@Iu
aYions

Citation inspirante :

“Il n’y a décidément aucune logique dans le comportement humain.” e Bjork

Avant de commencer, note sur cette échelle quel est ton degré actuel de connaissance de toi-méme au niveau
de tes comportements (o étant aucun et 10 tu te connais parfaitement bien)

o 10

»
»

Voici un model issu du travail du docteur en psychologie Michael APTER appelé la théorie du renversement,
ou plus communément « modéle d’Apter ».

Cet outil permet de comprendre facilement que dans une situation ou une action, une personne face a deux
options possibles aura tendance a choisir toujours la méme. Ce choix aura des conséquences directes sur son
état d’esprit, sa motivation et par conséquence ses résultats. Apter a déterminé 4 phases distinctes qui
ameénent deux possibilités chacune: binaire ?

e Les fins et moyens = Un état sérieux dit télique (centré sur les finalités, les objectifs, la réussite) ou
enjoué dit paratélique (centré sur la spontanéité, le plaisir immédiat, 'amusement)

e Lesrégles = Un état discipliné dit conformiste (centré sur le respect des obligations, des régles, des
routines et le maintient des décisions) ou rebel ( centré sur un état contestataire orienté vers les
libertés personnelles)

e Les interactions = Un état de maitrise (centré sur le controle, la domination, le pouvoir et la maitrise
du savoir) ou sympathique (centré sur la gentillesse, la relation aux autres, I'échange et I’harmonie)

e Lorientation = Un état orienté vers soi dit autique (centré sur ses propres besoins, son contentement
et plaisir personnel) ou orienté vers les autres, dit alloique (centré sur les besoins des autres, leur
bonheur et satisfaction)

Cet outil permet dans un premier temps d’observer a travers ces 4 étapes quelles sont nos tendances.

Puis, si les résultats obtenus dans ces domaines ne sont pas satisfaisants pour toi, de venir modifier un ou
plusieurs états en renversant concrétement la position du curseur.

Imagine 4 interrupteurs avec pour chacun 2 positions comme dans le schéma ci-dessous :
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YAPLUKA #4b - Faire évoluer ses

comportements avec APTER

Fin ot
moyens

188l

Regles

(s

érieux

\elle-méme

On est concentré sur le but
de l'action que I'on conduit.
On est motivé par le résultat
attendu plus que par I'action

~

Conforme
On trouve agréable de pouvoir
étre en cohérence avec les
régles, les conventions. On est
poussé a les respecter as'y
conformer

» .

>

Fin et des moyens
Nos actions poursuivent
toujours une finalité.
Nous poursuivons des
buts et nous agissons de
facon ales atteindre.

\

K

/

(Joueur

C'est I'action qui motive
plus que le but quelle

sur ce que l'on fait et
I'émotion ressentie est

\agréable

<

poursuit. On est concentré

P
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(Régles \

Il s'agit de tous les éléments qui
régissent ce que nous faisons, ce
que nous sommes censés faire
ou non.

Ce domaine inclut les attentes,
les conventions, les régles, les

Qrincipes, les lois

Rebelle
Dans cet état mental, on trouve

motivant d'aller a I'encontre des
régles de ce qu'il convient de faire

oude penser. Oncherche ay
échapper )

vt

Interaction

(Maitrise \

Dans cet état mental, on est
motivé par le contréle que I'on a
sur les choses, sur soi ou les
autres. Il est question de

kpouvoir

Orientation

Pour moi

On est centré sur soi. Ce
qui nous pousse est ce qui
nous concerne ou Nous
touche d’'une maniére ou
d'une autre

J
/Interactions \
C'est ce qui donne sens a ce
que nous faisons.

Quel qu'en soit la nature, nous
sommes toujours en interaction
avec notre environnement ou

certaines parties de celui-ci.

\

[Orientation \

Pour qui et pourquoi je fais
ce que je fais? C'est le
domaine des relations. Tout
ce que nous faisons, nous le

pour nous méme ou pour

Q'autres.

[Sympathie \
Dans cet état mental, on veut
se laisser porter par les

événements, les autres, ses
propres sentiments. |l est plutét

question d'affection )

-
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faisons nécessairement

Pour l'autre

Dans cet état mental, on
est centré sur les autres, ou
concentré sur 'autre. On

est poussé par le besoin de
faire quelque chose pour

les autres




Les situations insatisfaisantes : Etablis un inventaire des situations dans lesquelles ¢a « coince » :

Par exemple : « quand j’ai prévu une sortie avec quelqu'un et que 'autre annule, quand je dois dire une chose
qui ne me convient pas a quelqu’un...etc »

Je détermine mes 4 positions APTER : Pour les 3 situations les plus pénibles pour toi, note dans quelles
positions tu te trouves

Situation N° Fin et moyens Regles Interactions Orientation

1 Sérieux Joueur | Conforme Rebel | Maitrise SanlEllthie Verssoi  Les autres
2 Sérieux Joueur | Conforme Rebel | Maitrise SanlEllthie Verssoi  Les autres
3 Sérieux Joueur | Conforme Rebel | Maitrise SanlEllthie Verssoi  Les autres

Qu’est ce que cette observation te montre ?
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Détermine maintenant pour ces 3 mémes situations une combinaison différente :

Situation N° Fin et moyens Regles Interactions Orientation

1 Sérieux Joueur | Conforme Rl%ell M%lise Synﬁthie VeriTOi Les autres
2 Sérieux Joueur | Conforme Rl%ell M%lise Syrrl%llthie Verlilsoi Les autres
3 Sérieux Joueur | Conforme Rl%Tl M%lise Synﬁthie Verssoi  Les autres

Ferme les yeux et imagine-toi fonctionner avec cette nouvelle combinaison. Prends le temps de te voir

interagir dans ces situations de maniére inverse.

Comment vas-tu mettre en place concrétement ces nouveaux comportements ?

Lance-toi dans la mise en pratique dés la prochaine occasion

Maintenant que tu as travaillé avec ce modele, quel est ton niveau de connaissance de toi-méme sur

I'échelle ?

10

v

Quelles différences cela fait-il pour toi ?
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