QUELQUES DEFINITIONS

Décider : Faire un choix parmi plusieurs possibilités, batir un plan d’action et mise en action.
Décider implique de reconnaitre que ses possibilités sont limitées et qu’on ne peut pas tout faire,
d’accepter de renoncer aux autres choix.

Indécision : L’indécision est une incapacité a exprimer un choix dans un contexte ou la personne
doit décider. Elle délibére, sans passer a 1’action. Selon Crites (1969, cité par Lanciault, 2001,
p.6), I’indécision professionnelle est « [’incapacité pour un individu de choisir ou de s’engager
dans un cheminement qui le préparerait a entrer dans une profession ».

Anxiété : Appréhension, crainte de ce qui pourrait arriver (Leary et Kowalski, 1995, p.6, cités par Mallet, 1999, p.2).
Les symptomes de 1’anxiété peuvent étre physiques (ex : mollesse des jambes, mains moites,
vertige, transpiration, etc.), cognitifs (ex : inquiétudes a propos de probleémes actuels, anticipation
de scénarios catastrophiques, craintes, etc.) ou émotifs (ex : irritabilité, sentiment d’impuissance,
peur, etc.).

Distinction entre I’indécision passagere et chronique

Indécision passagére

Indécision chronique

Temporaire et situationnelle.

Fait partie du développement normal
de la personne. La personne manque
d’information en lien avec les
professions ou n’est pas assez mature
pour faire un choix.

Etat d’éveil aux possibilités et de
réflexion avant de passer a ’action.
Tolére Dl’incertitude et peut prendre
des risques.

Revient sur sa décision lorsque
nécessaire.

Incapacité de prendre une décision
dans plusieurs spheres de sa vie.
L’indécision ne s’atténue pas avec le
temps.

Evite de devoir prendre une décision.
Lorsqu’on I’oblige a décider : fige ou
bache la décision.

Ne tolere pas I’incertitude et déteste
prendre des risques.

Rumine sa décision et la renverse de
facon compulsive, parfois a plusieurs
reprises.

Liens entre I’indécision et I’anxiété

L’indécision peut causer une anxiété qui s’estompe une fois que la décision est prise.

L’anxiété peut causer une indécision qui persiste.



AUTO-EVALUATION DE L’ANXIETE ET DE SA TOLERANCE A L’INCERTITUDE

Dans le tableau ci-dessous, cochez a quel point chacun des énoncés vous correspond.

Echelle
Me Me
Pas du Exactement
ressemble | ressemble .
tout comme moi
un peu beaucoup

Anxiété/inquiétude

J’ai de la difficulté a m’endormir.

J’ai de la difficulté a me détendre.

Je m’attends toujours a ce que le pire puisse
arriver.

Incapacité a penser a autre chose qu’au choix que
j’ai a faire.

Je me sens nerveux, irritable.

Je ne sais plus ou j’en suis, je me sens déconcerté,
dérouté.

J’ai peur de ce qui pourrait arriver si je me trompe.

Jai I’impression que les difficultés s’accumulent a
un tel point que je ne peux plus les surmonter.

Je m’inquiéte a propos de choses sans importance.

Je manque de confiance en moi.

Tolérance a ’incertitude

L’incertitude m’empéche de prendre position.

C’est injuste de ne pas avoir de garantie dans la
vie.

L’incertitude rend la vie intolérable.

Il m’arrive de paralyser lorsque c’est le temps
d’agir.

Quand je suis incertain, il m’arrive de me sentir
vulnérable, malheureux ou triste.

Je déteste étre pris au dépourvu.

Il m’arrive de mal dormir a cause de 1’incertitude.

Pour moi, il est intolérable d’étre indécis face a
mon avenir.

Je trouve frustrant de ne pas avoir toute
I’information dont j’ai besoin.

Si je suis incertain, ¢a veut dire que je ne suis pas a
la hauteur.




Interprétation du tableau d’auto-évaluation

Ce questionnaire n’a pas été validé scientifiquement, néanmoins, il vous offre un apercu de votre
niveau d’anxiété et de tolérance a I’incertitude. Si vous avez cochez majoritairement dans les
colonnes «me ressemble beaucoup» et «exactement comme moi», dans la section
anxiété/inquiétude, alors, il est fort probable que vous soyez anxieux. Vous pouvez évaluer la
tolérance a I’incertitude de la méme fagon. Si vous évaluez que vous avez de la difficulté a tolérer
I’incertitude, alors, il est fort probable que faire un choix soit difficile pour vous, étant donné que
nous pouvons trés rarement, voire jamais, étre certain de I’issue de nos actions et de nos choix.

Si cette auto-évaluation fait ressortir que vous semblez anxieux, alors, il sera pertinent
d’identifier la source de votre anxiété et trouver des stratégies pour la diminuer (ex : relaxation).
Si vous sembler avoir de la difficulté a tolérer I’incertitude, alors, il pourrait vous étre utile
d’apprendre a voir les choses autrement. Par exemple, au lieu de vous dire que vous devez
trouver LA bonne carriere, de vous dire que vous tenter de faire un choix adéquat tout en prenant

le risque de se tromper.

Sources, inspiré des échelles de : Mark H. Freeston, Michel J. Dugas, Hélene Letarte, Josée Rhéaume et Robert Ladouceur,
Laboratoire des thérapies béhaviorales, Ecole de psychologie, Université Laval, Québec, 1993. D’aprés Bouvard et
Cottraux.

L’anxiété, Fondation québécoise des maladies mentales.
Spielberger CD, 1983, Traduction frangaise Schweitzer MB et Paulhan I, 1990. D apres Guelfi.

LES CROYANCES

A votre avis, est-ce que les énoncés ci-dessous sont fondés ou non? Justifiez votre réponse.

2. «Je dois posséder toute

1. «Les conséquences d’une Iinformation avant de me
décider.»

mauvaise décision sont
désastreuses.»

3. «Je n’ai pas le droit de
changer d’idée une fois ma
décision prise.»

8. « Je choisis pour
la viel»

4. « Les gens qui
changent d’idées ne
réeussissent jamais rien!»

7. «Je veux avoir la
certitude que je fais

le bon choix!» A
6. «Une profession 5. «Je dois avoir I’approbation
m’attend et je dois la des autres avant de prendre

découvrir!» une décision.»




CAUSES POSSIBLES DE L’INDECISION

Cochez les facteurs personnels qui correspondent a votre situation.

K \ / \ /@i Connaissance de soi \
Les peurs Les manques

' insuffisante
Quelles sont les peurs qui % Manque & L anxiété
me copcement qgant a d’expérience &4 L’ impulsivité : veut agir
ma prise de décision de % Manque sans prendre le temps de
carriere? d’information ou réfléchir ou se ferme
%4 La peur de me surcharge rapidement aux
tromper &4 Manque possibilités
g% La peur de ’échec d’organisation & Le sentiment
i La peur de % Manque de vision : d’efficacité
I’inconnu rester coller a sa décisionnel : manque de
i La peur de déplaire réalité plutot que confiance en sa capacité
j d’avoir une vision de prendre une décision
\ plus large j g% Attitude devant son

\ indécision j

1. Est-ce que vous vous sentez compétent pour prendre des décisions? Dans tous les

domaines de votre vie? Dans certains domaines seulement?

Variables contextuelles de I’indécision

1. Quelles sont les pressions extérieures qui s’exercent sur moi? Comment peuvent-elles
m’influencer?




2. Combien de temps puis-je rester en période d’indécision?

3. Quels sont les enjeux réels, les conséquences possibles de cette décision?

4. Est-ce la premiére fois que je rencontre une telle situation?

5. Combien de choix s’offrent a moi? De quelle nature sont-ils?

6. Ma décision est-elle irréversible? Peut-elle étre changée si je réalise que je me suis
trompée?

7. Suis-je la seule personne qui assume la responsabilité de cette décision?

8. Puis-je consulter des gens fiables dans mon entourage pour m’aider a prendre ma
décision? Si oui, qui sont-ils?

Source : Falardeau, Isabelle (2007) Sortir de l'indécision, Editions Septembre, Sainte-Foy, p.25



MES RESSOURCES
Quelles sont mes ressources pour m’aider a_décider?

e Personnelles (qualités, compétences, etc.):

e Humaines (amis, famille, etc.) :

e Matérielles :

Références :

Falardeau, Isabelle (2007) Sortir de 1’indécision, Editions’ Septembre, Sainte-Foy, 155p. Falardeau, Isabelle
et Rolland Roy (1999) S’orienter malgré 1’indécision, Editions Septembre, Sainte-Foy, 133p.



