
Décrocher un iob, ço se prépqre
Trouver un emploi relève souvent de l'épreuve d'endurqnce. Les conseils de Chine
Lonzmonn, cooch, et d'Aloin Héril, psychothéropeuter pour relever ce défi ovec succès.

Etre < prooctive>
tl

DOUr Oorder une
bonnJ esfime de soi
En période de recherche d'emploi,
il est un risque à ne surtout pas
sous-estimer : la pene de confiance
en soi. Pour l'éviterl une seule pa-
rade: ne pas attendre dans son
coin le coup de fil, mais au contrake
se montr"er ( proactive 

" , 
selon l'ex-

pression de Chine Lanzmann. En
commençant, par exemple, par se
rapprocher de groupes de cher-
cheurs d emploi, de structures 1o-

cales d'aide à la recherche et en
provoquant des rencontres pour
développer son réseau. Et n'ima-
ginez pas que le < networking, est
réservé au-r anciens des grandes
écoles : les membres de votre club
de sport peuvent aussi aider par
leurs relations. Cette dynamique
per:rnettra de rester socialisée et
de conserverune bonne estime de
soi tout au long de ses démarches.
o Rejoindre un groupe permet de
partager des expériences et de se

recharger en énergie en se bran-
chant surcelle des autres o, affirme
Alain Héril.

Prévoir un plqn B eû

se donner ilu temps
Se mettre trop de pressiôn est 1â

meilleure laçon d'arriver stressée
à un entretien. Or, cela se voit, et
cela peut faire tout échouer. "En-
visager dautres solutions aide à
dédramatiser I'enjetr et à aborder
cet échange sur un mode plus dé-
tendu, avec une plus grande dis-
ponibilitén, fait remarquer Chine
Lanzmann. Il faut donc se donner
du temps et élaborerune stratégie
à moyen terme qui prévoie des hy-
pothèses d'évolution transitoires
(ob n alimentaire >, bénévolat).
n Imaginer des alterrratives permet
de ne pas se retrouver acculée dans
une situation de quitte ou double
et de ne pas s'écrouler en cas
d'échec,, renchériT Alain Héril.

Pendont I'entrelien,
susciter l'envie
Le rendez-vous avec le recruteur
ne se limite pas à une présenta-
tion de ses acquis et atouts. C'est

l'occasion de mettre en avant son
projet professionnel et sa vision
personnelle de la tâche à meneq
indique Chine Lanzmann. Qu'est-
ce que je souhaite faire et parta-
ger avec les autres ? n Partir de son
envie pour donner envie" est la
meilleure façon d'accrocher son
interiocuteur. En effet, montrer
en entretien qu'on est intéressée
par son sujet, qu'on a des choses
à dire et à apporter est clrcial.
ul-a capacité d'un candidat à se
projeter dans un job perrnet aussi
à i'employeur d'imaginer celui-ci
en poste>, ajoute Alain Héril. Il
est donc conseillé de préparer ses
entretiens avec un tiers qui joue
le rôle du recmteur < Cette mise
en situation oblige le postulant à
pousser ses arguments et à tra-
vailler ses attitudes et son expres-
sion. Le jour J, il arrive moins
stressé et enrichi de cet échange.
C'est comme s'il n'était plus tout
à fait seul face à I'employeur.,

Relotiviser ses
n Lorsqu'on recoit dçi:i:iiôii$èëie-
gatives, ce n'est pas notepersonne
qui est jugée mais n6éiôtfrPé1Èli:
ces estmées insuffisantes ôii:ina-
déquates pour le job n, insiste Alain
Héril. Rater un entretien n'est Pas
honteux et l'échec en question n hy-
pothèque en rien notre avenin Il
faut en être conscient pour éviter
de tomber dans l'autodévalorisa-
tion. C'est le moment de faire le
point, voire de se lancer dans un
bilan de compétences, pour met-
tre en évidence ses savoir-faire,
mais aussi ses "compétences mi-
neures >. Et d'identifier des quali-
tés personnelles que I'on n'imagi-
nait pas mettre au serwice d'un
projet professionnel. Ce travail
peut conduire à urévlser la hié-
rarchie de nos possibilités et à élar-
gir le champ de notr e recherche ",
poursuit-il. Et à o ne plus se concen-
trer sur un seul type de poste. > I
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(Anostosio doit
opprendre à monker
so motivolion )
Mon rôle, c'esl d'qider Anos-
losio à renvoyer l'imoge de
quelqu'un de dynomique, qui
donne envie. Elle doit reirou-
ver l'énergie qui lui foir dê
fout. Pour celo, ie vois l'inciter
à se refoire ploisir et à créer
son propre blog pour qu'elle
renoue ovec so créotivité.
Je vois oussi lui proposer des
simulotions d'entretien pour
qu'elle prenne conscience de
ce qui l'empêche d'ovoncer el
qu'elle soit plus convoinconte.

,i; {*{J*srâ€}rùfi r,,::! 5* ô{t6{tr
e Qu'oi-ie envie de foire?
;a Quels sonl mes oùouts?

* Quels soni les besoins
du morché?
s 5i ço ne morche pos,

ie prends quelle décision?

* Commenl prower mq
molivolion?
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