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Et si mieux planifier commencait par mieux ressentir ?

Vous avez déja vécu ce moment ol, malgré un planning optimisé et des to-do lists
bien ordonnées, la motivation n’est pas au rendez-vous ? Et si le probleme n’était pas
votre organisation... mais votre carburant émotionnel ?

Contrairement a ce que l'on croit, la gestion du temps n’est pas un pur exercice de
productivité. C'est aussi un travail émotionnel. Car ce ne sont pas les taches qui
menent U'action, mais les émotions qui les sous-tendent. Et c’est précisément la
gu’intervient lintelligence émotionnelle.

Voici trois lecons puissantes issues du coaching cognitif et émotionnel, a intégrer
dans votre quotidien pour mieux planifier... et mieux vivre.
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I. Vous étes censée avoir des émotions négatives (oui, méme quand vous
planifiez)

L’expérience humaine est faite a 50 % d’émotions agréables... et a 50 % d’émotions
inconfortables. C’est normal. Le probleme, ce n’est pas la peur ou le doute, mais notre
tendance a les éviter a tout prix — souvent en nous surchargeant, en procrastinant ou en
cherchant la “bonne humeur” avant de nous lancer.

La premiere clé consiste a accepter que la planification et U'exécution d’un projet
s’accompagnent parfois d’inconfort. Et ce n’est pas grave. C'est méme utile: la
frustration, par exemple, peut étre le signe que nous avons besoin de mieux définir nos
priorités ; U'ennui peut révéler un besoin de sens. Ces émotions sont des signaux, pas
des obstacles.

A tester : Lors de votre prochaine session de planification, commencez par vous
demander : « Qu’est-ce que je ressens a l'idée de faire cette tache ? Et si je laissais
simplement cette émotion étre la, sans la fuir ? »

2. Les émotions sont votre véritable carburant

Chaque action est propulsée par une émotion. Concentration, engagement, créativité,
persévérance... tout cela se cultive émotionnellement.

Trop souvent, on attend “linspiration” pour agir. Mais vous pouvez générer 'émotion
dont vous avez besoin pour avancer. Comme un acteur qui entre dans un réle, vous
pouvez choisir votre carburant émotionnel : discipline, calme, détermination, curiosité.

Choisissez donc une tache importante de votre semaine. ldentifiez :

e Quelle émotion serait la plus utile pour 'accomplir ?
e Quelle pensée pourrait générer cette émotion ?
e Comment puis-je me reconnecter a cette émotion au moment de passer a l'action ?

3. Choisissez vos émotions comme des outils... et entrainez-les

Ressentir une émotion utile, c’est une compétence. Cela s’apprend. Comme un role que
U'on incarne ou un muscle que l'on renforce. Si vous souhaitez vivre votre semaine avec
plus d’assurance ou de clarté, commencez par vous entrainer a ressentir ces états de
maniere délibérée.

Une astuce simple consiste a choisir 2 ou 3 émotions “fil rouge” pour la journée. Par

exemple : “Aujourd’hui, je choisis la concentration.” Puis, au fil de la journée, observez
VOS pensées, vos comportements, vos postures... et ajustez-les si besoin.
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Remarquez les moments ou vous perdez le fil émotionnel que vous aviez choisi, puis
ramenez doucement votre attention vers 'émotion que vous avez décidé de cultiver.

C’est une maniére douce, mais puissante, de reprendre la main sur votre expérience
émotionnelle... et donc sur votre temps.

Avant de remplir votre agenda, prenez un moment pour identifier :

¢ Comment voulez-vous vous sentir quand vous planifiez votre semaine ? (ex. : calme,
lucide, stratégique)

e Quelle émotion vous serait utile pour exécuter vos taches ? (ex. : discipline, curiosité,
énergie)

e Et a la fin de votre journée ou de votre semaine, que souhaitez-vous ressentir ? (ex. :
satisfaction, fierté, apaisement)

Un agenda bien pensé n’est pas seulement bien rempli. Il vous fait aussi du bien.

Planifier avec intelligence émotionnelle, c’est arréter de se battre contre soi-méme.
C’est décider d’avancer avec vos émotions, et non contre elles. En accueillant les
émotions désagréables, en générant les émotions utiles, et en planifiant avec intention,
vous pouvez transformer votre quotidien, non pas en une course contre le temps, mais
en un espace de création consciente.

Alors, chere Janette, et si pour 2026 vous faisiez de vos émotions... le plus beau
carburant de votre productivité ?

Quand je regarde ma semaine a venir, quelle émotion ai-je envie de ressentir en la
planifiant ?
(ex. : lucidité, intentionnalité, sérénité...)

Quelles émotions vont m’aider a passer a l'action, méme sur les taches difficiles ?
(ex. : concentration, détermination, légereté...)

A la fin de la semaine, qu’est-ce que je veux ressentir ? Et qu’est-ce que je peux
faire concrétement pour y contribuer ?
(ex. : fierté, clarté, soulagement...)
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