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Déterminez vos valeurs actuelles 
La méthode utilisée dans cet exercice est tirée du livre "Devenez ce que vous êtes" de Nicolas 
Proupain. Ce processus s'articule autour de trois grandes étapes de l'expression de nos valeurs : 
l'enfance, l'adolescence et l'âge adulte. Chaque étape représente un stade différent de notre 
évolution personnelle. Nicolas Proupain explique que nos valeurs sont le reflet de notre 
capacité à intégrer et à transformer les valeurs que  

1) nous adoptons,  
2) nous contestons,  
3) puis finissons par faire nôtres.  

Ce processus reste pertinent à tout âge et s'applique à chaque étape de notre vie où nous 
réévaluons et redéfinissons nos valeurs en fonction de nos expériences et de notre croissance 
personnelle. 

Note : Cet exercice sera sans doute plus facile à réaliser lorsque vous aurez réalisé votre ligne de 
vie au chapitre 4. 

Remplissez ce tableau des valeurs 

Enfant Adolescent Adulte 

Valeurs adoptées de vos 
modèles 

Valeurs en rébellion à vos 
modèles 

Valeurs personnelles, 
détachées de vos modèles 
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Conclusions à en tirer 

L'objectif de cet exercice est de permettre une prise de conscience sur les valeurs qui nous ont 
été transmises, celles que nous avons remises en question, et celles que nous avons finalement 
adoptées comme étant les nôtres. En identifiant ces valeurs à travers les différentes phases de 
notre vie, nous pouvons mieux comprendre notre cheminement personnel et les influences qui 
ont façonné notre identité. Cet exercice aide à discerner si nos comportements actuels reflètent 
véritablement nos valeurs personnelles ou s'ils sont encore influencés par des modèles passés. 
Cela nous donne l'opportunité de réajuster notre parcours pour mieux aligner nos actions avec 
nos valeurs authentiques, favorisant ainsi un plus grand épanouissement et une satisfaction 
personnelle durable. 

Source 

Proupain, Nicolas. Devenez ce que vous êtes. Editions Prisma. Édition du Kindle, pp. 127-128. 

 

 


