Centre intégré

de santé

et de services sociaux
de I’'Outaouais

4
Québec

Guide de pratique : éducation
psychologique et autosoins

Résolution de probleme
Fiche G2 - Grille de résolution de probleme

1. Prendre conscience du ou des probléeme(s)

STOP

On doit d’abord réaliser que I’on a un probléme qui n’est pas facile a résoudre et qui mérite qu’on prenne
un peu de temps pour bien y réfléchir. Trop souvent, on ne pense pas a utiliser la technique de résolution
de probleme.

Attitude constructive

Il est important d’adopter une orientation constructive face au probleme. Il s’agit de voir le probleme
comme une occasion ou un défi plutot que comme une menace. Les changements les plus utiles de notre
vie surviennent souvent en réponse a un probleme qui nous a permis de progresser.

Définir le probleme

Tentez de définir le probleme de fagon aussi précise, concréte et délimitée que possible. Il est en effet
tres difficile de résoudre un probléme vague ou une multitude de probléemes en méme temps. S'il y a
plusieurs problémes, définissez-les bien, faites-en une liste en les classant par ordre décroissant de
priorités en fonction de la gravité et de I'urgence de chacun. Commencez par le plus prioritaire.

2. Fixer un objectif

Identifiez vos objectifs face au probléme. Définissez des objectifs aussi concrets que possible (objectif
SMART). Quels seraient les signes concrets que |’objectif est atteint?
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3. Explorer les solutions et en choisir une

Solutions possibles

Dressez |a liste de toutes les solutions possibles qui vous viennent a I’esprit. Ecrivez méme celles qui vous
semblent moins bonnes. Ne pas évaluer a ce stade. L'imagination est souvent bloquée parce qu’on
cherche la solution parfaite et qu’aucune ne semble faire I'affaire.

Avantages et inconvénients
Dressez la liste des avantages et des inconvénients de maximum trois solutions qui vous apparaissent le
moindrement réalistes.

Vous pouvez les classer en conséquence a court, moyen et long terme pour plus de précision. Nous vous
suggérons de prendre une feuille différente pour chaque solution et de la diviser ainsi :

Avantages Inconveénients

Solution 1 :

Solation 2 :

Solation 3 :

Choisir

Choisir une ou plusieurs solutions. Bien accepter les inconvénients de la
solution choisie et accepter de ne pas avoir les avantages des solutions qui ont
été écartées. Comme il n'y a pas de solution parfaite, il est important

d’accepter les inconvénients, sans quoi on risque de demeurer insatisfait O
guoiqu’on fasse. Quelle solution choisissez-vous ? - —
—_—
- ;
(U
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Obstacles et ressources
Identifiez les obstacles a surmonter et les ressources nécessaires pour mettre en place la solution choisie.

Obstacles :

Ressources nécessaires :

4. Déterminer un plan d’action (Ou ? Quand ? Comment ? Avec qui ?)

Déterminez les étapes par lesquelles vous devez passer pour appliquer la solution choisie. Faites un plan
détaillé, avec un échéancier précis et réaliste. Veillez a ce que la premiére étape soit assez facile et passez
a I'action rapidement et si possible immédiatement. Un premier pas méme tout petit vous donnera le
sentiment d’avoir « brisé la glace ».

Etapes Date
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5. Passer a I’action et évaluer les résultats

i

EVALUER LES RESULTATS
Evaluez les résultats aprés un délai raisonnable. ) |
Si nécessaire, appliquez a nouveau la technique. | ) N

)
A

¥ PASSEZA L’ACTION! “‘/

Date d’évaluation des résultats :
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