in: L IT!
: pour aller plus loin - L’AUD
J 30 min
a < Gratuit
« J/ Sans engagem’en.tks
! 1 > Réserver ici (détails)
A '
‘ = 3. e
| ' N

DE-PROCRASTINATION SUR MESURE

Coopérer avec son cerveau au lieu de lutter contre lul
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Qul s’est déja dllﬂ -

A “Jele faisdemain. mm
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:A “J'ai pourtant toute la journé ’

“Pourquoil je fais des petites taches au lieu de LA tache importante 7888
“Dourquoije commence par ranger, répondre a des mails ou aider les autres ?”

Dourquoue scrolle alors queje culpabilise déja?" ﬂ- - - B
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c'est risquer :
- de décevoir,
- d'étre critigué,

Appeler un client... TR \) $

c'est risquer de découvrir gu'il n'est pas Sat|5fa|t

Relancer un prospect...\."
c'est risquer un refus®

Confronter son associé...

- decréer un conflit.

Conclusion ~
Ton cerveau ne fuit pas la tachew

I fuit le moment inconfortable qu'il anUcM
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Le vrai cout de la procrastination
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La procrastination colte :
.de largent, ¢z
de I'énergie, —
de la sérénite,
du temps de vie. e
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Le probleme n’est pas que vous ne voulez pas agir.
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Le probleme est que certaines taches ne passent pas la porte du cerveau.
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¢2 CLAR 7 ISENT NON - 2 BIEN ? ?‘
PETITE EXPERIENCE : "
Penseza: « )
& Une petite tache simple que VOuUS ewtez depuis plusieurs jours.
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Pas: Exemples: /
un enorme conflit, ' envoyer un message, _- {
un traumatisme, ~=_repondre a quelqu'un,

une décision de vie. ﬁy%merunrendezvous

envoyer un docu ment.



Maintenant:

A ouvrez I'application,
A écrivez le prénom,
A écrivez UNE phrase seulement.

A N'envoyezrien.



R7 SUFFISAMMENT
s S T BIEN 7

STOP '\ , NEHRH BIEN?

N'envoyez PAS |le message.
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05 echanges

cions le projet comme discuté.

Qui sent maintenant:

- une envie de terminer ?
- moins de résistance ?

- plusdeclarté? /




Vous venez de vivre un mécanisme clé :
4 Le cerveau résiste souvent plus au DEMARRAGE gqu'a la tache elle-méme.
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La motivation vient souvent APRES le démarrage.
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Votre cerveau est un videur de boite de nuit. POSITIV
‘a

Son job:

A protéger I'énergie,
A éviter les problémes,
A limiter la surcharge,
A filtrer ce qui entre dans votre attenUon,

\ . " Gkg >
'.. v DRI 4 A, e,




Si le videur est épuisé...

A fatigué,

A collé a son téléphone,
A surchargé,

A distrait,

A bombardé de dopamine..
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4 presgue aucune tadche importante ne rentre.




Pour entrer dans Ie cerveau,
Une tache doit étre:

FACILE
IMMEDIAT \
SUR Y
GRATIFIANT

77 7 TACHE

' 1 DIFFICILE
© FLOUE
RISQUEE

; f' INCONFORTABLE
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A CIaweM“ i .~
A Attrayante e
A Supportable *
A Sécurisante
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A les taches abstraites, \ \\ \ ~  définir la 1% micro-action
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Attrayante
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Le futur motive peu le cerveau.

1 4 '\ - :
Le cerveau préfere g
A le plaisir immédiat,

A le sens,
75( les recompenses V|S|b|es

Le videur laisse plus facilement entrer :
Un groupe qui degage une bonne energie,
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- Solutions
Vv reconnecter au sens

- visualiser le bénéfice

v récompense
Vv rendre la tache motivante
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~Azles taches trop lourdes,
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' I GRS . ,’ ¥ ' June seule étape visible

Vv timer de 5 minutes
v partenaire

A Le videur voit arriver un groupe ¢ v musique

R ; I f'ﬁ /T, énorme, ,.#’
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o p./ bruya nt,
Wit © épuisant

Il pense “Pas ce soir.”
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Securlsante

Le cerveau éviti i | = } A
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A un moment..."_ .
il faut arréter de négocier avec le videur-




=
3 = o
\ { = == -
N - s g s~
1 P = : o
= ~ | —

Le but: garder 'ambiance vivante &7

_EYleqRYU
gL 7N

T - JIBcat It W ¢ RO
o VYIB1 YDI Ut RYUW?2RY R
‘E Vidl Upgg R Y

/4
a8
2 LN
’-
Al
! 1 — ..
¥ - i ¥
S [~ . . Y - 7\ ) _—
1 o —— 3 (=4 = d 2 . A e
2 A : e S k
\\

b Quand la soirée est bonne :
'” ' le videur laisse entrer plus facilement les suivants., . ..
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Votre mission
i STRATEGIE 4
B | :PROCRASTINATION

Cl IOiSS U TRAVA
SV I A H
NE vraie lache. FICHE DE TRAVAIL

f
OBJECTIF : Avancer régu\'\érement, sans se bloguer

Pui
S rﬁndez I3 CLASSE.
@) CLARIFIER @) DECOUPEF
Quelle est \a prochaine action ?

Quel est le yrai objectiff 2

\ Etre clair sur ce 44€ La plas petite étape
utile posslble.

| je veux accomplir.

u vals ;e \e faqre 2 pémarrer maintenant.

Quand et o
DO
Lancer le minuteur

Choisir un crénoau précis '\
et le b : k et me concentrer-

GERER LES O @® suv /RE & AJUSTER
Qu'est-ce qui pourrait me distraire Comment vais-je suivre mes progres"
Que vais- je a)uster

ou me blog er ?

| Prepa rez |

a ta — ‘

Ch0|5|ssez un partenawe d(;hreespons oili | \\
abilite !




PROTOCOLE P4 &

2/

N | i , La tache que je procrastine : \
DEPROCRASTINATION & i <

2. POURQUOI JE PROCRASTINE ? Aujourd’hui, cette tache me parait surtout :
m [] pas assez claire [] pas assez attirante [] trop lourde / fatigante

Cette fiche appartient a :

[] émotionnellement inconfortable

3. PREPARER LA TACHE (Méthode CLASSE)

== S £
@ — CLAIRE e e — ATTRAYANTE o

Mon sujet est partageable avec le groupe : () oui () non

v
Aujourd’hui, j‘aimerais surtout : Les grandes étapes : nis Pourquoi cette tache compte pour moi ?
[[] débloquer une tache précise 1.
[] mieux comprendre mon fonctionnement 2.
[] repartir avec une méthode concréte 3.
Qu'est-ce que ¢ca m'apportera une fois lancée ? &
[] autre:

Quand et ou vais-je commencer ? :

Date:le _ / / a

Lieu :

— . J
O Signatune. "

e — SUPPORTABLE ;/' @ — SECURISANTE @
X

Comment rendre cette tache plus facile a vivre ? Ce qui me bloque le plus :

[] Se concentrer uniquement sur la 1ére action Si ca se passe imparfaitement... que se passe-t-il réellement ?

N [7] Se limiter a 5 min (timer) o
“Quand cette tache sera lancée, je me sentirai : ” [] Recruter des partenaires 28, Ce qui pourrait m’aider a me sentir plus en sécurité :
[ plus léger / [ soulagé wy? [ pluslibre ﬁ [] Mettre de la musique D [] planB [] aide extérieure (coach,...)
: . . [] brouillon "moche et court" T
_ ] fier Y [ plus aligné Doavte: [ autre : [C] micro-exposition progressive i
3 o = =
4. BONUS — PARTENAIRE DE RESPONSABILITE &% 5. ENGAGEMENT FINAL ,g

. . D. les 48h, je m’ a: '4
Je vais prévenir : ans:es Je m’'engage a

Micro-action :

’ : . : " S T . — 5 X .8
Johan Schuiten, coach en déprocrastination - www.johan.schuiten.be - 1% Aujourd'hui > 100% demain - Avance, méme petit, surtout aujourd'hui. A Ells doit stre filsabile ot ricins de S inihites:



PROTOCOLE ,. ©
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a B o - PMP::W La tiche que je procrastine : 6
DEPROCRASTINATION & roeme
2. POURQUOI JE PROCRASTINE ? Aujourd’hui, cette tache me parait surtout :

m [] pas assez claire [] pas assez attirante [] trop lourde / fatigante [7] émotionnellement inconfortable

Cette fiche appartient a :

3. PREPARER LA TACHE (Méthode CLASSE)
Mon sujet est partageable avec le groupe: () oui () non e =

g

R S
@ — CLAIRE oyt ° — ATTRAYANTE O

Aujourd'hui, j'aimerais surtout : Les grandes étapes : i Pourquoi cette tache compte pour moi ?
[T] débloguer une tache précise 1.
[7] mieux comprendre mon fonctionnement 2.

[] repartir avec une méthode concréte A
Qu'est-ce que ¢a m'apportera une fois lancée ? -

[7] autre: \],\(

Quand et ol vais-je commencer ? :

Date:le _ / / a

, 3 Lieu :
\ /J U J
e — SUPPORTABLE @ @ — SECURISANTE @

X

Comment rendre cette tiche plus facile 3 vivre ? Ce qui me bloque le plus :

[_] Se concentrer uniquement sur la 1ére action Si ca se passe imparfaitement... que se passe-t-il réellement ?

[] Se limiter a 5 min (timer) o

“Quand cette tiche sera lancée, je me sentirai : *

[7] Recruter des partenaires 28, Ce qui pourrait m’aider & me sentir plus en sécurité :
[} plus léger / [] soulagé et  [] plus fbre ﬁ? [] Mettre de la musique n [[] planB [[] aide extérieure (coach,...)
— R : = [] brouillon “moche et court” =
L] fer 'l 7] plus aligné @ (7] autre: | :_] autre : L,- autre :

[[] micro-exposition progressive

. J \
4. BONUS — PARTENAIRE DE RESPONSABILITE &% 5. ENGAGEMENT FINAL 4
r 4

Dans les 48h, je m'engage a:

Je vais prévenir :

Micro-action :

Johan Schuiten, coach en déprocrastination - www.johan.schuiten.be - 1% Aujourd’hui > 100% demain - Avance, méme petit, surtout aujourd’hui. A Elle doit étre faisable en moins de 5 minutes



L'un joue : vy

A le videur.
~ \
L 'autre: i
A tente de fa|re entrer sa tache
ATOMIC HABITS ’ &/ﬁ ‘-"ﬂ
NTIALISM /
| “ Réacions possibles :
P i P €S ¢

‘Cest trop flou™ — o

- “Pourquoi jaurais envie d'y aller ?”
‘Casemble énorme.” =

‘Ca sent le danger”



Dans les 48h...

Quelle micro-action allez-vous réellement faire ?

- Bonus : 'engagement public
Qui est OK pour le partager a voix haute ?
Maintenant.



Les gens productifs n'ont pas forcément plus de discipline.
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s ont souvent e | - Exemples
A un meilleur terrain, environnement focus,

A de meilleurs rituels, rituel de démarrage,
A un environnement plus intelligent, rituel de cloture,
A de meilleures conditions d'activation. gestion de I'énergie.
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A retenir

‘ DEPART

A Le cerveau déteste l'inconfort flou
JALe cerveau évite les émotions désagréablesf’
B A Le cerveau préfere le connu alinconnu
¢ A Le futur motive peu le cerveau
A La motivation arrive souvent aprés le démarrage
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Cooiérez avec votre cervead.
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