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vǳƛ ǎΩŜǎǘ ŘŞƧŁ Řƛǘ Υ
ÅάWŜ ƭŜ Ŧŀƛǎ ŘŜƳŀƛƴΦέ
ÅάWΩŀƛ ǇƻǳǊǘŀƴǘ ǘƻǳǘŜ ƭŀ ƧƻǳǊƴŞŜΧέ
ÅάtƻǳǊǉǳƻƛ ƧŜ Ŧŀƛǎ ŘŜǎ ǇŜǘƛǘŜǎ ǘŃŎƘŜǎ ŀǳ ƭƛŜǳ ŘŜ [! ǘŃŎƘŜ ƛƳǇƻǊǘŀƴǘŜ Κέ
ÅάtƻǳǊǉǳƻƛ ƧŜ ŎƻƳƳŜƴŎŜ ǇŀǊ ǊŀƴƎŜǊΣ ǊŞǇƻƴŘǊŜ Ł ŘŜǎ Ƴŀƛƭǎ ƻǳ ŀƛŘŜǊ ƭŜǎ ŀǳǘǊŜǎ Κέ
ÅάtƻǳǊǉǳƻƛ ƧŜ ǎŎǊƻƭƭŜ ŀƭƻǊǎ ǉǳŜ ƧŜ ŎǳƭǇŀōƛƭƛǎŜ ŘŞƧŁ Κ έ

[ŀ ǇǊƻŎǊŀǎǘƛƴŀǘƛƻƴ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǳƴ ƳŀƴǉǳŜ ŘŜ ǾƻƭƻƴǘŞΦ



Appeler un client Χ
cΩest risquer de découvrir qu Ωil nΩest pas satisfait.

Relancer un prospect Χ
cΩest risquer un refus.

Confronter son associé Χ
cΩest risquer :
- de décevoir,
- dΩêtre critiqué,
- de créer un conflit.

Conclusion
Ton cerveau ne fuit pas la tâche.

Lƭ Ŧǳƛǘ ƭŜ ƳƻƳŜƴǘ ƛƴŎƻƴŦƻǊǘŀōƭŜ ǉǳΩƛƭ ŀƴǘƛŎƛǇŜΦ



Le vrai coût de la procrastination
Å charge mentale permanente
Å fatigue cognitive
Å culpabilité
Å perte de confiance
Å opportunités ratées
Å frais de retard
Å projets abandonnés
Å stress chronique

La procrastination coûte :
ŘŜ ƭΩŀǊƎŜƴǘΣ
ŘŜ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜΣ

de la sérénité,
du temps de vie.



[Ŝ ǇǊƻōƭŝƳŜ ƴΩŜǎǘ Ǉŀǎ ǉǳŜ Ǿƻǳǎ ƴŜ voulez pas agir.

Le problème est que certaines tâches ne passent pas la porte du cerveau.



PETITE EXPÉRIENCE
Pensez à :

une petite tâche simple que vous évitez depuis plusieurs jours.

Pas :
un énorme conflit,
un traumatisme,
une décision de vie.

Exemples :
envoyer un message,
ǊŞǇƻƴŘǊŜ Ł ǉǳŜƭǉǳΩǳƴΣ
fixer un rendez -vous,
envoyer un document.



Maintenant :
Å ouvrez lΩapplication,
Å écrivez le prénom,
Å écrivez UNE phrase seulement.

NΩenvoyez rien.



STOP
bΩŜƴǾƻȅŜȊ t!{ ƭŜ ƳŜǎǎŀƎŜΦ

Qui sent maintenant :
- une envie de terminer ?
- moins de résistance ?
- plus de clarté ?



Vous venez de vivre un mécanisme clé :
[Ŝ ŎŜǊǾŜŀǳ ǊŞǎƛǎǘŜ ǎƻǳǾŜƴǘ Ǉƭǳǎ ŀǳ 5;a!ww!D9 ǉǳΩŁ ƭŀ ǘŃŎƘŜ ŜƭƭŜ-même.

La motivation vient souvent APRÈS le démarrage.



Votre cerveau est un videur de boîte de nuit.

Son job :
ÅǇǊƻǘŞƎŜǊ ƭΩŞƴŜǊƎƛŜΣ
Å éviter les problèmes,
Å limiter la surcharge,
Å filtrer ce qui entre dans votre attention.



{ƛ ƭŜ ǾƛŘŜǳǊ Ŝǎǘ ŞǇǳƛǎŞΧ

Å fatigué,
Å collé à son téléphone,
Å surchargé,
Å distrait,
ÅōƻƳōŀǊŘŞ ŘŜ ŘƻǇŀƳƛƴŜΧ

presque aucune tâche importante ne rentre.

ÉŸũƨƣŔŸŰƚ
ĤŔĲŰШĬŸƖůŔƖ
ŊĳƖĲƖШƚċШĬŸƓċůŔŰĲ
ŰĲШƓċƚШƚќĳƓċƖƓŔũũĲƖ



Pour entrer dans le cerveau,
Une tâche doit être :

Pour entrer dans le cerveau,
Une tâche doit être :

CLASSE
Å Claire
Å Attrayante
Å Supportable
Å Sécurisante



Le videur refuse un bus aux vitres teintées.
Il ne sait pas :

- qui est dedans,
- combien ils sont,

- ǎΩƛƭǎ Ǿƻƴǘ ǇƻǎŜǊ ǇǊƻōƭŝƳŜΦ

Claire

Le cerveau déteste :
Å le flou,
Å les tâches abstraites,
Å les montagnes de travail.

Solutions
définir la 1ère micro-action
faire une checklist 
ĬĳŉŔŰŔƖШũĲШůŸůĲŰƣШĲƣШũќĲŰĬƖŸŔƣ

CLASSE



Le videur laisse plus facilement entrer :
Un groupe qui dégage une bonne énergie.

Attrayante

Le futur motive peu le cerveau.

Le cerveau préfère :
Å le plaisir immédiat,
Å le sens,
Å les récompenses visibles.

Solutions
reconnecter au sens
visualiser le bénéfice
récompense
rendre la tâche motivante

CLASSE



Le videur voit arriver un groupe :
énorme,
bruyant,
épuisant.

Lƭ ǇŜƴǎŜ Υάtŀǎ ŎŜ ǎƻƛǊΦέ

Supportable

Le cerveau évite :
Å les tâches trop lourdes,
ÅƭΩŜŦŦƻǊǘ ŜȄŎŜǎǎƛŦΣ
ÅƭΩƛƴŎƻƴŦƻǊǘΦ

Solutions
une seule étape visible
timer de 5 minutes
partenaire
musique

CLA SSE



Le videur sent une mauvaise vibe .
Même sans preuve.

Sécurisante

Le cerveau évite :
Å le jugement,
Å lΩéchec,
Å le rejet,
Å lΩexposition.

Solutions
 conscientiser la peur
 dédramatiser
 plan B
 љmoche ĲƣШĦŸƨƖƣњ
 micro-exposition progressive
 aide extérieur ыĦŸċĦőЯвь

CLAS SE



On agit :
avant que le cerveau recommence à hésiter.

" ǳƴ ƳƻƳŜƴǘΧ
il faut arrêter de négocier avec le videur.

Outils
 5-4-3-2-1
 timer
 date butoire
 partenaire responsabilité



Quand la soirée est bonne :
le videur laisse entrer plus facilement les suivants.

¦ƴŜ Ŧƻƛǎ ƭŀƴŎŞΧ
[Ŝ ōǳǘ Υ ƎŀǊŘŜǊ ƭΩŀƳōƛŀƴŎŜ ǾƛǾŀƴǘŜΦÉŸũƨƣŔŸŰƚ

ШƓċƨƚĲƚШƚċŔŰĲƚ
ШƓƖŸŊƖĲƚƚŔŸŰШƻŔƚŔĤũĲ
ШċŰƣŔрƣŸрĬŸ
ШƖǃƣőůĲШƚŸƨƣĲŰċĤũĲ



Utilisez la fiche :
Préparez la tâche,

Choisissez un partenaire de responsabilité,
Engagez -vous,

Signez.

Votre mission

Choissez UNE vraie tâche.

Puis rendez -la CLASSE.







Réacions possibles :
ά/ΩŜǎǘ ǘǊƻǇ ŦƭƻǳΦέ

άtƻǳǊǉǳƻƛ ƧΩŀǳǊŀƛǎ ŜƴǾƛŜ ŘΩȅ ŀƭƭŜǊ Κέ
ά4ŀ ǎŜƳōƭŜ ŞƴƻǊƳŜΦέ
ά4ŀ ǎŜƴǘ ƭŜ ŘŀƴƎŜǊΦέ

À deux :

[Ωǳƴ ƧƻǳŜ Υ
Å le videur.

[ΩŀǳǘǊŜ Υ
Å tente de faire entrer sa tâche.



.ƻƴǳǎ Υ ƭΩŜƴƎŀƎŜƳŜƴǘ ǇǳōƭƛŎ
Qui est OK pour le partager à voix haute ?

Maintenant.

5ŀƴǎ ƭŜǎ пуƘΧ
Quelle micro -action allez -vous réellement faire ?



Exemples
environnement focus,

rituel de démarrage,
rituel de clôture,

gestion de l Ωénergie.

[Ŝǎ ƎŜƴǎ ǇǊƻŘǳŎǘƛŦǎ ƴΩƻƴǘ Ǉŀǎ ŦƻǊŎŞƳŜƴǘ Ǉƭǳǎ ŘŜ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜΦ

Ils ont souvent :
Å un meilleur terrain,
Å de meilleurs rituels,
Å un environnement plus intelligent,
ÅŘŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊŜǎ ŎƻƴŘƛǘƛƻƴǎ ŘΩŀŎǘƛǾŀǘƛƻƴΦ



À retenir

Å[Ŝ ŎŜǊǾŜŀǳ ŘŞǘŜǎǘŜ ƭΩƛƴŎƻƴŦƻǊǘ Ŧƭƻǳ
ÅLe cerveau évite les émotions désagréables
Å[Ŝ ŎŜǊǾŜŀǳ ǇǊŞŦŝǊŜ ƭŜ Ŏƻƴƴǳ Ł ƭΩƛƴŎƻƴƴǳ
ÅLe futur motive peu le cerveau
ÅLa motivation arrive souvent après le démarrage



Coopérez avec votre cerveau.
Au lieu de lutter contre lui.

Soyez CLASSE !

±ƻǳǎ ƴΩŀǾŜȊ Ǉŀǎ ōŜǎƻƛƴ ŘŜ Ǉƭǳǎ ŘŜ ŘƛǎŎƛǇƭƛƴŜΦ
±ƻǳǎ ŀǾŜȊ ōŜǎƻƛƴ ŘŜ ƳŜƛƭƭŜǳǊŜǎ ŎƻƴŘƛǘƛƻƴǎ ŘΩŀŎǘƛǾŀǘƛƻƴΦ


