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— INTRODUCTION

Tu te souviens de la derniéere fois ou tu as eu
vraiment hate d’aller travailler ?

Pas juste « ¢a va ». Vraiment hate. Si tu dois chercher — c’est que la réponse est la, quelque part,
enfouie sous des mois ou des années de routine, d’adaptation, de compromis acceptables. Tu as
continué parce que c’est ce qu’on fait. Parce que le salaire tombe. Parce que ce n'est « pas si mal ».
Parce que changer, ca fait peur.

Mais quelgue chose a changé. Peut-étre progressivement — a la fin du week-end, ce moment ou I'on
pense au lundi matin. Pendant la réunionite aigué — ces journées ou les réunions s’enchainent sans
grande valeur ajoutée. Ou simplement ce matin ou tu t'es demandé : est-ce que c’est vraiment ¢a,
ma vie professionnelle ?

Ce guide est pour toi. Pour les cadres qui savent qu’il est temps de changer — mais qui veulent le
faire intelligemment, méthodiquement, sans se perdre en route.

Ce que ce guide va changer pour toi

En 5 chapitres actionnables, tu vas :

Mettre des mots sur ce qui ne va plus — sans culpabiliser

Identifier ce que tu vaux vraiment, au-dela de ton titre

Explorer des pistes concrétes sans te disperser
m Préparer ta transition sereinement — financierement, humainement
m Poser tes trois premiers pas, dés demain matin

Chaque chapitre contient un exercice pratique — pour que tu sortes de chaque lecture avec
quelque chose en main.

Il est temps.



Changer de cap sans tout plaquer Vanessa — JL Consulting

— QUI SUIS-JE ?

« La vocation, c’'est avoir pour métier sa passion. »

— Stendhal

C’est la conviction qui guide tout mon travail. Non pas comme une injonction — trouver sa passion
n'est pas une évidence pour tout le monde — mais comme une direction. Parce que jobserve
chaque jour une réalité simple : on donne le meilleur de soi-méme quand on aime ce que I'on fait.
Pas parfois. Systématiquement.

Je m'appelle Vanessa. Je suis Consultante RH & Coach en transition professionnelle.

Depuis prés de huit ans, jai exercé en RH et en management, dans des secteurs et des
environnements tres différents. J'ai pu y voir des talents qui s’épanouissent, des collaborateurs qui
s’éteignent, des ruptures qui auraient pu étre évitées. J'ai appris a lire les signaux avant méme qu'ils
soient nommeés.

Et puis, pendant un peu plus de trois ans, j'ai moi-méme traversé cette période d’interrogation. Ce
moment ou I'on continue, ou I'on assure — mais ou quelque chose, intérieurement, ne tient plus
vraiment. Connaitre les mécanismes de l'intérieur ne protege pas de les vivre. Ca m’a appris
I'essentiel : ce chemin se traverse mieux avec une méthode et un regard extérieur.

C’est ce double vécu — terrain et personnel — qui m’a conduite a accompagner aujourd’hui des
cadres en transition professionnelle, notamment & travers le bilan de compétences.

Ce guide est né de tout ¢a. Des situations observées, des personnes accompagnées, et de mon
propre chemin. Il est vraiment fait pour toi.
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— CHAPITRE 1

Décoder son malaise sans culpabiliser

Et si le probleme, ce n’était pas toi ?

Tu te leves. Tu fais ce qu'il faut. Tu assures. Mais quelque chose ne tourne plus rond — et tu
n'arrives pas vraiment a mettre le doigt dessus. Ce n’est pas une dépression. Ce n'est pas la
paresse. C'est plus subtil que ca. Plus insidieux. C'est ce moment ou tu réalises que tu joues un réle
— et que ce rble, tu ne I'as peut-étre jamais vraiment choisi.

Le malaise professionnel ne prévient pas.

Il s’'installe progressivement. D’abord une Iégére irritabilité a la fin du week-end, ce moment ou I'on
pense au lundi matin. Puis la réunionite aigué — ces journées ou les réunions s’enchainent sans
grande valeur ajoutée, et qui ne donnent que le sentiment de perdre son temps. Une décision qui
heurte tes valeurs sans que tu oses le dire. Un trimestre ou tu t'es demandé : a quoi ¢a sert, au
fond ?

Ce que jobserve depuis des années, coté entreprise comme c6té individus : la plupart des cadres
qui vivent ce malaise attendent trop longtemps avant d’agir. Non par manque de courage. Par
manque de méthode.

La premiere étape n’est pas de trouver quoi faire. C'est de comprendre ce qui ne va plus.

[0 Exercice — Quelques minutes pour toi
Réponds honnétement — pour toi seul :
m Est-ce que je parle de mon travail avec enthousiasme — ou est-ce que je I'esquive ?
m Est-ce que je me reconnais encore dans ce que je produis chaque jour ?
m Si on me proposait demain exactement le méme poste ailleurs, est-ce que je dirais oui ?

Si tu as hésité sur au moins une question — tu es exactement la ou ce guide peut t'aider.

Ce malaise n’est pas une faiblesse. C’est un signal.

Les meilleurs professionnels que jai accompagnés n’étaient pas ceux qui n'avaient jamais douté.
C’étaient ceux qui avaient su écouter ce signal — avant qu'il ne devienne une rupture subie. Ce
guide est fait pour ¢a : transformer un inconfort flou en trajectoire claire.

Ces trois questions sont un premier miroir — pas ta vérité absolue. Ce que tu percois de toi-méme n’est
jamais le tableau complet. Parfois, il suffit d’'un regard extérieur pour que tout devienne plus clair.

- Dans le chapitre suivant, on fait le point sur ce que tu vaux vraiment — au-dela de ton titre.
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— CHAPITRE 2

Faire le point sur ses vrais atouts

Tu vaux probablement beaucoup plus que ce que tu crois.

Ce n’est pas une formule de coach bienveillante. C’est ce que j'observe, systématiquement, dans
chaque bilan de compétences que jaccompagne. Trois mécanismes tres précis aménent les cadres
a sous-estimer ce gu'ils valent.

Laréduction alafiche de poste

Quand on te demande ce que tu fais professionnellement, que réponds-tu ? Ton titre. Ton
département. Rarement : ce que tu fais vraiment, ce que tu apportes concretement chaque jour. La
fiche de poste est une cage administrative. Elle décrit un réle — pas une personne.

La confusion entre compétences et diplémes

Ce que tu as appris a I'école n’est qu’'une infime partie de ce que tu sais faire. Huit ans de terrain
forgent des compétences que nul dipléme ne certifie — la gestion de crise, la lecture des

dynamiques humaines, la capacité a décider sous pression, a fédérer, a convaincre. Ces
compétences sont transférables.

La sous-estimation du transférable

Piloter un projet, gérer une équipe en tension, négocier, structurer une information complexe — ce
sont des compétences universelles. Ce que tu vis comme une spécialisation est souvent une
généralisation que tu n’as pas encore 0sé revendiquer.

[0 Exercice — Cartographie tes vrais atouts

Etape 1 — Tes fiertés professionnelles

Pense aux 3 moments de ta carriére ou tu t'es dit : « La, j'ai vraiment bien fait ¢ca. »
m Quelle était la situation ?
m Qu’'as-tu fait concréetement ?
m Quel a été le résultat ?

Etape 2 — Ce qui est devenu invisible

Souligne les verbes d’action dans tes récits — j'ai organisé, j'ai convaincu, j'ai résolu, jai fédéré...
Ces verbes sont tes compétences réelles.

Etape 3 — La question décisive

« Puis-je utiliser cette compétence dans un autre contexte, un autre secteur ? » — La réponse
est presque toujours oui.
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Ces exercices sont un premier éclairage — pas ton verdict. Ce que tu identifies seul(e) n'est jamais
exactement ce qu'un regard extérieur révele. C'est souvent la que tout s’accélére pour toi.

- Déja convaincu(e) ? Réserve ta séance découverte offerte — calendly.com/vanessa-jlconsulting/30min

- Dans le chapitre suivant, on apprend a explorer des pistes concrétes — sans se disperser.
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— CHAPITRE 3

Explorer sans se disperser

Le pire moment d’une transition, ce n’est pas de ne pas savoir ou aller. C'est de
vouloir aller partout — en méme temps.

Des que la décision de changer est envisagée, quelque chose se déverrouille. Les idées affluent. Et
trés vite, I'enthousiasme du début se transforme en vertige.

Les trois pieges de I’exploration

Le piége du tout-ou-rien. Changer ne signifie pas tout plaquer. La transition la plus réussie est
rarement la plus spectaculaire. C’est souvent un glissement progressif, intelligent, vers quelque
chose de plus aligné.

Le piege de I'exploration sans boussole. Explorer sans criteres, c'est comme faire ses courses
sans liste. Chaque piste mérite d'étre évaluée selon les mémes critéres personnels, définis a
'avance.

Le piege de la peur de se tromper. C'est le plus paralysant. La bonne question : « Est-ce que je
peux tester ca a petite échelle, sans tout risquer ? »

Explorer intelligemment, c’est tester avant de décider.

Pas besoin de démissionner pour savoir si une piste tient la route. Rencontrer quelqu’un qui fait ce
que tu envisages. Suivre une formation courte. Proposer une mission freelance. L’exploration
intelligente, c’est accumuler des données réelles — pas des projections.

0 Exercice — Ta grille d’exploration

Sors une feuille. Aborde cet exercice comme une exploration, pas comme une décision.

Etape 1 — Liste toutes tes pistes
Note toutes les pistes qui t'ont traversé I'esprit. Sans filtre. Sans jugement.
Etape 2 — Définis tes critéres personnels
m Ce projet est-il aligné avec les compétences identifiées au chapitre 2 ?
m Me permet-il d'utiliser ce que jaime vraiment faire ?
m Est-il compatible avec mes contraintes réelles — familiales, financiéeres, géographiques ?
m Puis-je le tester & petite échelle avant de m’engager ?

Ce n’est pas renoncer. C’est choisir.
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Ta grille personnelle est un bon point de départ — mais elle a ses limites. Certaines pistes méritent d’étre
explorées avec quelqu’un qui connait le marché, les mécanismes, et surtout — qui te connait, toi.

- Déja convaincu(e) ? Réserve ta séance découverte offerte — calendly.com/vanessa-jlconsulting/30min

- Dans le chapitre suivant, on aborde le timing, les finances, I'entourage.
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— CHAPITRE 4

Préparer sa transition sereinement

On peut vouloir changer — et avoir peur de ne pas pouvoir se le permettre.

Ces deux réalités coexistent chez presque tous les cadres que jaccompagne. Une transition
professionnelle n'est pas qu'une décision émotionnelle ou identitaire — c’est aussi une décision
pratique, financiére, familiale. Les regarder en face permet de construire quelque chose de solide.

Le timing — il n’y a jamais de moment parfait

C’est la phrase que j'entends le plus souvent : « Oui, mais ce n'est pas le bon moment la. » Ce n'est
pas vraiment une question. C'est une affirmation — souvent une fagon de repousser, d'attendre une
validation qui ne viendra pas. Ma réponse est toujours la méme : il n'y a jamais de moment parfait.
Ce qui existe, c’est un moment suffisamment bon. Trois signaux :

m Tu penses a ta situation professionnelle méme quand tu n’es pas au travail — et ce n’est plus
de 'ambition, c’est de l'usure.

m Tu as commenceé a explorer — méme discretement. Ce chapitre en est la preuve.

m L’idée de rester exactement la ou tu es dans deux ans te pése plus que l'idée de changer.

Les finances — regarder la réalité sans la dramatiser

La vraie question n’est pas « Est-ce que je peux me permettre de changer ? »

C’est d’abord : « Combien de temps puis-je rester dans cette situation de flou professionnel ? » Et
ensuite : « Combien de temps est-ce que je me donne pour construire cette transition ? » Poser les
questions dans cet ordre change tout. Ce n’est plus le changement qui colte — c’est 'immobilisme.

L'entourage — ni juge, ni frein, ni décideur

Les personnes qui t'entourent auront toujours des réactions. Ces réactions parlent souvent de leurs
propres peurs, pas de ta réalité. Partager ta démarche t6t, c’est transformer des sources d’'inquiétude
en soutiens réels. Partager, ce n'est pas demander I'aval — c’est informer, associer, et garder le
volant entre tes mains.
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0 Exercice — Fais le point sur tes conditions réelles

Pose-toi. Réponds a ces questions sans te censurer.

Quel est mon revenu plancher — celui en dessous duquel je ne peux pas descendre ?

Combien de mois de transition puis-je financer sereinement ?
m Quels dispositifs d’accompagnement ou de financement méritent que je me renseigne ?
m Qui dans mon entourage doit étre informé — et comment vais-je lui en parler ?

Ces réponses ne sont pas des décisions. Ce sont des données.

Certaines de ces questions méritent d’étre creusées a deux. Connaitre les dispositifs qui existent — ce
sont des choses sur lesquelles tu n'as pas a tatonner seul(e).

- Dans le dernier chapitre, on passe a I'action — concretement, dés demain.

10
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Passer a |I’'action — le rituel de démarrage

Lire, c’est bien. Décider, c’est autre chose.

Tu es arrivé(e) jusqu’ici. Tu as mis des mots sur ce qui ne va plus. Tu as commencé a voir ce que tu
vaux vraiment. Tu as exploré des pistes, regardé tes conditions réelles en face. C'est déja
considérable.

Mais un guide, aussi bien construit soit-il, ne change pas une vie. Ce qui change une vie, c'est ce
gu’on fait apres I'avoir lu. La dynamique crée la clarté — pas I'inverse.

Temps 1 — Mets des mots sur ce que tu veux retrouver

Prends une feuille. Compléte cette phrase sans te censurer : « Ce que je ne veux plus, c’est... »

Puis note trois mots qui représentent ce que tu veux retrouver. Pas des objectifs. Des ressentis.
Liberté. Sens. Energie. Reconnaissance. Légéreté. Impact. Fierté. Ces mots sont ta boussole.
Temps 2 — Le geste concret

Choisis une seule action — petite, réaliste, faisable dans les 48 heures. Une seule. Pas cing. Une.

Exemples :
m Appeler quelqu’un qui a fait une transition similaire et lui poser trois questions
m Me renseigner sur les dispositifs d’accompagnement disponibles
m Bloquer deux heures cette semaine pour relire mes réponses aux exercices de ce guide

m |dentifier une formation courte liée a une piste explorée au chapitre 3

Temps 3 — Le geste relationnel

Pas pour demander la permission. Pour dire a voix haute ce que tu portes intérieurement depuis trop
longtemps. Choisir la bonne personne compte — quelqu’un qui t'‘écoute sans projeter ses propres
peurs.

[0 Exercice — Ton rituel de démarrage

Prends une feuille. Trois colonnes. Un engagement par colonne.
m Mon geste symbolique — la phrase que j'écris pour moi, aujourd’hui
m Mon geste concret — I'action que je fais dans les 48 heures
m Mon geste relationnel — la personne a qui j'en parle, et quand

Ne reporte pas a demain ce que tu peux ancrer ce soir.

11
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Ces trois gestes semblent simples. lIs le sont. C’est exactement pour ¢a qu’ils fonctionnent — et c’est
exactement pour ¢a qu'on ne les fait pas seul(e) aussi souvent qu’on le devrait.

12
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— CONCLUSION

Et maintenant ?

Tu as fait quelque chose que beaucoup ne font pas.

Vanessa — JL Consulting

Tu as pris le temps de t'arréter. De lire. De réfléchir. De répondre honnétement a des questions que

beaucoup évitent parce qu’elles dérangent. Ce n’est pas anodin — c’est déja un acte de courage.

Regarde le chemin parcouru :

Ce que tu as accompli :

Mis des mots sur ce qui ne va plus — sans culpabiliser.

Identifié ce que tu vaux vraiment — au-dela de ta fiche de poste.
Commencé a explorer des pistes — avec méthode, sans te disperser.
Regardé tes conditions réelles en face — timing, finances, entourage.

Posé les bases de ton rituel de démarrage.

Ce guide t'a donné un cadre. Mais un cadre, ¢a ne suffit pas toujours.

Les transitions qui réussissent ont presque toutes un point commun : elles ne se font pas seules. Pas

parce que tu n’en es pas capable. Parce qu’'un regard extérieur voit ce que tu ne peux pas voir de

I'intérieur. Parce qu’'un accompagnement structuré transforme des mois de tatonnement en quelques

semaines de clarté.

C’est exactement ce que je propose.

Passons a |’étape suivante — ensemble.

Si tu te reconnais dans ce que tu as lu. Si au moins une page t'a fait penser « c’est exactement

¢a ». Si tu sens qu'il est temps.

Réserve ta séance découverte offerte. 30 minutes. Sans engagement. Pour faire le point sur ta

situation — et voir ensemble si un accompagnement a du sens pour toi.

Ce n’est pas un rendez-vous de vente. C’est un espace de parole — pour toi.

- calendly.com/vanessa-jlconsulting/30min

A trés vite,

Vanessa

JL Consulting — Conseil RH & Coach en transition professionnelle
vjlconsulting.fr | contact@vjlconsulting.fr
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