Seuil de faisabilité
Bonjour,
Dans cette capsule, nous allons parler du seuil de faisabilité. L’objectif est de vous permettre de pouvoir identifier le moment à partir duquel votre réflexion ou raisonnement n’est plus efficace. 
On a tous appris que pour bien réfléchir, il faut être un minimum activé. Il faut par exemple une activation suffisamment élevée pour réviser un examen. Si on est un peu endormi, ça ne va pas marcher. Mais si cette activation est trop intense, nous n’arrivons plus à fixer notre attention, nous ne parvenons plus à réfléchir, nous partons un peu dans tous les sens. 
Le seuil de faisabilité est d’une certaine façon ce moment où l’activation devient trop intense. 
Pour l’identifier, pensez au thermomètre émotionnel (vous pouvez revoir la capsule T.E. si besoin). Sur ce thermomètre de 0 à 10, identifiez le niveau au-delà duquel vous ne pouvez plus réfléchir efficacement à la situation. Nous sommes tous différents par rapport à notre capacité à travailler ou à réfléchir dans le stress, néanmoins, jusqu’à 4-5/10 c’est possible, 6/10, ça peut arriver, mais au-delà, c’est une illusion, la capacité de réflexion est altérée. Si je prends l’exemple de la colère et que je mesure cette colère à 9 sur 10, est-ce qu’il est encore faisable de réfléchir calmement à la situation ? Non. A ce moment-là, il ne vous est plus utile de vous confronter à vos émotions ou à vos pensées. 
Généralement, le seuil moyen est autour de 5 ; et vous, qu’en pensez-vous ? Quel serait votre seuil de faisabilité ?



