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UN BON PLANNING NE REFLETE PAS
SECLEMENT CEQUE LON DOIT EAIRE.
MAIS CE QUE 120N DECIDE DE PRIORISER.
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RENTRER. ET REPRENDRE LE FIL
La renteée, c'est souvent lomvie de
repecndre be fil de sa vie. On achéte
un souvel ageeds, on Fait des listes...
Eit puis, deu semaines plus tard, Télan
retombe. A la place de la clané, le
reniillard oeganisstionnel anstalle, A
Ta place de la satisfaction, lépuisement
poiite le bout de son nex. Ex st le
probléme niétait pas notre change, mais

LE PLANNING. REFLET DE NOTRE
ESTIME DE SOI

Un bon planning ne refiéte pas
seulemsent ce que Ton dait fsire, mais
o que Fom décide de privsiser, Cuand

énergle mentale et émotionnelle. 11
exiite ded “pityes mentaus” ivisibles
qui consemenent nos heures, altérent
motre bacidiné et nous coupent de notre
capacisé d'action.
-L 5

L penser? rempa urile,
avee chané ot bisnveillance, vous vous i FRi R

LETEMPS, UNE AFFAIRE divos:« Jucomipoe. Mavia mbcitede prodie

DE PERCEPTION Tamention. = A Niaverse, sarcharge, = L besoin de plaire: dire ous 4 tous,

L bemips ne se révame pan 3 des
minuses qui sécoulent. Cest une expé-
rience sbjective, Une Beuse 3 riee entre
amics ne “pése” pas comme une hewre
coincée dars bes embousteillages. Ce
niest cdone pas tant oo que nous fisons
qui inflwence notre bien-étre, mais

cholsissons d honorer, d'sccueillis, ou de
wacrifier,

augo-négligenor oa procratination
envolent un tout qui, i la

et souvent se dire non 3 wi.
= Lind i

Tongue, énode Nestime de soi.

CE QUIVOUS COOTE (SOUVENT)
DUTEMPS

O crit souvent manguer de temps.
Mais ce wieat pas rougours le vial
probléne. Ce que nous appelons
parfois « mancpee de temps » est, en
néalité, ume mauvaiee gestion de notre
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cheoncphage.

* Le jugement {de soi ou des amtres) :
cela ocoupe Tesprit... mais bloque
Faction.

* Le débordement : ce niest pas toujours
el mals souvent ressentl. Ex ga fige.

= L regret: ruminer le passé nous prive
du peésent.

e réflexes somt des strarégies de sanie

demotionselle, pas des faiblesses. Mas
ils beouillent motre capacing & plasifice

avec intention.

QUELQUES CLES CONCRETES
POUR UNE RENTREE

PLUS ALIGNEE

Wici dons six principes simples, mais
pubssanes, porar fiire de vetee plisnieg
un bevier dalignemsent inté ricar =

01, Planifiez d'abord ce qui vous

réghnire
Avant de remglir votre agenda avec des
i v

02, Définizsez un objectif clair pour
chagque créneau

futurs & vous-mime. Prévoyes poar
elle des pauses, un rythme soutenable,

Ne vous conenter pas de lister use et des choiee slignés, Faites-le comme
tiche (“écrire la pote”, " réuni 45 vous préparics Ia joamée d une amic
1 que vous

X7, Dy

concret est attendu dans o crencau
Est-ce un paragraphe finalisé  Une
décision validés * Ce nivean de clarné
réduit a procrastination et augmente s
satisfaction.

03. Aceeplix le "béen fuit” plutdt que
le “parfait”

Tt oo qae vous décidex de mettre

en circulation w2 pas bessin dittre
mowd VI Apprencs 4 avancer avee
an 16420, quil est sounvent largement
saffisant. Le moementam dune thche
nerminde & biea plus de valoar que Fillu-
sbon d'un chef-dieuvre jamaks finalisé.

04, Concentrez-vous, puls « front-
loadez»

06. Dicider, agisser, ajuster
Censez dsmeendee Tenvie pasfaire. Lac-
tion géndre b metivation, pas |'isvene,
Prenez une déciion. Lances-voas.
Echoucs, il o fast, mais continses.
En plarifiant puis en réajustant avec
biesweillance (em gardant quelques
“miini-tiches tampon” par ceemple],
wous penfocez vorre résilience et votre
efficacine seelle.

ETVOUS, QUE VOULEZ-VOUS
CREER AVEC VOTRE TEMPS?

Un planning efficace riest pas une
Enjorsction & faire phas. Cest un ousil de
présemce. Une bowsole, Un mayen de
dhire: « Je veux vivre ma vie de maniéne
Ententicnnelle.

Clasifice use imtention prioritaise pous
otre journée ou ine. Com-
mences chaque plage boraire pas ce qui
compte vraiment , méme (ot sustout)
si cela semble difficile. Donnex-vous

wane linsite de venyg, focalises votre

attention, ot finalisez ensuite. Ce “front-
laadding” de Vaction réduit la fatigue
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“chliguton”, bog
samameil respiration, plaisis, repos. Ce
st pas e R, clest ue stranégie de

05. Respectez votre “vous”du futur

régulation émotionnclle et de leader-  (hwand vous planifiez votre mevcredi be
shigs personnel. Vous dites ainsi hvorre  mardi solr, ves ne faites pas que “pérer”
P 'k‘w&‘ F W me la venion
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Jamctie, et s e
wous plansfiies, . mon pous rout réussis,

i pour e vous simer !
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Rentrée : comment le bon planning peut booster votre estime de
SOi

Rentrer, et reprendre le fil

La rentrée, c’est souvent l'envie de reprendre le fil de sa vie. On achéte un nouvel
agenda, on fait des listes... et puis, deux semaines plus tard, Uélan retombe. A la place
de la clarté, le brouillard organisationnel. A la place de la satisfaction, U'épuisement.
Et si le probléme n’était pas notre charge... mais notre maniere de la penser ?
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Le temps, une affaire de perception

Le temps ne se résume pas a des minutes qui s’écoulent. C'est une expérience
subjective. Une heure a rire entre amies ne “pése” pas comme une heure coincée dans
les bouchons. Ce n’est donc pas tant ce que nous faisons qui influence notre bien-étre,
mais comment nous pensons notre temps (Zimbardo & Boyd, 2008). Ce que nous
choisissons d’honorer, d’accueillir, ou de sacrifier.

Le planning, reflet de notre estime de soi

Un bon planning ne reflete pas seulement ce que l'on doit faire, mais ce que l'on décide
de prioriser. Quand vous structurez votre emploi du temps avec clarté et bienveillance,
vous vous dites : «Je compte. Ma vie mérite de l'attention.» A Uinverse, surcharge, auto-
négligence ou procrastination envoient un tout autre message... qui, a la longue, érode
'estime de soi.

Ce qui vous coute (souvent) du temps

On croit souvent manquer de temps. Mais ce n’est pas toujours le vrai probléme. Ce que
nous appelons parfois «manque de temps» est, en réalité, une mauvaise gestion de
notre énergie mentale et émotionnelle. Il existe des “pieges mentaux” invisibles qui
consomment nos heures, altérent notre lucidité et nous coupent de notre capacité
d’action.

e L’inquiétude : elle prétend étre utile, mais consomme notre énergie sans produire.
e Le besoin de plaire : dire oui a tous, c’est souvent se dire non a soi.

e L’indécision : une forme d’inaction chronophage.

¢ Lejugement (de soi ou des autres) : cela occupe Uesprit... mais bloque Uaction.

e Le débordement : ce n’est pas toujours réel, mais souvent ressenti. Et ca fige.

e Leregret: ruminer le passé nous prive du présent.

Ces réflexes sont des stratégies de survie émotionnelle, pas des faiblesses. Mais ils
brouillent notre capacité a planifier avec intention.
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Voici donc six principes simples, mais puissants, pour faire de votre planning un levier
d’alignement intérieur :

I. Planifiez d'abord ce qui vous régénere

Avant de remplir votre agenda avec des “obligations”, bloquez vos bulles de vie :
sommeil, respiration, plaisir, repos. Ce n’est pas un luxe, c’est une stratégie de
régulation émotionnelle et de leadership personnel. Vous dites ainsi a votre cerveau et
a votre corps : “Je compte.”

2. Définissez un objectif clair pour chaque créneau

”

Ne vous contentez pas de lister une tache (“écrire la note”, “ réunion avec X”).
Demandez-vous: quel résultat concret est attendu dans ce créneau? Est-ce un
paragraphe finalisé? Une décision validée? Ce niveau de clarté réduit la procrastination
et augmente la satisfaction.

3. Acceptez le “bien fait” plutot que le “parfait”

Tout ce que vous décidez de mettre en circulation n’a pas besoin d’étre noté 20/20.
Apprenez a avancer avec un 16/20, qui est souvent largement suffisant. Le momentum
d’une tache terminée a bien plus de valeur que Uillusion d’un chef-d’ceuvre jamais
finaliseé.

4. Concentrez-vous, puis front-loadez

Clarifiez une intention prioritaire pour votre journée ou votre semaine. Commencez
chaque plage horaire par ce qui compte vraiment , méme (et surtout) si cela semble
difficile. Donnez-vous une limite de temps, focalisez votre attention, et finalisez ensuite.
Ce “front-loading” de U'action réduit la fatigue décisionnelle et booste la confiance.

5. Respectez votre “vous” du futur

Quand vous planifiez votre mercredi le mardi soir, vous ne faites pas que “gérer” une
journée. Vous soutenez la version future de vous-méme. Prévoyez pour elle des pauses,
un rythme soutenable, et des choix alignés. Faites-le comme si vous prépariez la
journée d’'une amie que vous aimez profondément.

6. Décidez, agissez, ajustez

Cessez d’attendre U'envie parfaite. L’action génere la motivation, pas linverse. Prenez
une décision. Lancez-vous. Echouez, s'il le faut, mais continuez. En planifiant puis en
réajustant avec bienveillance (en gardant quelques “mini-taches tampon” par exemple),
vous renforcez votre résilience et votre efficacité réelle.
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Un planning efficace n’est pas une injonction a faire plus. C’est un outil de présence.
Une boussole. Un moyen de dire : «Je veux vivre ma vie de maniere intentionnelle. »
Alors chére Janette, et si cette année vous planifiiez... non pour tout réussir, mais pour
mieux vous aimer ?

Zimbardo, P. G., & Boyd, J. N. (2008). The time paradox: The new psychology of time
that will change your life. Free Press.
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