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Introduction


  « Il vaut mieux avancer lentement que d'être à l'arrêt »

  Proverbe Africain


  La procrastination est la tendance à repousser au lendemain ce qu’on pourrait faire quelque chose aujourd’hui. Pour cela, on se donne tout plein de bonnes raisons (lire ses e-mails, faire les courses…) pour repousser des tâches importantes… qui au final ne sont jamais réalisées.


  Vous savez, c’est comme toutes les fois que vous pouvez vous dire « demain, je me mets au sport » et… un mois plus tard, rien n’a changé.


  Le problème de la procrastination, c’est que cela engendre de nombreux inconvénients :


  ♦ Stress de ne pas réaliser vos objectifs à temps


   


  ♦ Perte de temps et d’argent par exemple si vous devez acheter un billet d’avion, plus vous procrastinez, plus vous payerez votre billet cher.


   


  ♦ Etc.


  Afin de vous aider à moins procrastiner et à passer à l’action pour réaliser tous vos objectifs et transformer vos rêves en réalité, vous découvrirez dans un premier temps quelles sont les causes et les conséquences de la procrastination puis quelles sont les 15 méthodes que vous pouvez mettre en place pour passer à l’action dès maintenant. Bonne lecture.


Quelles sont les causes de la procrastination ?


  Si vous êtes malade, pour pouvoir être bien soigné, il est important d’aller voir un médecin qui déterminera dans un premier temps l’origine du problème et quels moyens (action corrective) mettre en place pour vous guérir. Au niveau de la procrastination, c’est la même chose. Voyons dans un premier temps quelles sont les causes de la procrastination, afin ensuite de déterminer des stratégies à mettre en place pour procrastiner moins souvent et moins longtemps.


  Il existe de nombreuses raisons qui peuvent vous pousser à procrastiner. En voici quelques-unes.


  Raison n°1 : La peur de l’échec


  Si vous avez peur de ne pas réussir à faire quelque chose, peut-être allez-vous sans cesse repousser l’accomplissement de cette tâche pour ne pas à surmonter un sentiment d'échec. C’est l’exemple de l’écrivain qui améliorera en permanence son livre et qui… ne finira jamais son livre, car inconsciemment, il a peur d’être confronté à des refus d’éditeur ou à un échec commercial. Repousser ad vitam aeternam la publication de son livre lui permet de ne pas prendre le risque d’échouer… ni de réussir non plus.


  Raison n°2 : Peur du succès


  Cela peut sembler paradoxal, mais beaucoup de gens ont peur du succès. En effet, le succès de vos projets en cours peut remettre en succès votre routine quotidienne et vous obliger à sortir de votre zone de confort. Peut-être avez-vous peur également que votre succès suscite la jalousie et brise des amitiés autour de vous ? Peut-être craignez-vous que si vous travaillez trop efficacement, votre supérieur augmente votre charge de travail ?


  Bref, les raisons sont nombreuses de procrastiner… par peur du succès.


  Raison n°3 : Le perfectionnisme


  Beaucoup de gens perfectionnistes ont tendance à procrastiner parce qu’elles attendent trop d’elles même et préfèrent procrastiner que subir les exigences qu’elles demandent à elle-même.


  Raison n°4 : Garder son indépendance


  Certaines personnes vont repousser le travail qu’on attend d’eux pour préserver leur indépendance. En quelque sorte, procrastiner signifie « je suis un homme libre, je ferai ce travail quand je le déciderai et pas quand vous le décidez ». Bref, procrastiner est un moyen pour elles de garder de l’autonomie et (l’illusion) de contrôler leur vie.


  Raison n°5 : Être plus efficace


  La nature à horreur du vide. Pour cette raison, la loi de Parkinson le dit «Comme le gaz, le temps se dilate jusqu'à occuper la totalité de l'espace disponible». Par exemple, si vous vous donnez deux heures pour finir une tâche en cours, les chances sont fortes que vous la terminiez… au bout de deux heures exactement. Si vous vous étiez donné une heure et demie, je suis certain que vous auriez terminé votre tâche… au bout d’une heure et demie.


  Pour cette raison, certaines personnes ont tendance à procrastiner, car travailler au dernier moment leur permet d’être plus efficaces (besoin de faire la même chose en une période de temps plus courte) et travailler dans l’urgence les stimule.


  Raison n°6 : La pression sociale


  Beaucoup de personnes se fixent des objectifs à réaliser non parce qu’elles sont motivées intrinsèquement, mais parce qu’elles sont influencées par la pression sociale.

  Par exemple, beaucoup de gens disent « je souhaiterai arrêter de fumer ». En général, lorsque les gens ont une bonne raison de changer (exemple : femme qui tombe enceinte), le changement sera rapide. À l’inverse, quand les gens disent « je souhaiterai arrêter de fumer » non parce qu’elles veulent vraiment arrêter de fumer, mais à cause de la pression de leur entourage et de la société à ne plus fumer, les chances sont grandes de procrastiner…


  


Les conséquences de la procrastination


  Procrastiner est dans l’ensemble plutôt négatif comme vous pouvez le découvrir ci-dessous :


  Conséquence n°1 : Perte de temps


  Repousser au lendemain fait perdre plus de temps qu’agir aujourd’hui. Par exemple si vous devez écrire un rapport de synthèse pour votre travail, vous devez le faire tôt ou tard. Repousser cette tâche vous obligera à gérer votre agenda (noter la tâche à réaliser, gérer votre to do list) pour ne pas oublier de faire votre rapport avant la date limite. Et une fois que vous passez à l’action, il faut se replonger dans le bain, ce qui fait perdre du temps. Pourquoi ne pas en finir dès que possible avec votre rapport pour vous libérer l’esprit d’une tâche à réaliser en moins.


  Conséquence n°2 : Perte d’efficacité


  Procrastiner consiste souvent à faire des petites tâches insignifiantes au lieu de vous atteler à vos tâches de fond. Au final, procrastiner vous fait donc perdre en productivité et en efficacité.


  Conséquence n°3 : Perte d’opportunités


  Si vous êtes célibataire et rencontrez l’homme ou la femme de votre vie, noterez-vous sur votre to do list « pensez à le/la rappeler » et procrastinerez vous des semaines durant avant de le faire ? Sans doute non, car vous ne voulez pas prendre le risque de perdre cette belle opportunité.


  Que ce soit dans le domaine amoureux ou dans la vie en général, procrastiner peut faire perdre de belles opportunités.


  Conséquence n°4 : Perte d’argent


  Procrastiner peut coûter très cher. Ainsi, je me rappelle avoir procrastiné durant plusieurs jours l’achat d’un billet d’avion. Au moment où je l’ai acheté, le prix a augmenté de plus de cent euros entre temps… Ce serait dommage de perdre de l’argent par votre inaction, n’est-ce pas ?


  Conséquence n°5 : Manque d’estime de soi


  Prenons l’exemple de l’écrivain qui améliore depuis de (trop) nombreuses années son livre et au final… ne le publiera pas, car il remet à plus tard la publication de son livre par peur de l’échec ou de la réussite. Procrastiner implique ici :


  ♦ Un manque de confiance : Inconsciemment, l’écrivain ne s’estime pas être digne d’être lu


  ♦ Un sentiment de culpabilité: Plus le temps passe, plus l’écrivain se sentira coupable de ne toujours pas avoir fait publier son livre


  Les conséquences de la procrastination ne s’arrêtent pas là : stress, stigmatisation – à force de repousser sans cesse vos choix de vie et vos projets, vos proches vous accuseront d’être un perdant manquant d’ambition…. Ce qui peut vous faire rentrer dans un cercle vicieux : plus vous procrastinez, plus il vous sera dur de passer à l’action, car cela implique de remettre en cause de trop longues périodes d’inactions.


  Mais procrastiner n’est pas une fatalité et il existe de nombreuses techniques que je vais maintenant vous faire découvrir pour passer à l’action dès maintenant. Bonne lecture.


Astuce n°1 : Faites une cure d’information


  La TV et Internet sont des médias chronophages. Pire, ils sont le parfait passe-temps des procrastinateurs. Je ne sais pas pour vous, mais il m’est déjà arrivé de passer des heures à lire des e-mails et des news sur Internet alors même que j’avais un travail important à réaliser par procrastination…


  Dans le double but de ne plus procrastiner et de gagner du temps que vous pourrez utiliser pour d’autres activités (développement personnel, famille, amis…), bannissez le zapping.


  ♦ N’allumez la TV que pour regarder un programme choisi d’avance. Concernant Internet, faites la cure d’information.


  ♦ Passez moins de temps sur Facebook ou Google News, car dans tous les cas, vous serez tenu au courant des informations qui sont réellement importantes par votre entourage.


  
Actions à réaliser


  ♦ Ne consultez les actualités (Google News, Facebook) que par session. Par exemple quelques minutes sur le chemin du travail, quelques minutes à midi et quelques minutes le soir. Entre ces sessions, déconnectez-vous des sites d’actualité.


  ♦ Réfléchissez à une chose que vous pourriez faire si vous disposiez de 7 heures de temps libre supplémentaire par semaine. Cela peut être une activité associative, s’inscrire à un club de sport/danse, apprendre un instrument de musique…


  Grâce au temps que vous allez gagner (1 heure par jour) grâce à votre cure d’information, commencez cette activité d’ici la fin de la semaine.


Astuce n°2 : Exploitez vos temps morts


  Si vous prenez les transports en commun pour vous rendre au travail, exploitez ce temps mort pour développer de nouvelles compétences, par exemple en lisant des livres que vous avez depuis trop longtemps dans votre bibliothèque et que vous n’avez jamais lus.


  Si vous n’avez d’autres alternatives que prendre votre voiture pour rejoindre votre lieu de travail, prenez l’habitude d’acheter des audiolivres afin d’exploiter ce temps mort (trajet domicile/travail) pour vous divertir, apprendre de nouvelles compétences…


  
Actions à réaliser


  ♦ Cherchez dans votre bibliothèque un livre que vous souhaitez lire et que vous n’avez jamais lu faute de temps. Amenez-le toujours avec vous (dans votre voiture ou votre sac de travail) et lisez-le dès que vous avez quelques minutes devant vous.


Astuce n°3 : Travaillez par session


  Savez-vous pourquoi les cours au lycée ou à l’université sont organisés autour de sessions d’une heure ? Tout simplement, car la durée de concentration moyenne d’un adulte est de 45 minutes. Alterner des cours de 45/50 minutes suivis d’une pause de 10/15 minutes permet de maximiser l’efficacité à apprendre des élèves… Que ce soit dans le cadre des études, du travail ou de votre vie privée, si vous souhaitez être plus efficace, travaillez par session de 45-50 minutes, et accordez vous de courtes pauses entre deux sessions de travail.


  
Actions à réaliser


  ♦ Pensez à une tâche que vous remettez au lendemain depuis trop longtemps et découpez là en actions pouvant être réalisées en moins de 50 minutes


  ♦ Réalisez la première sous-tâche d’ici la fin de la semaine


  Par exemple, si vous repoussez sans cesse l’organisation de vos prochaines vacances, découpez la tâche en petites sous-tâches que vous pouvez réaliser rapidement comme :


  ♦ Penser à poser vos jours de congé


  ♦ Appeler 3 organismes de voyage pour demander un catalogue


  ♦ Réserver votre hôtel


Astuce n°4 : Restez au top de votre concentration


  Nous venons de le voir : un homme adulte peut rester concentré au top 45 minutes en moyenne avant de voir sa concentration diminuer. Une autre chose importante à savoir, c’est qu’un être humain a généralement besoin de 15 minutes pour se concentrer au maximum de ses capacités.


  Par exemple si vous faites quelque chose et qu’un collègue ou vos enfants viennent vous parler, il vous faudra jusque 15 minutes pour retrouver votre concentration précédant cette interruption.


  Pour être plus efficace :


  ♦ Bannissez les alertes e-mail et accordez-vous 3 sessions d’e-mails par jour (le matin en arrivant au travail, en milieu de journée et le soir avant de partir).


  ♦ Optez pour un cadre de travail sans distraction : bouchons d’oreille, télévision débranchée…


  ♦ Planifiez des plages horaires où votre productivité est au top en fonction de votre rythme biologique


  
Actions à réaliser


  ♦ Désactivez l’option de démarrage automatique de « Skype » et de tout autres logiciels de messagerie automatique ou mettez-vous en mode « invisible » par défaut. Cela vous évitera d’être incessamment dérangé.


  ♦ Connectez-vous dès maintenant sur votre messagerie et déconnectez votre alerte e-mail.


Astuce n°5 : Règle des 10 minutes


  « Petit à petit, l’oiseau fait son nid »


  Si vous avez une tâche de fond (exemple : apprendre une langue étrangère), un bon moyen de passer à l’action, c’est de passer 10 minutes chaque matin à réaliser votre tâche de fond avant les autres activités de la journée. Ainsi, même lors de vos semaines bien chargées, votre projet de fond avancera lentement mais sûrement, suivant l’adage « les petits ruisseaux font les grandes rivières »


  
Actions à réaliser


  ♦ Réfléchissez à une tâche de fond (importante, mais non urgente) que vous devez réaliser. Commencez à la réaliser, même à petite dose.


  Ainsi, si vous voulez améliorer votre vocabulaire en anglais, fixez-vous par exemple de lire un petit article ou d’apprendre 5 mots de vocabulaires chaque matin. Pas un de plus ni un de moins.


  Cela ne semble pas beaucoup, mais comme le dit l’adage « les petits ruisseaux font les grandes rivières », la constance dans vos actions fait la différence sur le long terme :


  ♦ Pour parler couramment une langue, il faut connaître 5 000 mots. Apprendre 5 mots de vocabulaire en anglais chaque jour est rapide et vous permettra de vous débrouiller couramment au bout de quelques années.


  ♦ Si vous lisez peu, pourquoi ne pas lire juste 10 pages par jour ? Cela parait peu, mais cela représente l’équivalent de près de 20 romans par an.


  Bref, vous avez saisi l’idée…


Astuce n°6 : Visez l’amélioration continue


  Beaucoup de gens procrastinent par peur de l’échec ou par perfectionnisme. Pour éviter ces deux écueils, adoptez la méthode Kaizen dite, la méthode d’amélioration continue, une méthode souvent utilisée dans le monde de l’entreprise.


  
La méthode Kaizen, c’est quoi ?


  Que dit cette méthode ? Au lieu de vouloir atteindre la perfection dès aujourd’hui, visez simplement de faire les choses bien et à améliorer les choses petit à petit. Concrètement, qu’est-ce que cela donne ? Laissez-moi vous donner deux exemples


  Exemple 1 : Passer un test de compétence


  Il y a quelques années, j’avais besoin dans le cadre de mes études d’obtenir 750 au TOEIC, un test visant à évaluer mon niveau en anglais. Lors du premier essai, j’ai obtenu une très mauvaise note, 450.


  Plutôt que de vouloir atteindre 750 d’un coup (ce qui aurait pu me pousser à la procrastination vu l’ampleur de la tâche), je me suis entraîné et ai visé d’obtenir 500. Une fois cet objectif atteint, j’ai visé 600 et ainsi de suite. Au final, le passage de ce test fut un peu long, mais la méthode d’amélioration continue m’a permis d’obtenir haut la main le TOEIC.


  Exemple 2 : Lancer un livre


  En tant qu’écrivain, la tentation de toujours améliorer mes livres (et au final ne jamais les terminer) est très présente. Pour éviter cela, j’adopte la méthode Kaizen.


  ♦ Étape 1 : J’écris une première version de mon livre et une fois satisfait à 90%, je publie la version β (bêta) du livre.


  ♦ Étape 2 : Je demande à des amis ou aux visiteurs de mon blog de lire la version β et de me faire un compte-rendu de leur avis.


  ♦ Étape 3 : J’améliore la version β en fonction des avis récoltés et une fois satisfait à 95%, je publie la version 1 du livre auprès du grand public.


  ♦ Étape 4 : Au bout de quelques mois/années, je réactualise et améliore le livre en fonction des avis des lecteurs et des nouvelles informations que j’ai pu découvrir entre temps. Une fois satisfait à 95%, je publie la version 2 du livre…


  
À retenir


  Si vous faites de la randonnée en montagne, regarder le sommet et la distance qui vous sépare du sommet ne vous aidera pas à vous motiver. Par contre, si vous vous dites que chaque mètre vous rapproche du sommet, vous serez motivés et n’abandonnerez pas en cours de route.


  Bref, à partir de maintenant, définissez des petits objectifs intermédiaires. Par exemple si vous voulez perdre 5 kg, voici les objectifs que vous pouvez vous définir :


  ♦ Objectif 1 : -1 kg


  ♦ Objectif 2 : -2 kg


  ♦ Objectif 3 : -3 kg


  ♦ Objectif 4 : -4 kg


  ♦ Objectif 5 : -5 kg


  Ainsi, atteindre votre premier objectif est bien plus facile, et si vous abandonnez votre régime à – 3 kg, vous n’aurez pas raté votre régime, vous aurez au contraire réussi les 3 premiers objectifs sur 5. Atteindre 3 objectifs c’est plutôt motivant non ?


  Enfin, la perfection n’est pas de ce monde. Au lieu de viser la perfection, visez de faire les choses à bien à 90%. Il sera toujours temps par la suite d’améliorer ce que vous avez fait ;)


  
Actions à réaliser


  ♦ Trouvez une tâche importante pour vous que vous remettez depuis trop longtemps au lendemain par peur d’affronter la difficulté de cette tâche.


  ♦ Transformez ce gros objectif qui vous semble insurmontable en de nombreux sous-objectifs faciles à réaliser.


  ♦ Mettez en place un plan d’action avec des données chiffrées et une date limite. Par exemple au lieu de dire « je me mets au sport bientôt », dites « je m’inscris cette semaine dans une salle de sport et ferai 2 séances de 45 minutes chaque semaine ». Ainsi, vous pourrez suivre votre avancement quant à votre objectif.


  ♦ Réalisez votre premier objectif Kaizen d’ici la fin de la semaine.


Astuce n°7 : Créez-vous un planning


  Si vous avez l’impression de manquer de temps entre votre vie professionnelle, familiale et personnelle, créez-vous un planning hebdomadaire, à l’image des emplois du temps des lycéens ou des étudiants.


  Créer un planning vous permettra de :


  ♦ Être sûr de réaliser toutes les tâches que vous devez réaliser en affectant un créneau horaire à chaque tâche importante en cours de réalisation.


  ♦ Créer une certaine routine et des automatismes, qui vous permettent d’être plus efficace (vous n’avez pas sans cesse à penser à votre emploi du temps)


  
Comment faire un bon planning ?


  Pour faire un bon planning, définissez quelles sont les tâches que vous devez réaliser, hiérarchisez-les en fonction de leur importance et de leur urgence suivant la matrice suivante (dite matrice d’Eisenhower)


  [image: tbl]


  Une fois que vous avez trié vos objectifs en fonction de leur urgence et de leur importance, vous réaliserez en priorité les tâches UI, puis uI puis Ui. Quant aux tâches non urgentes et non importantes, soit vous les réalisez dans l’instant (règle des 3 minutes) soit elles passeront à la trappe.


  Pour cela, créez-vous un emploi du temps personnel dans lequel vous placerez :


  ♦ Un créneau horaire le matin et/ou en début de semaine pour faire face aux tâches urgentes et importantes


  De manière générale, placez les tâches importantes en début de semaine – pour être sûr de réaliser ces tâches.


  ♦ Quant aux tâches moins urgentes ou moins importantes, planifiez-les en soirée ou en fin de semaine. Si vous avez du temps libre, vous pourrez passer à l’action. Si vous n’avez plus de temps libre, pas de regret à avoir : ce ne sont que des tâches secondaires.


  ♦ Enfin, il arrive toujours des imprévus dans la vie : tâche dont l’estimation du temps de réalisation a été sous-estimée, maladie, voiture qui tombe en panne…


  Pour cette raison, ne planifiez que 60% de votre planning et laissez 40% pour les imprévus et les tâches mineures. Ainsi, bien que je travaille 9 à 10 heures par jour, je n’ai planifié que 6 heures sur mon planning. Ainsi, même en tenant compte des dépassements de délai et des imprévus, je n’ai pas à arbitrer entre réaliser la tâche A et la tâche B pour compenser le temps perdu, car les imprévus sont partie intégrante de mon emploi du temps.


  
Actions à réaliser


  ♦ Réalisez un planning hebdomadaire d’ici la fin de la semaine vous permettant de concilier objectifs professionnels, familiaux et personnels.


  Si vous avez une question où souhaitez que je vous envoie mon template ¬(modèle) de planning, envoyez-moi un e-mail, je vous répondrai dès que possible.


  ♦ Chaque soir, notez sur une feuille la liste de tâches UI (urgentes et importantes) à réaliser le lendemain. Faites de même le dimanche soir pour la semaine à venir.


Astuce n°8 : La règle des 3 minutes


  Comme je vous le disais précédemment, travailler avec un planning vous permet d’être plus efficace. Seule exception : si vous avez une petite tâche imprévue qui vous nécessite moins de 3 minutes pour être résolue, réalisez cette tâche sans plus attendre. En effet, devoir noter cette tâche dans la « to do list » et devoir y repenser par la suite est davantage


  « chronophage » que réaliser cette tâche sur le champ.


  
Actions à réaliser


  ♦ À partir de maintenant, avant de noter une tâche dans votre « to do list », estimez combien de temps prendra la réalisation de la tâche. Si la durée est inférieure ou égale à 3 minutes, réalisez-la dans l’instant.


Astuce n°9 : Transformez vos rêves en réalité


  « Tout le monde savait que c'était impossible à faire. Puis un jour quelqu'un est arrivé qui ne le savait pas, et il l'a fait. »

  Winston Churchill


  Beaucoup de personnes ont des rêves (faire un tour du monde, monter sa boîte, se lancer dans l’humanitaire…), mais peu passent à l’action. Pourquoi ? Les (fausses) bonnes raisons ne manquent pas d’abandonner votre projet en cours de route:


  ♦ Peur de sortir de votre zone de confort


  ♦ Impression de devoir franchir une montagne infranchissable


  ♦ Manque de confiance en soi : vous pensez que vous ne méritez pas de vivre votre rêve. Pourquoi vous et pas quelqu’un d’autre ?


  Mais au final, n’est-ce pas dommage de passer à côté de vos rêves ? Pour ne plus procrastiner et vivre vos rêves, il existe pourtant une méthode simple : transformez vos rêves en projets, et vos projets en sous-projets, puis créez un planning sur plusieurs semaines ou mois pour vous permettre d’atteindre vos objectifs.


  Laissez-moi vous donner un exemple concret


  
Transformez votre rêve de tour du monde en réalité


  Vous avez envie de faire un tour du monde et souhaitez ne pas abandonner en cours de route ? Suivez le guide.


  1) Dans un premier temps, transformez ce rêve en projet global avec des indicateurs chiffrés


  Quand avant vous disiez « j’aimerai tant avoir la chance de faire un tour du monde » (comme si faire un tour du monde relevait de la chance), dites « j’aimerai faire un tour du monde de 12 mois d’ici mes 30 ans au plus tard » par exemple.


  Donner des objectifs chiffrés et vous fixer une date butoir limitera l’ampleur de la procrastination en vous poussant à l’action.


  2) Une fois ce rêve transformé en objectif, demandez-vous quels sont les paramètres à prendre en compte pour atteindre votre objectif :


  Dans l’exemple du tour du monde, demandez-vous où aller ? Quels sont les vaccins à faire ? Combien ça coûte? Découpez la tâche importante « faire en tour du monde » en sous objectifs que vous intégrerez dans votre planning hebdomadaire, afin de préparer petit à petit votre projet et sa faisabilité.


  Étape 3 : Trouvez des moyens à mettre en place pour atteindre votre objectif


  Un tour du monde coûte en moyenne 15 000 euros, un somme qui sans être hors de prix (ce n’est jamais que le prix d’une petite voiture) peut en rebuter plus d’un. Mais plutôt que de vous démotiver, soyez créatif et cherchez tous les moyens à votre disposition pour financer vos rêves.


  Par exemple si vous n’avez aucune épargne et souhaitez faire un tour du monde à 15k€ dans 3 ans, il vous faudra épargner 400€ par mois pour boucler votre budget. Une somme conséquence qui pourra en décourager plus d’un. Mais pourquoi se décourager pour si peu ?


  En analysant la question, on constate qu’il existe de nombreux autres moyens de financement possible ce qui vous permettra de partir même si vous ne pouvez pas épargner beaucoup d’argent :


  ♦ Travailler en voyageant : Dans certains pays, vous avez le droit de travailler en tant que touriste (comme en Australie). Vous pouvez aussi travailler à distance (télétravail, nomadisme digital…) partout dans le monde ou faire de votre voyage un travail (être guide de voyage, moniteur de plongée)…


  ♦ Sponsoring : Si vous voyagez autour d’une cause (humanitaire…) ou savez vous vendre (via un blog populaire par exemple), les sponsors (ou régies publicitaires) peuvent vous rapporter de quoi financer une partie de votre voyage.


  ♦ Revenu du capital : Si vous êtes propriétaire d’un logement, pourquoi ne pas le louer pendant votre absence ? Ainsi, le loyer touché mois après mois pourra vous permettre de voyager plus longtemps.


  De nombreux autres moyens existent pour financer votre projet : revendre du capital (votre voiture, de vieux objets inutilisés), bourses de voyage, faire un emprunt auprès de la famille ou auprès d’une banque, choisir des pays où le coût de la vie est bas…


  
À retenir


  Quel que soit votre projet (faire un tour du monde, créer une entreprise, faire du sport…) il existe toujours de nombreux moyens différents pour atteindre votre objectif


  Pour ne pas passer à côté de vos rêves et de vos objectifs :


  ♦ Transformez vos rêves en projets


  ♦ Développez vos compétences en gestionnaire de projet : détermination du cahier des charges (sous-tâches), fixation d’un délai, utilisation des différents leviers à votre disposition pour parvenir à vos fins.


  
Actions à réaliser


  ♦ Retrouvez votre âme d’enfant et réfléchissez à votre rêve le plus important. Vous savez la chose que vous aimeriez bien faire depuis tant d’années, qui vous donnerais presque la larme à l’œil rien que d’y penser, mais que vous ne faites pas à cause des obligations de la vie et de votre… procrastination.


  ♦ Enclenchez le processus d’ici la fin du mois pour réaliser votre rêve


  ♦ Persévérez jusqu’à atteindre votre rêve même si votre chemin est parsemé d’embuches. Comme le dit l’adage, « le succès c'est tomber sept fois se relever huit ».


Astuce n°10 : Choisissez vos amis


  « Vous êtes la moyenne des 5 personnes que vous fréquetez le plus »

  Jim Rohn, coach en développement personnel


  Votre vision du monde découle directement de votre quotidien et des gens que vous fréquentez le plus. Si vous fréquentez des personnes ambitieuses, cela rejaillira sur vos objectifs et votre motivation (car vous savez que le succès est possible). À l’inverse si vous fréquentez des personnes peu ambitieuses, vous reverrez sans doute vos ambitions à la baisse. Vous ne me croyez pas ? Il y a pour autant deux bonnes raisons à cela :


  1. L’attirance des semblables


  « Qui se ressemble s’assemble ». On a naturellement tendance à rechercher la compagnie de personnes ayant des aspirations similaires aux vôtres. Vous êtes donc logiquement assez proches de vos amis que vous fréquentez souvent.


  2. La vision du monde


  Dans les familles aisées et cosmopolites, les enfants ont accès à un réseau et des connaissances utiles pour savoir quelle filière scolaire est la mieux, quel est le meilleur lycée de la ville… Ils ont également des modèles de réussite autour d’eux (Papa avocat, oncle médecin, ami ingénieur) sur lesquels s’identifier. À l’inverse, dans certaines familles, les enfants vivent à plusieurs par chambre (pas facile d’étudier), n’ont pas accès aux informations utiles (quel est le meilleur lycée de la ville) ni au soutien scolaire et n’ont pas de modèles de réussite autour d’eux.


  Devinez à intelligence égale quel enfant a le plus de chance de réussite ?


  
À retenir


  Fréquenter des gens ambitieux (qui sauront vous conseiller en tant que mentor ou émuler votre ambition) et/ou optimistes (je crois en toi) est le meilleur moyen pour trouver la confiance et l’énergie nécessaire pour passer à l’action.


  Bref, pour ne plus procrastiner et retrouver votre motivation, préférez fréquenter des personnes qui sauront vous tirer vers le haut plutôt que des gens dont le pessimisme communicatif rabaissera vos ambitions et vous poussera à l’inaction…


  
Actions à réaliser


  ♦ Posez-vous la question « Quelles sont les 5 personnes avec qui je passe le plus de temps » ?


  ♦ Demandez-vous pour chacune de ces 5 personnes quel est son trait de personnalité majeure ?


  ♦ Faites en sorte de moins fréquenter les éternels Calimero qui aiment se plaindre de leur sort, et faites en sorte de davantage fréquenter les personnes optimistes et ambitieuses autour de vous.


Astuce n°11 : Partagez vos objectifs avec vos amis


  Lorsque vous avez un grand objectif qui vous tient à cœur, partagez-les avec vos proches qui sont sur la même longueur d’onde que vous. Partager vos objectifs avec vos proches à deux intérêts :


  1) Vous vous sentirez soutenu par vos proches, qui pourront également vous donner des conseils pour réussir dans votre projet


  2) Dire à vos proches « D’ici un mois, je finis… » vous aidera à être motivé, car si vous voulez rester crédible auprès de vos proches, vous devrez réaliser les objectifs que vous vous êtes fixés…


  Toutefois, choisissez bien vos amis (voir le point précédent), car il serait dommage que le cynisme ou le pessimisme de vos amis rejaillissent sur votre motivation.


  
Actions à réaliser


  ♦ Cherchez un rêve important que vous souhaitez réaliser d’ici un ou deux ans au maximum (par exemple le rêve du point 9 « transformez vos rêves en réalité »)


  ♦ Invitez 3 amis en qui vous avez une totale confiance et qui sont de nature enthousiaste à boire un verre/manger au restaurant d’ici la fin du mois.


  ♦ Une fois que vous les rencontrez, faites leur part de vos projets.


Astuce n°12 : Choisissez un ami d’objectif


  « Ce qui importe, c'est de travailler avec quelques rares bons amis, des gens que vous respectez, dont vous savez que, si les choses tournaient mal, vous vous tiendriez les coudes. »

  Richard Branson


  Même en partageant un objectif qui vous tient à cœur avec vos amis, il est souvent difficile de tenir sur la durée, comme l’atteste le fait que seules 8% des bonnes résolutions sont appliquées jusqu’au bout.


  Pour ne pas procrastiner ou abandonner en cours de route, cherchez un ami d’objectif. Ainsi, lorsque je vivais en Chine, je voulais faire du sport, mais n’arrivais pas à passer à l’action. Mon colocataire était dans la même situation que moi. En discutant ensemble, nous nous sommes fixé l’objectif d’aller ensemble dans la salle de sport.


  Avoir un ami d’objectif offre de nombreux avantages, c’est d’ailleurs pour cela que de nombreux programmes d’amélioration de soi sont basés sur ce principe comme Weight Watchers où les personnes faisant un régime rencontrent régulièrement des pairs pour s’apporter soutien, entraide et motivation.

  Voici quelques bénéfices qu’apporte un ami d’objectif :


  1) Motivation : Si vous avez un coup de mou, votre compagnon saura vous remotiver pour que vous n’abandonniez pas en cours de route.


  2) Bon temps : Si vous souhaitez faire du sport, le faire seul n’est pas toujours amusant. En faire à deux est plus agréable.


  3) Émulation : Avoir un ami d’objectif permet de créer un peu d’émulation bénéfique à chacun. Dans mon cas, je ne voulais pas me faire distancer et mon colocataire non plus. Du coup, le fait que mon colocataire fasse du sport me motivait à en faire de même et réciproquement.


  
À retenir


  Si vous souhaitez ne plus procrastiner, le plus dur n’est pas de passer à l’action, mais de persévérer dans le temps jusqu’à atteindre vos objectifs. Un excellent moyen pour limiter le risque que votre motivation s’érode avec le temps est de rechercher un ami d’objectif.


  
Actions à réaliser


  ♦ Recherchez un ou plusieurs ami(s) et/ou mentor(s) qui sont sur la même longueur d’onde et qui partagent un objectif avec vous. Faites en sorte de rester en contact avec eux.


  ♦ Recherchez deux ou trois blogs abordant les problématiques auxquels vous être confrontés et participez aux discussions sur ces blogs. Cela vous permettra de rentrer en contact avec une communauté avec laquelle vous pourrez échanger conseils, entraide et soutien.


Astuce n°13 : Payez pour passer à l’action


  Savez-vous pourquoi les fondations Emmaüs vendent des objets à un prix modeste plutôt que de les donner ou que les épiceries sociales vendent de la nourriture à prix modeste plutôt que de la donner ? Tout simplement, car « On ne respecte généralement que ce que l’on paie ». Payer, même un prix modeste incitera à faire attention à l’objet acheté…


  Quels que soient les domaines de la vie, c’est la même chose. Payer est un excellent moyen de passer à l’action.


  Par exemple, vous voulez faire du sport et n’arrivez pas à vous motiver ? Allez à la salle de gym la plus proche de chez vous et inscrivez-vous. Le fait de payer un abonnement mensuel vous incitera à faire du sport, ne serait-ce que pour rentabiliser le prix de votre abonnement.


  
Actions à réaliser


  ♦ Définissez un objectif que vous souhaitez réaliser et pour lequel vous procrastinez depuis un certain temps.


  ♦ Achetez un objet ou un service (de préférence récurrent et/ou cher) qui vous aidera à parvenir à votre objectif


  Par exemple vous voulez mettre au footing ? Achetez une belle paire de running haut de gamme quitte à mettre le prix. Comme vos chaussures sont confortables, vous aurez envie de les porter souvent, et comme elles ont coûté cher, vous aurez envie de les « rentabiliser » en courant régulièrement.


Astuce n°14 : La méthode du bâton et de la carotte


  Un excellent moyen de ne plus procrastiner est d’utiliser une méthode du bâton et de la carotte. Pour l’utiliser, suivez la méthode suivante :


  Étape 1 : Analysez les conséquences positives d’atteindre vos objectifs (et les conséquences négatives que vous aurez de ne pas atteindre votre objectif)


  Par exemple si vous fumez 1 paquet de cigarettes tous les deux jours, arrêter de fumer vous aidera à économiser 100€ par mois, soit 1 200€ par an. Ne pas arrêter de fumer nuira à vos performances sportives et pourra causer un cancer à vous ou à votre entourage (tabagisme passif)


   


  Etape 2 : Fixez-vous une carotte (si vous réussissez) ou un bâton (si vous échouez)


  Par exemple, si vous n’arrivez pas à arrêter de fumer, mettez 50 centimes d’euros dans un cochon-tirelire à chaque fois que vous allumez une cigarette à destination des dépenses communes de votre famille.


  À l’inverse, si vous arrêtez de fumer, offre-vous par exemple un week-end en amoureux à Venise. Même si votre week-end vous coûte 500 ou 1 000€, vous serez largement gagnant au bout d’un an, d’un point de vue santé et financier.


  
Actions à réaliser


  ♦ Installez aujourd’hui une verrine/saladier/cochon/pot de confiture (barrez la mention inutile) vide où vous placerez une somme d’argent (par exemple 2€) à chaque fois que vous n’aurez pas fait quelque chose que vous vous étiez promis à temps.


  Par exemple, si un vous vous fixez l’objectif d’aller 3 fois par semaine à la piscine, mettez 2€ dans votre boîte si vous n’y allez que deux fois, 4€ si vous n’y allez qu’une fois et ainsi de suite. Vous pouvez mettre plus ou moins (en fonction de votre budget), mais faites-le. Rappelez vous, on ne respecte que ce que l’on paie…


  2 issues sont possibles :


  1) Vous parvenez à respecter à 100% votre objectif global. Bravo.


  2) Vous ne parvenez pas à respecter à 100% votre objectif, mais atteignez malgré tout beaucoup de sous-objectifs (Kaizen). C’est déjà très bien.


  Utilisez l’argent de votre cagnotte pour vous faire plaisir et célébrer le chemin parcouru autour d’un bon restaurant ou d’un petit voyage par exemple ;) Bref, la méthode de la cagnotte représente à la fois le bâton et la carotte, donc utilisez-la sans modération.  


  
Astuce n°15 : Soyez optimistes


  Le dernier conseil que je souhaite vous donner pour ne plus procrastiner est de retrouver confiance en vous et voir le monde du bon côté, d’être optimiste. Je le sais bien, le monde est difficile « crise économique ici, tremblement de terre là », mais le pessimisme n’avance à rien si ce n’est à catalyser l’inaction et la frustration.


  Il ne sert à rien d’être pessimiste :


  ♦ Soit les choses se passent bien et votre pessimisme aura été inutile


  ♦ Soit les choses se passent mal. Dans ce cas, ce n’est pas de pessimisme dont vous avez besoin, mais d’optimisme pour trouver l’énergie pour redresser la barre.


  Voici quelques conseils pour être optimiste


  1. Commencez par le meilleur…


  Lorsque vous avez plusieurs tâches à réaliser, commencer par le meilleur peut être une bonne stratégie. En effet, il est facile de faire quelque chose que l’on aime ce qui vous pousse à l’action (bye bye procrastination). Et comme l’appétit vient en mangeant, la réalisation de votre premier objectif vous donnera l’énergie et la motivation pour vous attaquer à de plus gros défis.


  2. Ou par le pire…


  Vous pouvez commencer par le meilleur… ou par le pire. En effet, réaliser une tâche difficile ou que vous n’aimez pas est plus facile lorsque vous débutez la journée avec de l’énergie à revendre que le soir après une journée de fatigue.


  Par ailleurs, commencer par les tâches les plus difficiles signifie que plus vous avancerez dans la journée, plus vos tâches seront plaisantes et faciles à effectuer. Un bon point pour ne pas stresser et rester motivé tout le long de la journée.


  3. Changez votre point de vue


  Au risque d’énoncer un cliché, la vie est un comme un verre d’eau à moitié rempli. Aucune solution n’est parfaite, tout est compromis dans la vie. Mieux vaut voir le bon côté des choses plutôt que sombrer dans le pessimisme ou le cynisme.


  Pour cela, mettez en avant les aspects positifs et minimisez les parties négatives de votre vie. Par exemple, peut-être estimez-vous que vous n’êtes pas assez payé dans votre travail ? Mais si vous avez une ambiance cordiale, un boulot qui vous intéresse la majeure partie du temps et qui n’est pas trop usant, au final, votre travail est plutôt sympa vous ne trouvez pas ?


Conclusion


  « Les opportunités, c'est comme les autobus, il y en a toujours un autre qui arrive »

  Richard Branson


   


  Le monde s’accélère. Vie professionnelle, transports, vie sociale, vie familiale… Les raisons ne manquent pas de procrastiner en s’enfermant dans une routine « métro/boulot/dodo ». Cette routine est réconfortante, car elle ne vous fait pas sortir de votre zone de confort, mais frustrante, car elle vous fait passer à côté de votre vie, de vos rêves et de vos objectifs.


  En avez-vous assez de remettre au lendemain ce que vous pourriez faire aujourd’hui ? Avez-vous envie de vivre les rêves que vous ne vous êtes jamais autorisé à vivre à cause des fausses bonnes raisons que vous vous êtes données ? Dans ce cas, j’espère que les 15 conseils que je vous ai donnés – et les suggestions d’actions à mettre en place – vous aideront à passer à l’action et à moins procrastiner.


  
Passez à l’action


  Le bon moment n’a jamais existé et n’existera jamais (c’est un mythe). En effet, tout dans la vie est un juste milieu entre différentes alternatives. Par exemple vous voulez avoir un enfant ? Avoir un enfant au début de la vingtaine a des avantages (ne pas devoir attendre pour avoir un enfant), mais des inconvénients (avoir une vie moins trépidante que les gens célibataires ayant la vingtaine). Avoir un enfant à la fin de la trentaine permet de « profiter » de sa jeunesse et de se stabiliser financièrement. Mais avoir un enfant peut être plus difficile et l’éduquer sera plus fatigant, car vous n’avez plus l’énergie de vos vingt ans.


  Bref, n’attendez pas le bon moment pour agir, il n’existe pas, tout dans la vie n’est que succession de compromis. Comme le dit l’adage, « mieux vaut vivre avec des remords qu'avec des regrets ». Alors, dites non à la procrastination et passez à l’action. Just do it ;)


  Ce livre est désormais terminé. Je vous remercie de l’avoir lu jusqu’au bout. J’espère qu’il vous a plu et qu’il vous aidera à moins procrastiner, au service d’une vie épanouie ;) Si vous avez la moindre question ou remarque, n’hésitez pas à m’ envoyer un e-mail – je me ferais un plaisir de vous répondre.


  
    [image: Author Martin Kurt]

  


  Martin Kurt

  Blogueur, voyageur et écrivain


  


À propos de l’auteur


  Diplômé d’un master à l’ESC Dijon et d’un MBA à University of Kentucky, Martin KURT est aujourd’hui web-entrepreneur, tenant une activité d’édition de sites Internet et de formation en ligne. Étant également écrivain, Martin KURT est l’auteur de nombreux livres dont la plupart abordent la thématique de l’indépendance financière et des finances personnelles, afin d’aider ses lecteurs à avoir une vie plus épanouie.
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