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Devenez l’acteur de votre temps 
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Qui suis-je ? 
Je suis le temps. 
Parfois je m’écoule rapidement et parfois lentement mais jamais je ne m’arrête. 
            
Je suis toujours là et je reviens tous les jours. 
            
Quoique vous fassiez je suis toujours là, sans cesse. 
            
Alors me voici. 
Qu’allez-vous faire de moi maintenant ? 
            
Comment allez-vous me dompter ? 
            




Introduction 


Si nous faisions tout ce dont nous sommes capables, nous nous surprendrions
 vraiment. 
            
Thomas Edison 


La gestion du temps est un vaste sujet et maîtriser son temps est un pari difficile. Pourtant c’est le nerf de la guerre dans les multiples tâches que nous avons à accomplir tout au long de la journée, de la semaine, du mois, d’une vie. 
            
70 % de notre temps est constitué de périodes d’activité inférieures à 17 minutes (sans interruption). Seule, une bonne gestion de votre emploi du temps (anticipation et organisation)
 vous permettront de tenir vos objectifs, d’avoir la satisfaction d’avancer, d’être utile et productif. 
            
Quand, au bout de la journée, vous pouvez cocher toutes les choses que vous vouliez faire, vous ressentez
 la satisfaction, très agréable, d’une journée bien remplie. 
            
Le temps est une notion singulière et complexe mais non moins réelle. Devenir l’acteur de cette réalité dicte votre existence, vous dit ce qu’elle est et ce que vous devez ou pouvez en faire. 
            
Dans le fond, ce n’est pas le temps qui est le véritable acteur de nous-même ? Il nous façonne, nous propulse ou nous érode dans son cycle sans s’embarrasser d’une quelconque sagesse qui nous permettrait parfois de souffler. Le temps nous
 utilise et nous incite à le gérer tel le miroir de nous-même sans forme ni souci existentiel. Le temps se moque de ce que l’on fait de lui. Il passe inexorablement tout en marquant de son rythme ce que
 nous sommes, qui nous avons été et ce que nous allons devenir. 
            
Le temps est à la fois un ami et un ennemi. S’en accommoder permet de prendre conscience du véritable espace de vie qu’il veut bien nous accorder. Gérer son temps revient à l’apprivoiser, rien de plus. Donc à le maîtriser. C’est ce que nous allons explorer ensemble dans ce livre. 
            
Le temps, de l’enfance à la vieillesse, doit s’adapter à vous en fonction de votre évolution et des différentes étapes de notre vie. Et certainement pas le contraire. Il vous faut vivre avec le
 temps qui vous est imparti. 
            
Il faut être organisé dans toutes les étapes de sa vie, ne pas se laisser déborder et envahir par une armée d’obligations quotidiennes qui vous prennent tout votre temps et vous empêchent donc de vivre. Il faut mobiliser votre temps et organiser vos journées de façon millimétrée tel un chef d’orchestre. 
            
Cet ouvrage s’adresse à tous ceux qui souhaitent retrouver un sens et redonner un cap à leur vie. Que vous soyez chercheur d’emploi, femme au foyer, étudiant, retraité ou cadre, ce livre est pour vous. 
            
Devenez l’acteur de votre temps !



I. Apprendre à dire « non »



Lorsque vous dites oui aux autres, faites en sorte de ne pas dire non à vous-même. 
Paulo Coelho 


Le premier secret d’une bonne gestion de votre temps, est de ne pas laisser les autres déporter leurs soucis sur vous. Vous avez vos propres objectifs, ne laissez les
 autres vous imposer les leurs. Souvent, on accepte de dévier de sa trajectoire pour faire plaisir à un patron, à un client, à un parent ou à un ami. Au bout du compte, vous aurez sans doute eu le plaisir de faire
 plaisir, mais vous n’aurez pas avancé dans la poursuite de vos propres tâches. Quelle que soit votre activité principale, on vous reprochera de ne pas tenir un délai, en oubliant que vous avez rendu service aux uns et aux autres. 
            
La capacité à dire « non » nécessite d’opposer à l’autre ses propres priorités. On ne refuse pas, parce que l’on ne veut pas, mais parce que l’on ne peut pas. C’est ce que l’on appelle l’assertivité. 
L’assertivité est un mode de communication qui concilie l’affirmation de soi-même et le respect d’autrui. Pour Dominique Chalvin1, l’assertivité est l’expression de sa propre personnalité sans susciter l’hostilité de son environnement ; c’est savoir dire « non » sans se sentir coupable.

Quand nous n’osons pas dire « non », consciemment ou inconsciemment, nous nous laissons avoir par : 
            
• le sens du devoir, 
• la crainte de déplaire, 
            
• le respect de l’autorité, 
            
• la crainte de froisser, de contrarier, de blesser, 
            
• le sentiment de culpabilité. 
            


5 bonnes raisons de dire « non »

Il existe au moins 5 bonnes raisons de savoir dire « non » : 
            


1. Lorsqu’on accède toujours aux besoins et aux demandes des autres, on en vient à se négliger, à ne plus être à l’écoute de ses propres besoins et attentes, au point de créer en soi frustration, stress et anxiété qui peuvent aller jusqu’au burn-out.Nous en parlerons au chapitre V.

Savoir dire « non » gentiment aux autres est une façon de se dire « oui » à soi, de se rapprocher de ses désirs personnels. 
            
2. Lorsqu’on veut plaire à tout le monde, tout le temps, on finit par perdre l’estime de soi.

L’assertivité renforce la confiance en soi.

3. En n’exprimant pas ses propres besoins, ses envies et ses désirs, on n’agit contre soi au point de perdre toute valeur à ses yeux.

L’assertivité renforce aussi l’estime de soi. 
            
4. On est exposé aux personnes toxiques qui vont abuser de vous en vous manipulant et en vous culpabilisant. 
            
L’assertivité vous évite de vous laisser piéger. 
            
5. En adoptant une communication assertive, on se sent bien, car on est en
 accord avec ce que l’on pense et ressent.



Savoir dire « non » s’apprend2. 
Voici quelques conseils pour apprendre à dire « non » : 
            


1. Tout d’abord, triez les demandes 
            
À chaque sollicitation, demandez-vous : « Ai-je le temps de l’aider ? Combien de temps cela va-t-il me prendre ? Est-ce grave et urgent pour le solliciteur ? Si j’accepte, quelles sont les conséquences pour moi ? Si je refuse, quelles sont les conséquences pour lui ? Et pour moi ? »

Enfin, ne craignez pas d’être à l’écoute de ce que vous ressentez : si vous avez envie de donner un coup de main à une collègue sur un dossier, parce qu’elle a de gros soucis personnels, dites « oui ». En revanche, si vous sentez monter en vous angoisse et contrariétés lorsqu’un ami veut vous emprunter de l’argent, refusez. Écoutez votre ressenti. C’est lui qui doit vous guider. 
            


2. Prenez votre temps 
Bien souvent, vous vous sentez piégé et vous acceptez une invitation ou un dossier supplémentaire parce que vous êtes mis devant le fait accompli. Pourquoi répondre du tac au tac ? Demandez un délai de réflexion avant de donner votre réponse. Pour savoir dire non, il faut prendre le temps de penser ses arguments
 afin de mieux les avancer le moment venu. 
            


3. Déculpabilisez 
Si l’on prend la peine de vous poser la question, c’est qu’une réponse affirmative ne va pas de soi. Vous êtes donc tout à fait en droit de refuser. Vous n’êtes pas un monstre pour autant ! Vos proches sont capables de comprendre que vous n’êtes pas à leur disposition. On ne vous détestera pas pour autant ! 
            


4. Entraînez-vous à dire « non »

Savoir dire non n’est pas naturel à tout le monde. Entraînez-vous à dire « non ». Préparez des formulations toutes faites que vous utiliserez lorsque vous n’aurez pas envie d’accéder à la requête de votre interlocuteur : 
            
« Je suis désolée, mais je ne pourrai pas. »

« Malheureusement, cela m’est impossible. »

Répétez-les dans votre tête, ainsi vous serez prêt le moment venu. Une fois en situation, n’ayez pas peur de vous affirmer en répétant intérieurement des phrases du type : 
            
« J’ai le droit d’exprimer mes opinions. »

« Je ne vais pas sacrifier mon bien-être pour lui faire plaisir. »

« Je ne suis pas à la disposition des autres. »



5. Soyez diplomate 
Faites preuve de tact lorsque vous répondez par la négative à votre interlocuteur. Évitez d’envoyer promener votre amie qui vous demande un service. Expliquez-lui plutôt que vous êtes désolé mais que malheureusement vous ne pourrez pas l’aider. Une réponse empathique et diplomate sera plus facile à accepter. 
            


6. Proposez une solution 
Si cela vous coûte vraiment de dire non et si vous ne parvenez pas à déculpabiliser, proposez une solution alternative : « Je ne peux pas garder ta fille samedi, mais si tu veux, je peux m’en occuper mardi soir » Votre bonne volonté ne sera pas mise en cause. Savoir dire non, c’est aussi savoir dire oui d’autres fois ! Vous en sortirez plus affirmée et l’on vous respectera davantage. 
            


7. Pensez à vous 
Apprenez à être égoïste.


OEBPS/images/fonts/Cambria.ttc


OEBPS/images/image119_Copier65.jpg
ESTELLE COUDRY

| DEVENEZ
LACTEUR

DE VOTRE TEMPS






OEBPS/images/fonts/Garamond-Bold.TTF


OEBPS/images/cover.jpg
LACTEUR

DE VOTRE TEMPS






OEBPS/images/image221_Copier66.jpg
IIIIIII





OEBPS/images/fonts/Garamond.TTF


OEBPS/images/fonts/Garamond-Italic.TTF


