Les cercles de Covey - Outil d'auto-coaching

Les cercles de Covey m’aident a prendre du recul face a une situation qui me préoccupe et

a mieux distinguer ce qui dépend de moi, ce que je peux influencer et ce qui échappe a

mon controle. Ils m’invitent & concentrer mon attention et mon énergie la ou je peux agir et
avoir un impact.

(Le Cercle d’influence se compose\
de toutes les situations sur

lesquelles je peux exercer une
influence sans pouvoir en
déterminer entiérement U’issue :

mes relations avec les autres,
certaines dynamiques de travail,

mon environnement immédiat

\(travail, famille, loisirs, etc.). )

Cercle des
préoccupations

(Le Cercle des \

préoccupations inclut tout ce
qui me préoccupe ou
m’affecte, mais sur lequel je
n’ai aucune prise directe : le
passé, la météo, l'opinion des
autres, certains événements
dans le monde (guerre,
famine, catastrophe

\climatique). )

Cercle d’influence

Cercle de
controle

Le Cercle de contréle inclut ce sur
quoi je peux agir directement : mes
choix, mes décisions, mes actions,
mes comportements et la fagon dont
je réponds a une situation.

Le risque est de consacrer beaucoup de
temps et d’énergie a des préoccupations Linvitation est de passer
sur lesquelles j’ai peu ou pas de prise. D’ici Ala

CE SUR QUOI JE ME CONCENTRE GRANDIT.

v Sije nourris mes préoccupations,

elles prennent plus de place.
v' Sije nourris mon influence, mes

possibilités d’action grandissent.
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Comment faire ?

Face a une situation personnelle ou professionnelle qui me préoccupe, je note
tout ce qui me vient a Uesprit a son sujet.

Je détermine ensuite de quel cercle chaque élément reléve : préoccupations,
influence ou contréle.

Je porte mon attention sur ce que je peux influencer ou ce sur quoi je peux agir
directement. Pour m’aider, je peux répondre aux questions ci-dessous.

r N

De quoi ai-je besoin pour influencer la
situation dans la direction que je souhaite ?

ﬁléche prise. Cela ne veut \

pas dire que je suis d’accord Cercle des

avec la situation, mais préoccupations
simplement que je reconnais

Comment pourrais-je m’y prendre ?
Quelles ressources pourraient m’aider ?
Que vais-je faire ?

Quand vais-je le faire ?

\. J

ﬂ’ai-]efait dans cette situation jusqu’a \
maintenant ?

que j’ai peu ou pas de prise sur

celle-ci.

ATTENTION & ne pasy Cercle d’influence
consacrer trop de temps et
d’énergie ! Je les dirige plutot

Qrs les cercles suivants. )
Qu’est-ce qui a fonctionné ? Qu’est-ce qui
Cercle de L o
R a moins bien fonctionné ?
controle Que pourrais-je faire de plus ou

différemment ?

Quels seraient les principaux avantages et
inconvénients de chaque option ?
Qu’est-ce que je choisis ?

De quoi ai-je besoin pour me mettre en
action ?

Quel est mon premier plus petit pas
wJOURD’HUI ? /

Et surtout, je prends le temps de reconnaitre et de célébrer chacun de mes petits pas et ce

qu’ils me permettent de faire évoluer.
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Mes cercles de Covey

Cercle des
préoccupations

Cercle d’influence

Cercle de
controle

Pour aller plus loin

1. Covey, Stephen R. (avril 2019). Les 7 habitudes de ceux qui réalisent tout ce qu’ils entreprennent
2. Theright questions. The sphere of influence.

%LZ' Myriam Hivon

. . Développement des compétences
coaching@hivon.net


https://www.youtube.com/watch?v=d3wTPuR6YsA

