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 Int
ro
du

cti
on

: 
 Ch

ère
s l
ec
tric

es
, je

 vo
us
 pr

és
en
te 
mo

n d
eu
xiè

me
 e-

Liv
ret

  d
u m

ois
.  

 
Qu

’es
t c

e q
ue

 le
 e-

Liv
re
t d

u m
ois

? 
C’e

st 
un
 pe

tit 
liv
re 

d’u
ne
 qu

inz
ain

e d
e p

ag
es
. Il
 s’
ag
it d

’un
 ex

tra
it d

e c
inq

 de
s c

on
se
ils
 de

 K
ou

bid
a p

ar 
mo

is.
  

 
Po

ur
qu

oi 
un

 e-
Liv

ret
? 

Pa
rce

 qu
e j
e r

es
te 
pe
rsu

ad
ée
 qu

e s
i v
ou
s v

ou
lez

 vr
aim

en
t c
ha
ng
er 

de
 co

mp
ort

em
en
t, i
l n

’es
t p

as
 su

ffis
an

t d
e 

se
 co

nte
nte

r d
e l
ire

 un
 co

ns
eil
. Il
 fa
ut 
le 
vis

ua
lis
er 

en
 pe

rm
an
en
ce
 pe

nd
an
t q
ue
lqu

es
 se

ma
ine

s a
fin
 de

 
po
uv
oir
 l’a

pp
liq
ue
r. R

eli
se
z-l
e a

fin
 d’
y f
air
e a

pp
el 
qu
an
d l
a s

itu
ati
on
 se

 pr
és
en
te.
 

 Pa
rce

 qu
’il e

st 
fac

ile
 à 
im

pr
im

er.
 J’
ai 
mi
s l
e t
ex
te 
en
 ho

riz
on
tal
 af
in 
qu
e v

ou
s p

uis
sie

z p
lie
r la

 pa
ge

 en
 de

ux
.  

 Pa
rce

 qu
’il e

st 
fac

ile
 à 
em

po
rte

r p
art

ou
t. J

e v
ou
s i
nv
ite
 à 
pre

nd
re 

ce
t e
-Li
vre

t a
ve
c v

ou
s d

an
s v

otr
e s

ac
. 

Ga
rde

z c
es
 qu

elq
ue
s c

on
se
ils 

en
 tê
te.
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Pa
rce

 qu
e v

ou
s p

ou
ve
z y

 no
ter

 vo
s p

ro
pr
es
 re

ma
rq
ue

s: 
Ap

pro
pri
ez
-vo

us
 du

 co
ns
eil
, fa

ite
s v

os
 pr

op
res

 
an
no
tat
ion

s d
an
s l
e c

ad
re 

pré
vu
 à 
ce
t e
ffe
t a
fin
 de

 l’a
da
pte

r a
ux
 m
ieu

x à
 vo

tre
 si
tua

tio
n. 
Ay

ez
 un

e d
ém

arc
he

 
ac
tiv

e e
t n
on
 pa

ss
ive

 vi
s à

 vi
s d

e c
es
 co

ns
eil
s. 
No

tez
-y 

vo
tre

 pr
og

res
sio

n. 
  J’a

i te
sté

 et
 ça

 m
arc

he
! 

  Je
 pr

és
en
te 
ch
aq
ue
 co

ns
eil
 su

r d
eu
x p

ag
es
 :  

 
�
 
1è
re 

pa
ge
 : j
’an

aly
se
 de

 qu
el 
typ

e d
e p

ro
blè

me
 il 
s’a

git
, 

�
 
2èm

e  p
ag
e  
: je

 vo
us
 pr

és
en
te 
un
e l
ist
e d

’ac
tio
ns
 qu

i v
on
t v
ou
s a

ide
r à

 ch
an
ge
r d

e c
om

po
rte

me
nt.
 Je

 
l’a
pp
ell
e c

erc
le 
ve
rtu

eu
x. 

 
Qu

’e
st
-c
e 
le
 c
er
cl
e 
vi
ci
eu

x 
et
 le
 c
er
cl
e 
ve
rtu

eu
x 
? 

Da
ns
 la
 vi
e, 
tou

s n
os
 ac

tes
 s’
ins

cri
ve
nt 
so
it d

an
s l
e c

erc
le 
ve
rtu

eu
x (
ce
rcl
e p

os
itif
 ou

 sp
ira
le 
mo

nta
nte

) o
u d

an
s 

le 
ce
rcl
e v

icie
ux
 (c
erc

le 
Né

ga
tif 
ou
 sp

ira
le 
de
sc
en
da
nte

) 
 Da

ns
 so

n s
en
s l
e p

lus
 co

ura
nt,
 un

 ce
rcl

e v
ici
eu

x e
st 
un
 en

se
mb

le 
de
 ca

us
es
 et
 d'
eff
ets

 qu
i fo

rm
en
t u
ne
 bo

uc
le 

dé
gr
ad

an
t la

 si
tua

tio
n, 

pa
rce

 qu
e l
'ef
fet
 né

ga
tif 
no
urr

it e
t a
mp

lifie
 le
s c

au
se
s q

ui 
lui
 do

nn
en
t n
ais

sa
nc
e. 

 Vo
ici 

un
 ex

em
ple

 de
 ce

rcl
e v

ici
eu

x :
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�
 
Un

e p
ers

on
ne
 qu

i n
’a 
pa
s c

on
fia
nc
e e

n e
lle
-m

êm
e é

ch
ou
e ;
 

�
 
Ell
e é

vit
e d

’en
tam

er 
de
s a

cti
on
s p

ar 
pe
ur 

d’é
ch
ou
er 

; 
�
 
Qu

an
d c

ett
e p

ers
on
ne
 en

tam
e u

ne
 ac

tio
n, 
ell
e e

st 
tel
lem

en
t p
ers

ua
dé
e q

u’e
lle
 va

 éc
ho
ue
r q

ue
 ça

 fin
it p

ar 
arr

ive
r ; 

�
 
La
 pe

rso
nn
e a

 m
oin

s c
on
fia
nc
e e

n e
lle
 à 
ca
us
e d

e c
et 
éc
he
c q

ui 
co
nfi
rm

e s
es
 cr
ain

tes
 ; 

�
 
Ce

tte
 pe

rso
nn
e f
ait
 de

 m
oin

s e
n m

oin
s d

e p
roj
ets

 ; 
�
 
Ell
e e

st 
bie

n s
ur 

le 
ch
em

in 
de
 l’é

ch
ec
 ; 

 Un
 ce

rcl
e v

ert
ue

ux
 es

t u
n e

ns
em

ble
 qu

i, a
u c

on
tra

ire
, d

e c
au

se
 à 
eff

et 
am

éli
or
e l
e s

ys
tèm

e e
nti

er.
  

 Vo
ici 

un
 ex

em
ple

 de
 ce

rcl
e v

ert
ue

ux
: p
ren

on
s l
e c

as
 d’
un
e p

ers
on
ne
 qu

i a
 co

ns
tru

it u
ne
 bo

nn
e c

on
fia
nc
e e

n 
ell
e-m

êm
e 

 
�
 
Ch

aq
ue
 fo
is 
qu
’el
le 
co
mm

en
ce
 un

 no
uv
ea
u p

roj
et,
 el
le 
es
t c
on
va
inc

ue
 qu

’el
le 
va
 le
 ré

us
sir
 ; 

�
 
Ce

tte
 pe

rso
nn
e r

éu
ss
it l
a p

lup
art

 de
 se

s p
roj
ets

 : 
�
 
Co

mm
e e

lle
 ré

us
sit
 la
 pl
us
 pa

rt d
e s

es
 pr

oje
ts,
 el
le 
en
 fa
it p

lus
 ; 

�
 
Ce

tte
 pe

rso
nn
e e

st 
bie

n s
ur 

le 
ch
em

in 
de
 la
 ré

us
sit
e ;
 

 Alo
rs 
bo
nn
e l
ec
tur

e a
cti
ve
 M
es
da
me

s! 
Im

pr
im

ez
 ce

t e
-Li

vre
t. C

’es
t u
n v

rai
 ou

til 
de
 tra

va
il !
 A 

vo
us
 de

 jo
ue
r 

ma
int
en
an
t! 

 Ko
ub

ida
. 
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 Co
ns
ei
l d
e 
Ko

ub
id
a:
 C
om

m
en

t r
et
ro
uv

er
 le
 M
or
al
? 
Pa

ss
ez
 à
 l'
Ac

tio
n 
 

� ��� � ��� � � � � � � � � � � � ��  

�
 
Vo

us
 ar

riv
e-t

-il 
de
 vo

us
 se

nti
r d

ém
or
ali
sé
e?
 

�
 
Pe

ns
ez
-vo

us
 qu

e c
’es

t p
arc

e-v
ou
s n

’av
an
ce
z p

as
 da

ns
 ce

 qu
e v

ou
s a

ve
z à

 fa
ire
? 

�
 
Vo

us
 se

nte
z-v

ou
s b

ien
 da

ns
 vo

tre
 pe

au
 qu

an
d v

ou
s ê

tes
 en

 ac
tio
n?
 

 Hie
r s
oir
 j'a

i p
rép

aré
 m
on
 pl
an
 de

 la
 jo
urn

ée
 d'
au
jou

rd'
hu
i. J

'ai
 fix

é l
es
 si
x o

bje
cti
fs 
à r

éa
lise

r la
 jo
urn

ée
. J
e m

e s
uis

 le
vé
e c

e m
ati
n 

d'u
n p

as
 fe
rm

e e
t d
yn
am

iqu
e. 
 

 Ma
is 
vo
ilà
, a
rriv

ée
 au

 tra
va
il, 
je 
me

 su
is 
se
nti
e i
no
nd
ée
 da

ns
 de

s o
nd
es
 né

ga
tiv
es
 et
 dé

sa
gré

ab
les

. Q
ue
 fa
ire
 po

ur 
ret

rou
ve
r le

 m
ora

l 
rap

ide
me

nt 
ain

si 
qu
e m

a v
ita
lité

? P
ou
r l'
ins

tan
t, j
e n

'ai
 pa

s t
rou

vé
 d'
au
tre

s r
em

èd
es
 qu

'un
e l
ist

e d
'ob

jec
tifs

 à 
réa

lis
er 

da
ns

 la
 

jou
rn
ée
 et
 un

 pl
an

 d'
ac
tio

n. 
 

 En
 ay

an
t d
ev
an
t m

es
 ye

ux
 ce

 qu
e j
e d

ois
 fa
ire
 la
 jo
urn

ée
, je

 m
e l
ais

se
 m
oin

s d
ist
rai
re 

pa
r le

s a
utr

es
, j'
arr

ête
 le
 flu

x d
e p

hra
se
s 

né
ga
tiv
es
 qu

i in
on
de
nt 
ma

 tê
te.
  

 Vo
ici 

la 
sit
ua
tio
n d

an
s l
aq
ue
lle
 je
 m
e t
rou

ve
 qu

an
d j
e n

’ai
 pa

s l
e m

ora
l : 

 
�
 
Je
 m
e l
ais

se
 al
ler
 pa

r l'
am

bia
nc
e a

mb
ian

te 
qu
i e
st 
trè

s i
nc
ert

ain
e e

t n
ég
ati
ve
 ; 

�
 
Je
 ne

 fin
is 
jam

ais
 m
es
 ac

tio
ns
 ca

r je
 su

is 
int
err

om
pu
e e

n p
erm

an
en
ce
 pa

r le
s c

oll
èg
ue
s; 

�
 
Je
 m
e s

en
s i
nu
tile

 ca
r je

 ne
 fa
is 
rie
n q

ui 
me

 re
nd
 fiè

re 
de
 ce

 qu
e j
e f
ais

 ; 
�
 
Ma

 co
nfi
an
ce
 en

 m
oi 
en
 pr

en
d u

n c
ou
p e

t je
 ne

 m
e s

en
s p

as
 bi
en
 ; 

�
 
Je
 m
e s

en
s s

us
ce
pti
ble

 pa
r ra

pp
ort

 au
 re

ga
rd 

de
s a

utr
es
 ; 

�
 
Je
 n’
ai 
pa
s d

u t
ou
t le

 m
ora

l ; 
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  Co
ns
ei
l K

ou
bi
da
:  C

om
m
en

t r
et
ro
uv

er
 le
 M
or
al
? 
Pa

ss
ez
 à
 l'
Ac

tio
n 
 

   A 
vo

us
 de

 ch
ois

ir, 
vo

ule
z-v

ou
s f

air
e u

n e
ffo

rt 
po

ur
 al
ler

 ve
rs 

le 
ce
rcl

e v
ert

ue
ux

 ? 

Ce
rcl

e v
ert

ue
ux

: 
 
�
 
Je
 m
e f

oc
ali
se
 su

r m
on

 pl
an

 de
 la
 jo

ur
né

e, 
 j'a

i e
n v

ue
 le
s s

ix 
ob

jec
tifs

 qu
e j
e d

ois
 ré

ali
se
r ; 

�
 
Je
 co

mm
en

ce
 à 
fai

re 
ce
 qu

i m
e p

laî
t le

 m
oin

s a
fin
 de

 ga
rde

r le
s a

cti
on
s l
es
 pl
us
 ag

réa
ble

s 
po
ur 

la 
fin
 de

 la
 jo
urn

ée
 ; 

�
 
Co

mm
e j
e s

uis
 en

 ex
éc
uti
on
 de

 m
on
 pl
an
, je

 m
e l
ais

se
 m

oin
s d

ist
rai

re 
pa

r le
s d

iffé
ren

tes
 

int
err

up
tio

ns
 ; 

�
 
J'e

xé
cu
te 
ce
 qu

e j
'ai
 à 
fai
re 

de
 la
 m
an
ièr
e l
a p

lus
 ef

fic
ac
e e

t la
 pl
us
 pr

od
uc

tiv
e p

os
sib

le 
; 

�
 
Je
 m
e s

en
s p

lus
 co

nfi
an

te 
en

 m
oi 

; 
�
 
Si 

je 
se
ns
 qu

'un
e p

en
sé
e n

ég
ati

ve
 co

mm
en
ce
 à 
eff
leu

rer
 m
on
 es

pri
t, j
e l
a c

ha
ss
e t

ou
t d

e 
su

ite
 af
in 
de
 ga

rde
r m

on
 én

erg
ie 
po
ur 

réa
lise

r m
es
 si
x o

bje
cti
fs 
de
 la
 jo
urn

ée
. 

Ec
riv

ez
 vo

s r
em

arq
ue

s :
 

 Bo
n M

es
da
me

s, 
pre

ne
z l
e c

on
trô

le 
vo
tre

 jo
urn

ée
, c
ha
qu
e s

ec
on
de
 de

 vo
tre

 vi
e c

om
pte

, g
ard

ez
 vo

tre
 én

erg
ie 
po
ur 

les
 si
x o

bje
cti
fs 
qu
i 

vo
nt 
vo
us
 fa
ire
 pr

og
res

se
r. N

e l
a g

as
pil
lez

 pa
s d

an
s c

e q
ui 
inu

tile
. C

on
ce
ntr

ez
-vo

us
 su

r l’
es
se
nti
el 
! 


