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Rentrée : comment le bon planning peut booster votre estime de
soi

La rentrée, c’est souvent l’envie de reprendre le fil de sa vie. On achète un nouvel
agenda, on fait des listes… et puis, deux semaines plus tard, l’élan retombe. À la place
de la clarté, le brouillard organisationnel. À la place de la satisfaction, l’épuisement.
Et si le problème n’était pas notre charge… mais notre manière de la penser ?

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

Le temps, une affaire de perception

Un bon planning ne reflète 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. » À l’inverse, surcharge, auto-
négligence ou procrastination envoient un tout autre message… qui, à la longue, érode
l’estime de soi.

Le planning, reflet de notre estime de soi

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

L’inquiétude : elle prétend être utile, mais consomme notre énergie sans produire.
Le besoin de plaire : dire oui à tous, c’est souvent se dire non à soi.
L’indécision : une forme d’inaction chronophage.
Le jugement (de soi ou des autres) : cela occupe l’esprit… mais bloque l’action.
Le débordement : ce n’est pas toujours réel, mais souvent ressenti. Et ça fige.
Le regret : ruminer le passé nous prive du présent.

Ces réflexes sont des stratégies de survie émotionnelle, pas des faiblesses. Mais ils
brouillent notre capacité à planifier avec intention.

Ce qui vous coûte (souvent) du temps
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Ne vous contentez pas de lister une tâche (“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.

2. Définissez un objectif clair pour chaque créneau

Tout ce que vous décidez de mettre en circulation n’a pas besoin d’être noté 20/20.
Apprenez à avancer avec un 16/20, qui est souvent largement suffisant. Le momentum
d’une tâche terminée a bien plus de valeur que l’illusion d’un chef-d’œuvre jamais
finalisé.

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

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

4. Concentrez-vous, puis front-loadez

Quand vous planifiez votre mercredi le mardi soir, vous ne faites pas que “gérer” une
journée. Vous soutenez la version future de vous-même. 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.

5. Respectez votre “vous” du futur

Quelques clés concrètes pour une rentrée plus alignée
Voici donc six principes simples, mais puissants, pour faire de votre planning un levier
d’alignement intérieur :

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 à votre cerveau et
à votre corps : “Je compte.”

1. Planifiez d’abord ce qui vous régénère

Cessez d’attendre l’envie parfaite. L’action génère la motivation, pas l’inverse. Prenez
une décision. Lancez-vous. Échouez, s’il le faut, mais continuez. En planifiant puis en
réajustant avec bienveillance (en gardant quelques “mini-tâches tampon” par exemple),
vous renforcez votre résilience et votre efficacité réelle.

6. Décidez, agissez, ajustez
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Un planning efficace n’est pas une injonction à faire plus. C’est un outil de présence.
Une boussole. Un moyen de dire : « Je veux vivre ma vie de manière intentionnelle. »
Alors chère Janette, et si cette année vous planifiiez… non pour tout réussir, mais pour
mieux vous aimer ?

Et vous, que voulez-vous créer avec votre temps ?


