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GUIDE PRATIQUE

Pour

« l’après-stage »

GP/QSJ
Vous terminez ce stage et attendez votre retour dans votre quotidien pour percevoir les effets de votre formation.

Vos attentes sont prises en compte par PRH et les formateurs.

Notre pédagogie : le travail sur les situations réelles, les notes d’observation et les mini-outils individuels remis en stage, tout vise à vous faciliter l’intégration de vos acquisitions et leur adaptation dans votre environnement.

Notre expérience nous prouve aussi que l’efficacité d’une formation grandit quand son action est reliée à un projet d’évolution personnel ou un projet professionnel.

Pour faciliter ce lien, cette application directe à la vie, PRH et les formateurs vous proposent, des moyens concrets pour avancer, un entretien de suivi de stage avec un formateur.

Lors de cet entretien, vous pourrez faire le point et éventuellement bâtir un projet personnel ou professionnel adapté à vos besoins, vos possibilités, votre rythme.

Ces différents moyens sont rassemblés dans le « Guide pratique pour l’après-stage » que nous vous remettons.

Ce guide vous apportera des conseils, des définitions, des exercices simples qui, si vous le souhaitez, vous permettront d’acquérir progressivement des notions nouvelles.

Il donne de l’information et aide à prolonger et à renforcer les effets de votre formation.
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Pour avancer, PRH propose

La relation d’aide

C’est un accompagnement individuel, ponctuel ou régulier avec un formateur

Ou une personne habilitée à la relation d’aide, pour vous permettre selon vos besoins :

· de voir plus clair en vous et dans ce qui vous fait problème aujourd’hui

· d’être aidé à prendre ou à vérifier une décision

· d’être accompagné dans votre travail de croissance ou dans vos difficultés, et ainsi peu à peu mieux vivre et mieux gérer votre vie.

Les groupes d’intégration

Ce sont des groupes de travail à thèmes, qui prolongent les stages.

Ils permettent de poursuivre la démarche commencée en relation avec la vie quotidienne.

Le soutien du groupe (5 à 8 personnes), le climat vitalisant, l’aide compétente d’un formateur sont stimulants et facteurs de progression.

Les rencontres généralement mensuelles de 3 à 4 heures assurent une régularité dans le travail sur soi.

Les week-ends / Les journées de formation

Des weeks-ends ou des journées sont proposés pour :

· continuer d’intégrer le contenu d’un stage

· approfondir un thème précis

· faire le point sur vos avancées et / ou difficultés rencontrées

· retrouver un climat vitalisant

· être dynamisé et stimulé dans votre désir de progresser.
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Un autre stage ou un module

Se connaître, c’est l’aventure de toute une vie …

Vous venez d’expérimenter :

· l’efficacité d’un stage pour mieux vous connaître

· la richesse de son contenu

· la spécificité de la méthode PRH (analyse de son vécu, auto-découverte)
D’autre stage ou modules sont susceptibles de répondre à vos besoins de croissance.

Pour les stages ou modules, un catalogue est à votre disposition.

Pour les autres formations, consultez les programmations régionales.

Au besoin, n’hésitez pas à prendre conseil auprès d’un formateur que vous connaissez.

La F.P.M (Formation Personnelle Méthodique)

Un guide de formation sert de base pour un travail méthodique.

Il vous aide à vous saisir dans votre globalité, à établir un plan de formation en cohérence avec l’étape de croissance où vous êtes.

… et aussi … d’autres moyens simples à votre portée

· tenir un journal de croissance : un cahier spécial sur lequel vous pouvez noter vos découvertes, vos analyses, les observations faites sur vous.

· relire les notes d’observations
· lire, en fonction de vos centres d’intérêt certains chapitres du livre « La  personne et sa croissance »

· retravailler tel ou tel TPA du stage … etc …

N.B. Pour toutes nos propositions de formation les tarifs sont modulables et tiennent compte de votre budget et de vos possibilités.
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Le journal de croissance

C’est un « journal » auquel je reviens chaque fois que j’en ai besoin pour regarder à fond un événement ou un vécu intérieur (agréable ou désagréable), faire le point, voir plus clair.

Il est témoin de mon avancée.

Il est un outil de travail pour mieux me connaître et améliorer ma façon de vivre.

· J’y note mes prises de conscience, mes progrès, mes intuitions, mes décisions mises en œuvre et les « fruits » obtenus …

· J’y écris aussi les analyses de mon vécu intérieur.

Comment je m’y prends ?

· je m’arrête pour me préciser puis noter ce que je veux regarder

· je nomme ce que je vis : malaise, bonheur, progrès, changements, etc

· je m’interroge pour chacun de ces éléments :

· pourquoi en est-il ainsi ?

· d’où cela vient-il ?

· à la fin de cette analyse, je peux aussi me préciser :

· qu’est-ce qui j’y peux aujourd’hui ?

· je décide quoi ? Je commence par quoi ? Quand ?

· quelles sont mes motivations profondes ?

Remarques :

· Veiller à ce que mon regard ne reste pas sur la situation, ou sur les autres, mais :

· Sur moi dans, ou face à cette situation

· Sur moi vivant tel événement

· Sur moi en relation

· L’analyse porte sur mon vécu intérieur : sentiments, sensations impressions, etc ..

· Ca se passe en moi : je ressens dans mon corps, et je reste là pour analyser sans décoller de ma sensation.

· Quand je ne ressens plus rien, je m’arrête d’écrire.

C’est fini pour aujourd’hui.

Je souligne ou je note mes découvertes.
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L’après-stage « Qui suis-je ? »

L’objectif du stage était :

· se connaître en son essentiel : l’être,

· découvrir les autres réalités importantes de la personne pour mieux se connaître, mieux se comprendre,

· afin de mieux gérer sa vie.

Nous espérons que vous avez atteint cet objectif ou tout au moins que vous avez bien pris la Route.

Vous avez expérimenté une manière : de se vivre ensemble, de parler de soi, de se vivre soi-même en accordant la priorité d’importance à l’être et à sa croissance.

Et maintenant, vous avez retrouvé votre vie ordinaire.

Pour vous aider à poursuivre le cheminement engagé durant le stage, nous voudrions vous dire comment continuer dans la ligne de cette formation que vous venez d’expérimenter.

1. Comment continuer ?

1.1 - Restez attentif à votre être, au tréfonds de vous. Mettez en œuvre toutes les potentialités qui l’habitent. Vous l’aiderez ainsi à émerger davantage.

Dans les décisions que vous prendrez, veillez à le consulter et à ne rien décider qui ne soit pas en accord avec lui. Ainsi, vos actes vous construiront.

Pour faciliter la croissance de votre être, donnez-vous des relations vitalisantes, et dégagez-vous de celles qui vous nuisent.

Enfin, accordez-vous des temps d’être. Le mini-outil FPM 13 vous rappellera la méthode.

1.2 – Surveillez le fonctionnement de votre moi-je et rappelez-vous qu’il doit se mettre au service de votre être et ne pas en faire « à sa tête », sinon vous serez tiraillé et vous ne vous construirez pas dans l’axe de qui vous êtes en profondeur.

1.3 – Continuez de repérer vos réactions disproportionnées et répétitives. Rappelez-vous qu’elles ont pour origine des souffrances du passé enkystées dans votre sensibilité. Il est possible d’en guérir, mais il faut retrouver les sensations liées à ce passé douloureux et pouvoir les revivre consciemment, comme si c’était aujourd’hui. C’est laborieux. Il faudra vous faire aider pour en guérir totalement.

1.4 – N’en demandez pas trop à votre corps. Prenez l’habitude de le consulter avant de décider quelque chose où il aura à fournir de l’énergie.
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1.5 – Rappelez-vous les 4 attitudes fondamentales qui permettent de progresser plus vite et entraînez-vous à les vivre.

· Ayez la volonté de vous connaître.

· Soyez très ouvert à votre réel intérieur pour l’appréhender en sa totalité.

· Prenez appui sur votre goût de la vérité pour progresser dans la connaissance de vous, sans vous satisfaire de demi vérités et sans biaiser avec le réel.

· Laissez-vous entrer humblement, avec réalisme, dans l’acceptation de ce qui est.

1.6 – Rappelez-vous aussi les 2 règles pour agir :

· écoutez les intuitions de votre être

· puis suivez votre conscience profonde en analysant d’abord, avant de décider, comment réagissent votre être, votre moi-je, votre corps et votre sensibilité, vis à vis de ces intuitions qui montent en vous.

1.7 – Si cela vous intéresse, vous pouvez noter vos observations personnelles dans un cahier spécial. A PRH nous appelons cela un « journal de croissance ». Pour réveiller vos sensations vous pouvez relire certaines Notes d’Observations ou refaire certains TPA.

1.8 – Si vous en avez la possibilité, rejoignez d’autres personnes qui ont commencé la formation PRH. Avec elles, vous pourrez partager comme vous l’avez fait en stage. On vous a parlé peut-être des groupes d’intégration (Grint). S’il y en a à proximité de votre lieu de résidence, vous pourriez en faire partie.

1.9 – Vous pouvez aussi, si vous en éprouvez le besoin, engager une relation d’aide régulière avec un formateur PRH.

2. Quelle stage faire après ?

2.1 – Après ce stage, nous vous proposons de suivre, dans quelques mois, un week-end d’approfondissement. Demandez à l’animateur avec qui vous venez de faire ce stage, les dates pour votre région. Il s’intitule : « Rappel de Qui suis-je ? ». 

2.2 – Si vous avez fortement envie de prendre votre vie en main et de vous engager plus loin dans la formation PRH, n’hésitez pas à demander conseil à l’animateur. Il vous aidera à discerner quelle session vous conviendrait le mieux en fonction de vos besoins actuels en matière de formation.

En conclusion, nous tenons à ajouter ceci :

· la formation PRH ce n’est pas une série de stages à faire

· la formation PRH ce n’est pas une accumulation de connaissance sur l’être humain

· la formation PRH c’est se changer soi-même.

En conséquence, prenez les moyens qui, aujourd’hui, dans l’étape de croissance où vous êtes, vous aident le plus.

Bonne Route. L’essentiel est votre bonheur. IL est pour une part entre vos mains. PRH est là pour vous aider.
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Le stage, un temps fort … mais après …

Quelques jours, quelques mois après une formation, des réactions diverses peuvent apparaître :

Un plus grand dynamisme

· Vous vous sentez plein de vie, heureux de ce que vous avez vécu, heureux de vivre votre quotidien de manière nouvelle : vie relationnelle, travail, engagements ou temps de solitude …

· Vous vous occupez de vous, vous mettez en œuvre les décisions qui vous paraissent justes pendant le stage ou que vous sentez avoir à prendre aujourd’hui, et vous passez aux actes.

· Il y a de la force en vous, vous sentez que vous vous engagez plus et mieux, vous osez dire non à ce qui ne paraît pas en accord avec votre être.

Un nouveau regard

· sur vous-même d’abord :

· Vous faites confiance à la vie que vous avez perçue et que vous sentez à l’œuvre.

· Vous repérez plus facilement les aspects positifs de votre personnalité,

· Vous accueillez plus sereinement vos limites actuelles.

· Sur les autres :

· Eux aussi sont porteurs de richesses, vous y êtes attentif et vous vous sentez plus ouvert

· Leurs réactions excessives sont peut-être des réactions disproportionnées et répétitives (RDR) : vous comprenez mieux ce qui se passe et cela vous aide à réagir plus justement.

Des difficultés possibles

L’euphorie

C’est une sensation-piège, faîte d’excitation, d’emballement. Elle est de courte durée. Elle donne l’impression que tout est devenu facile, que tout est réglé.

Une fois retombée, le retour à la réalité est difficile.

Le doute

Il se manifeste sous diverses formes, dont voici certaines ;

· « C’était trop beau pour être vrai, vais-je être capable de changer vraiment ? »

· Votre image négative en place depuis longtemps ne veut pas céder d’un coup.

· Ce que vous avez vécu en stage est bien réel, mais vous ne retrouvez plus exactement cela dans votre vie de tous les jours.

Des moments de découragement

· Vous étiez stimulé(e) par la vie du groupe, encouragé(e) par le formateur. Vous êtes seul(e) c’est dur !

· Vous aviez pris des décisions en fin de stage, et vous ne les mettez pas en œuvre :

· étaient-elles réalistes ? Trop nombreuses ?

· vous n’aviez pas prévu les moyens … ou les difficultés ?

· Par où commencer ?

· Vous n’arrivez pas à prendre du temps pour vous.

· Vous ne savez pas quelles questions vous poser pour analyser votre vécu.

« J’ai compris beaucoup de choses … mais ça ne suffit pas »

· Vous avez découvert certaines qualités, et vous ne parvenez pas à les mettre en œuvre dans votre vie.

· Vous avez repéré vos réactions disproportionnées et répétitives (RDR) et vous avez cru que cela suffirait pour ne plus en vivre … or ce n’est pas le cas !

Alors ? Si vous percevez l’une ou plusieurs de ces difficultés, ou d’autres encore,

Ne vous découragez pas.

D’autres ont traversé ces difficultés, y compris les formateurs.

Il est possible de les dépasser, d’en sortir, voici des moyens concrets :

· Appelez l’animateur du stage ou un formateur de votre région.

· Mettez vous en contact avec l’une ou l’autre des personnes de votre stage : elles ont été témoins de votre vécu.

· Regardez la fiche donnée en fin de stage :

     « Des moyens d’avancée proposés par PRH ».
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Où en suis-je ?

Voici quelques questions pour vous aider à préparer

votre entretien d’après stage :

1 - Avec du recul, qu’est-ce qui me reste de marquant ?

2 – Quels progrès ai-je faits ?

3 – Quelles difficultés ai-je rencontrées pour mettre en acte la(es) décision(s) prise(s) en fin de stage ?

4 – Quels changements concrets et réalistes, me paraissent prioritaires aujourd’hui ?

   - Pour cela, qu’est-ce qui m’aiderait ?

     Quels moyens concrets est-ce que je décide de prendre ?
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Entretien de suivi de stage :

Nom :

Prénom :

Plan de formation
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et réalistes de changement
	Points à travailler
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