LA RESOLUTION DE PROBLEMES

La résolution de problémes est différente de I'inquiétude ou de la rumination. L'inquiétude et
la rumination sont des processus passifs et non aidants au cours desquels nous passons d’'une
pensée a I'autre sans examiner pleinement nos inquiétudes. Nous ne trouvons pas une solution
ou un plan d’'action. La résolution de problemes, quant a elle, consiste a prendre le temps de
réfléchir a ce que nous pouvons faire pour résoudre (ou résoudre partiellement) un probleme
spécifique.

La résolution de problémes structurée peut vous aider a vous concentrer sur ce que vous
pouvez faire pour améliorer les choses, plutét que de vous inquiéter. Il s’agit d’'un moyen
utile de définir les problémes, d’'identifier les solutions potentielles et de déterminer comment
appliquer ces solutions.

LES SIX ETAPES DE LA RESOLUTION DE PROBLEMES STRUCTUREE

Veuillez consulter le tableau a la page suivante.
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Identifier le probléme

Identifiez un probléme spécifique qui vous cause du stress ou de l'inquiétude.
Définissez clairement ce probléme, aussi précisément que possible.
Considérez un seul probleme & la fois. Si d'autres problemes surgissent, mettez-
les de coté pour une prochaine séance de résolution de problémes.
N'essayez pas de résoudre le probleme a ce stade-ci.

Faire un remue-méninge pour trouver toutes les solutions possibles

Faites la liste de toutes les solutions auxquelles vous pouvez penser.
Inscrivez les idées méme si elles semblent inutiles ou absurdes.

Méme si une solution semble ridicule a premiere vue, cette idée peut vous
aider a penser & de meilleures solutions qui ne sont pas immédiatement
évidentes.

A ce stade, n’évaluez pas les solutions, contentez-vous de les énumérer.

Evaluer les solutions

Examinez brievement les avantages et les inconvénients de chaque solution.
Aucune solution ne sera idéale, car toute bonne solution aura des
inconvénients.

A ce stade, ne choisissez pas de solution. Considérez simplement les avantages
et les inconvénients de chaque option.

Choisir la ou les meilleures solutions

Choisissez une solution ou une combinaison de solutions.

Il peut étre utile de choisir une solution que vous pouvez appliquer rapidement
afin de pouvoir commencer tout de suite.

Choisissez une solution réalisable et pas trop ambitieuse.

Il se peut que votre ou vos solutions ne soient que le début de la résolution du
probléme, et ce serait bien aussi!

Elaborer un plan d'action détaillé

Si vous faites un plan détaillé de la maniére dont vous allez mettre en ceuvre
vos solutions, vous aurez plus tendance a passer & I'action (et donc &
résoudre votre probleme).

Réfléchissez aux étapes que vous devrez suivre, & comment et quand vous les
ferez, d I'aide et aux ressources dont vous pourriez avoir besoin, aux obstacles
gue vous pourriez rencontrer et & la facon dont vous les surmonterez.

Evaluer vos progrés

Souvent, les problémes ne sont pas complétement résolus aprés la premiere
ronde de résolution de problémes.

Ainsi, une fois que vous avez appliqué votre solution, réfléchissez & ce que vous
avez accompli, & ce que vous avez appris et d ce qu'il reste a faire.

Si vous en avez besoin, vous pouvez recommencer la stratégie de résolution de
problémes structurée.
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OUTIL DE RESOLUTION DE PROBLEMES STRUCTUREE

ETAPE 1 : IDENTIFIER LE PROBLEME.

Plus votre définition sera précise, mieux ce sera.

ETAPE 2 : FAIRE UN REMUE-MENINGE POUR TROUVER TOUTES LES SOLUTIONS POSSIBLES.

ETAPE 3 : EVALUER LES AVANTAGES ET INCONVENIENTS DE CHAQUE SOLUTION.

ETAPE 4 : CHOISIR LA SOLUTION QUI VOUS SEMBLE LA MEILLEURE OU LA PLUS PRATIQUE.
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ETAPE 5 : ELABORER UN PLAN D'ACTION DETAILLE POUR LA MISE EN OEUVRE DE CETTE
SOLUTION.

ETAPE 6 : EVALUER VOS PROGRES.

Copyright © St Vincent's Hospital Sydney Limited | THIS WAY UP | Traduction et adaptation par équilia




	Text Field 7: 
	Text Field 8: 
	Text Field 9: 
	Text Field 10: 
	Text Field 15: 
	Text Field 16: 


