.intentions.plus page 8

La plateforme de formation hybride
qui transforme tes intentions en actions


http://www.intentions.plus/

Y

Intentions Plus Module « Transforme tes intentions en actions »

Activité 4_Toi, ton projet et tes forces intérieures, partie 2
Par rapport aux actions que tu souhaites entreprendre, réponds aux questions suivantes :

1. De quoi as-tu besoin pour passer des
zones de I'acharnement et du
renoncement afin d’aller soit dans la
zone de maitrise, soit dans celle du
laisser-faire ?

2. Sur qui ou quoi peux-tu t'appuyer et
comment t'y prendre ?

Y Intentions Plus
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Activité 5_Toi, ton projet et tes appuis extérieurs
Par rapport aux actions que tu souhaites entreprendre, réponds aux questions suivantes :

1. Aupres de qui pourrais-tu obtenir du
soutien et de l'entraide ?

2. A qui pourrais-tu présenter ton projet ?

3. Quelles sont les ressources extérieures
(internet, organisme, livres, etc) que tu
pourrais mobiliser ?

s\}' Intentions Plus
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1. Comment cette chanson a-t-elle
résonné en toi ?

Garou

2. Parrapport au theme « Transforme
tes intentions en actions », quelles
sont les 3 premieres réflexions qui te
sont venues a l'esprit en écoutant
cette chanson ?

Pendant que mes
cheveux poussent

3. «Letemps passe et ne revient
jamais ! » Actuellement, dans ta vie,
dans quelles situations as-tu
'impression « d'attendre que tes
cheveux poussent » ?

4. «Lechoix, on atoujours le choix ! »
Dans les situations énumereées au
point ci-dessus, as-tu vraiment le
choix d’agir et qu’est-ce qui te fait
hésiter ?

5. Etsitu devais maintenant écrire une
chanson sur ce theme, quel titre
porterait-elle ?

s, * Intentions _ .
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1. Comment cette chanson a-t-elle
résonné en toi ?

Le bel Hubert, Simon
Gerber et Sarcloret

Joli Foutoir 2. Parrapport au theme « Transforme
tes intentions en actions », quelles
sont les 3 premieres réflexions qui
te sont venues a l'espriten
écoutant cette chanson ?

3. «Afaire les choses a moiti¢, on
traverse la vie et on voit qu’on est
passe acote! »

Dans ta vie, dans quelles situations
as-tu l'impression de n’en faire que
la moitié ?

4. Actuellement, comment peux-tu
agir et influencer les situations afin
de ne pas traverser ta vie et
constater que tu es passe a coté ?
(Remords et regrets)

5. Etsitu devais maintenant écrire
une chanson sur ce theme, quel
titre porterait-elle ?

s, * Intentions _ .
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1. Comment cette chanson a-t-elle
résonné en toi ?

Les cowboys
fringants 2. Parrapport au theme « Transforme
Octobre tes intentions en actions », quelles

sont les 3 premieres réflexions qui te
sont venues a l'esprit en écoutant
cette chanson ?

3. «Avivre que pour demain, j'ai la
sensation de survoler mes traces ! »
Dans ta vie, dans quelles situations
as-tu ce sentiment ?

4. Marcher a coté de sa vie, c'est
souvent la source de regrets ou de
remords. Passer a l'action c’est
prendre le risque de faire des erreurs
et d'avoir des regrets. Ne pas passer
a 'action c’est prendre le risque de
ne rien faire, mais d'avoir des
remords. Qu’en penses-tu ?

5. Etsitu devais maintenant écrire une
chanson sur ce théme, quel titre
porterait-elle ?

s, * Intentions _ .
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10 étapes

Nous t'invitons a classer ses 10 étapes dans le tableau ci-dessous.

1. Clarifie tes intentions par écrit
Trouve ton équilibre, agis dans ta zone
de maitrise et de laisser-faire
3. Cherche plusieurs pistes d’actions
possibles a entreprendre
4. |dentifie tes déclencheurs, tes freins,
tes hésitations et définis tes moyens de
les contrer
5. Utilise tes points d’appui externes,
internes et reste positive/positif,
accueille tes pensées négatives pour
mieux les remplacer
6. Décide de tes actions en trouvant le
Décider bon dosage entre intuition, émotion et
raison
7. Essaye, teste, avance pas-a-pas,
mesure ta progression et féte tes petits O Il
succes
8. Repense régulierement aux clés de
réussites:
v' Prévois peu d'actions a la fois
v Ecoute-toi, sois indulgent-e et | O
bon-ne avec toi
v' Donne-toi du temps, sois
patient-e
9. Prends conscience des changements
réalisés et rends-les durables. Fixe-toi O |
des signaux d'alerte
10. Partage tes réussites

Réfléchir et clarifier

O | gjod
O [O|00

O
O

O
O

Agir durablement

[
O
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Activité 8_Métaphores de Charles (selon ton choix, 1, 2 ou 3)

Tu viens d’entendre Charles te raconter une ou plusieurs métaphores. Quelles sont tes réflexions par rapport a toi et ton projet « Transforme tes
intentions en actions » ?

Y+ Intentions Plus
www.intentions.plus page 15

La plateforme de formation hybride
qui transforme tes intentions en actions


http://www.intentions.plus/

Intentions Module « Transforme tes intentions en actions »

10 étapes

Nous t'invitons a expérimenter les 3 moments et les 10 étapes pour un plan d’action concret pour toi.

1. Clarifie tes intentions par écrit [
2. Trouve ton équilibre, agis dans ta zone de maitrise et u
de laisser-faire
3. Cherche plusieurs pistes d'actions possibles a H
Réflechir et clarifier entreprendre
4, |dentifie tes déclencheurs, tes freins, tes hésitations O
et définis tes moyens de les contrer
5. Utilise tes points d’appui internes, externes et reste
positive / positif, accueille tes pensées négatives I
pour mieux les remplacer
-~ 6. Décide de tes actions en trouvant le bon dosage
Décider e e X O
entre intuition, émotion et raison
7. Essaye, teste, avance pas-a-pas, mesure ta O
progression et féte tes petits succes
8. Repense régulierement aux clés de réussites :
v" Prévois peu d'actions a la fois
Agir durablement v tEc:;oute—toi, sois indulgent-e et bon-ne avec O
v' Donne-toi du temps, sois patient-e
9. Prends conscience des changements réalisés et u
rends-les durables. Fixe-toi des signaux d'alerte
10. Partage tes réeussites ]

Quel est ton bilan d’expérience final a la suite de cette expérimentation ?

Que souhaites-tu appliquer a tes prochaines transformations de tes intentions en actions ?
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