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Najet MALLOUGUE

Dirigeante - Coach - Formatrice - Consultante en
développement Business - Bilan de compétences

* J'accompagne les professionnels, dans leurs
recherchent de performances, |’atteinte des
objectifs en individuel & en collectif, en fonction
des indicateurs clairs, concrets & mesurable
dans le temps.

e Je suis facilitatrice de l'intelligence collective.

* Janime un groupe de femmes dans la création
d’entreprise.

* Je suis enseignante dans le supérieur.
* Et conseillere en bilan de compétences.

* Bénévole depuis 1 an chez Second Souffle.

// W

Global Coaching

Partner Success

www.globalcoachings.com

N° Siret : 88900256400017

Siege sociale : 14-20 Rue Mathurin Régnier
75015 Paris

contact@globalcoachings.com
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Quest-ce quune limite ?
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Définition !

* Une limite est une frontiere qui sépare deux territoires. Cette derniere peut étre
posée par notre environnement (I’Etat, famille, CSP...). Ou nous pouvons nous
I'imposer a nous-méme. Ainsi, elles peuvent soit nous protéger (comme les limites
de vitesse), soit nous enfermer (cl6ture, Croyance limitantes...).

e Ce qui marque le début ou la fin d’un espace temps ou ce qui le circonscrit.

* Degré extréme de quelque chose, seuil de ce qui est acceptable pour nous.

Nous distinguons deux types de limites :

» Les limites limitantes, qui nous empéchent d’avancer.

» Les limites aidantes, celle qui nous protegent et aident a se respecter.
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Comment reconnaitre une [imite
[imitante ?
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Limite [imitante

Les limites limitantes sont typiquement des limites qui nous enferment dans des
schémas de pensées, des habitudes, comportements qui nous empéchent
d’avancer, vers la réalisation de nos objectifs.

Vous pouvez les reconnaitre a 'examen de I’état présent. Prétez bien attention a

votre discours intérieur...

Ces phrases sont autant d’éléments qui pourront indiquer des limites limitantes. Il
est important de différencier entre une limite et une croyance.
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Quelle est la différence entre [imite
& croyance ¢
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[imite # croyance

» Une limite est vrai, quand elle est constatée et verifier :

Exemple : Si je dis, que je suis nul en Math et j’ai des mauvaises notes => la
limite est constaté => donc vrai.

» Une croyance : c’est un sentiment, une impression non rationnel, non
palpable :

Mais, si je dis que je suis nul en math, mais j’ai des notes au dessus de la
moyenne, donc ici ¢a releve plutét d’une impression « que je suis nul en
math » donc c’est une croyance et non une limite.
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# Dittérence :
mp- limite aidante (ressource)

mP |imite limitante (frein)
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Quelles sont les causes ?

Global CZ)aChing

Partner Success



Les causes

Une fois la limite identifiée, prenez le temps
de chercher les causes.

S’agit-il d’'une peur ?
D’une valeur héritée ?
D’une frustration ? ...
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« Les gens qu’on intewogent pourvu
clu’on [’interrogent bien, trouvent
d’eux-mémes les bonnes réponses »
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Posez-vous les bonnes Questions :

* Quelles sont mes limites ? o
* Ses limites sont-elles adaptées a mes objectifs ? a mes valeurs ?

* Quelles est leurs impactes sur moi ? Et sur mes objectifs ? )
* Cette limite dépond-elle de moi? Ou d’autrui ?

* Quel est le contexte ? ®
* Pour qui ? Pour quoi ? Pour quelle raison ?

* Quelles sont les conséquences des limites que je me pose ?

* Mes limites, sont elles réelles ?

* Sije n’avais pas de limite, que ferais-je ?

* Pour atteindre vos objectifs quelle limite, faudrait-il déplacer ? Ou changer ?

* Quel comportement, je vais adapté face a une limite ?

Se questionner est un vrai travail de prise de conscience et de responsabilité, tres efficace pour faire évoluer les
situations et les perspectives...




Comment reconnaitre une [imite
aidante ?
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Limites aidantes

Les limites aidantes nous permet d’atteindre nos objectifs plus facilement et de se
respecter, en étant en accord avec nous méme, nos valeurs, et nos besoins.

» il est essentiel de prendre conscience de I'importance des limites aidantes :
v’ Celle qui préserve notre énergie.
v’ Celle qui nous permet d'avoir notre espace.
v Celle qui permet de se développer.
v’ Celles qui permettent de vivre en accord avec soi-méme.
v’ Celle qui pose des limites au comportement génant des autres...

v" Celle qui nous permet d’avoir de la bienveillance pour soi.
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Questionnement !

* Quelles sont ses limites aidantes ?
 Comment nous réagissons, lorsque quelqu’un enfreint nos limites aidantes ?

* Sivous ne savez pas posé des limites, réfléchissez aux bénéfices des limites aidantes, sur
vous et votre travail.

* Mettez en place des actions réalisables et temporellement définies.

» Déplacer ses limites c’est se donner la possibilité de changer, de se tourner vers de
nouvelles perspectives, de connaitre d’autres points de vues, de parcourir de nouveaux
territoires...

» En conclusion, j’aime le paradoxe que de prendre conscience du champ des libertés alors
gue dans un méme temps nous en fixons les limites et pourtant cela nous « donne des
ailes » 'l

» Les limites aidantes nous proteges sans qu’elles nous cloisonnes !
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- Citation -

Anonyme : « les seules [imites de votre
vie, sont celle que vous créez dans votre

es,prit S
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Comment c&zjaassez ses [imites ?
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- Citation -

Walt Disney « si voui’pouvez le pensez,
e

VOUS pouvez créée >
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1. Soyez claire avec vos [imites

Vous avez besoin d'étre clair avec ce que sont vos limites. Il est
de votre responsabilité de les déterminer clairement.

» Limites : mentale, émotionnelle, sociale...
Définissez ce qu'est un comportement acceptable ou pas.

Soyez clair avec ce que vous voulez et soyez clair aussi avec ce
gue vous ne voulez pas.
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2. Sortez de la Zone de cm}fo_rt

Nouveaux comportements

Zone
d'apprentissages

Zone de
peurs

Zone de confort




» La zone de confort est un ensemble d’habitudes, d’activités, de comportements
qui nous sont familiers et que nous ne souhaitons pas changer ou quitter parce que,
justement, ils sont confortables.

Au travail, cette zone de confort correspond par exemple a des horaires qui nous arrangent,
des taches qui nous correspondent, de bonnes relations entre collegues... Tous ces
éléments font que nous nous sentons bien dans nos fonctions et dans I’entreprise.

On pourrait assimiler cette zone de confort au bien-étre. En sortir reviendrait a affronter
I'inconnu et envisager la possibilité d’'un échec. Nous imaginons cela pénible ou infaisable et

nous nous résignons alors a ne pas bousculer notre routine.

» la zone de confort peut devenir une zone de mal-étre avec une perte de motivation,
une monotonie ennuyante au quotidien...
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3. Savoir dire NON

v’ Savoir dire Non a la surcharge du travail.
v’ Détectez les parasites qui vous entoure (les voleurs de temps, d’énergie...)

v Prenez votre temps pour répondre a votre interlocuteur et que vos « oui »
soient de vrais « oui », pas des «oui» par défaut.

v' Posez-vous la question, qu’est-ce qui compte pour vous ? Qu’est-ce qui vous
permet d’étre en accord. avec vous ?

mmP « ce que je veux y laisser entrer, ce que je ne veux pas y laisser entrer».

v’ Posez un cadre dans le travail.

v Mettre des limites c’est aussi renforcer I’estime de soi & la confiance en soi.
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4. Responsabilité

Je suis le 1°" responsable de ma vie, de mes actes et des
résultats que j'obtiens.
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5. Informez Pautre -~ 4

Apprendre a |'autre "votre mode d'emploi » votre code d’acces.

Informez la personne de ce qu'elle fait et quels effets cela a sur vous. Parfois |la
personne n'est pas consciente.

Qu’est-ce que j'accepte ? Et qu’est-ce que je n’accepte pas ?

Faites une demande claire, une demande du style :

« Je te demande de tenir compte de... » « Je te demande d’arréter.... »
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7. Passez d laction =5 g"

<9

B & 4 ﬁ .
quotidiennement g

v Une action forte par jour qui vous rapproche de vos objectifs fixés.

v' Méthode des petits pas.

v" N’attendez pas le bon moment, car il n’existe pas.

v' Mettre en place des challenges journaliers, hebdomadaires, mensuels, a I’année...

v' C’est que vous étes vous suffit, arrétez de vous prendre la téte avec des phrases
de type « je ne suis pas bon », « je ne suis pas assez... » Foncez avec le bagage du

moment et communiquer autour de vous. Quelqu’un vous aidera a atteindre vos
objectifs....
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8. Pensez-d votre bien-étre
émotionnel

v' Prenez le temps d’étre présent avec vous-méme, et écoutez ce qui se passe a l'intérieur
de vous.

v’ Travaillez vos encrages & recentrages

v' Mesurez votre état émotionnel, et tenez-vous du coté positive de I'échelle

» le positive attire le positive.
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9. Rituel de Motivation

v’ Lisez les biographies des plus grands de ce monde, ¢a va vous inspirez...

v’ Ecoutez des podcasts motivants, citations... et les webinars Second Souffle chaque
vendredi bien s{r !

v’ Faites attention a votre entourage. Entourez-vous des personnes positives et aidantes.
v' Modélisez la réussite des autres.

v Faites du sport ¢a va oxygéner votre corps & renforcer votre esprit de dépassement de
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10) Devenez insensible d la critique
mais laissez place aux compliments,
particuliérement les votres.

» La critique destructrice, qu’elle vienne d’un chef, d’'un membre de votre famille ou de
vous-méme peut vous détruire dans bien des manieres.

e Alors que les compliments sont un incroyable facteur d’estime de soi et de bonheur
gui n’est pas reconnu a sa juste valeur. Programmez votre cerveau a rejeter la critique
et a accepter les compliments.




11, C ﬁcmgez de Jaamc{i me

Changement du paradigme du travail
Motivations au travail

Argent e ¥ | Développement
pour vivre . &
ﬁﬁ 'k‘______.___l__..-‘, s r

v @

situation r Revenu de base
actuelle > [ S ur ( t = garanti

Vers le changement de paradigme

Le mot paradigme, vient du grec paradeigma qui signifie "modele" ou « exemple » c’est
notre représentation du monde, qui repose sur notre courant de pensée dominant.
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12.Visualisez vos réves
dans le présent
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Résumé

1. Identifié la
limite
2. (frein ou ressource)

3. Questionnement
4. Prise de conscience

5. Engagement |

7. Changement/Dépassement
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* Pour vous remerciez de votre présence Une remise de
20% sur tout nos offres d’accompagnements :
www.globalcoachings.com

 Code promo : Second Souffle

e Le 1°" RDV est offert
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' MERCI POUR VOTRE
PRESENCE ., -


http://www.globalcoachings.com/
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