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1
ÊTES-VOUS VRAIMENT CONCENTRÉ(E) ?

Chapitre 1
Être vraiment concentré : une définition
 


COMMENT VOUS SENTEZ-VOUS, LÀ, MAINTENANT ?
Au fond, qu’entend-on par être « vraiment concentré » ? À quoi ça sert et qu’est-ce que ça vous apporte ? Pour répondre à ces questions, nous n’avons pas d’autre choix que d’examiner ce à quoi ressemble votre vie maintenant, c’est-à-dire ce que la véritable concentration n’est pas.
D’ailleurs, si la véritable concentration est pour vous un problème, il y a de fortes chances que les phrases suivantes reviennent régulièrement dans votre bouche :
« La vie est tellement dingue… »
« Les journées sont tellement courtes… »
« Je me sens tellement débordée… »
« Stop ! Laissez-moi sortir ! »
La plupart du temps, quand on est n’est pas assez concentré et qu’on se sent débordé, c’est qu’on ne parvient pas à distinguer l’arbre de la forêt. C’est un sentiment que chacun ressent à sa manière, bien sûr, mais nous serions prêts à parier que les éléments suivants vous sont familiers :
1. Votre temps vous paraît fragmenté et « décousu »
Brigid Schulte, mère épuisée de deux enfants et reporter pour le Washington Post, se souvient avec exactitude du moment où elle a décidé d’écrire Overwhelmed : How To Work, Love, and Play When No One Has The Time [Débordé : comment travailler, aimer et jouer quand on n’a pas le temps]. Un titre parlant puisqu’il signifie « Débordée : comment travailler, aimer et jouer quand personne n’a le temps ». La fête d’anniversaire de son fils venait de se terminer et elle nettoyait la maison alors que son mari prenait l’air dans le patio. Elle avait déjà débarrassé les assiettes et les verres et il ne lui restait plus qu’à balayer les confettis qui jonchaient la table et le sol. À bout de force, elle examinait cette myriade de confettis dispersés aux quatre coins de la pièce. Une évidence s’imposa : sa vie ressemblait à ces confettis, sa vie était éparpillée, fragmentée et épuisante.
Une impression de déjà-vu ? Quand on se disperse trop, on perd de vue son objectif et un sentiment de débordement prend le dessus. Notre temps ressemble à des confettis. Même en les rassemblant, nous n’en aurions pas assez pour nous remplir la main. Une impression domine : nous sommes restés debout toute la journée à enchaîner toutes sortes de tâches interminables, comme envoyer des e-mails, faire des courses et se frayer un chemin tant bien que mal à travers une liste de tâches qui n’en finit pas. Mais avons-nous pour autant l’impression d’avoir accompli quelque chose ?
Vous n’êtes évidemment pas un cas isolé. Nos vies sont tellement perturbées et constamment occupées que la thématique s’est hissée au rang de sujet de conversation no 1, juste avant la météo. Jamais nous n’avons eu autant de choix pour ce qui touche à notre emploi du temps et cette latitude nous stresse d’autant plus que nous ne savons pas sur quoi nous concentrer. Du coup, nous tombons dans le piège qui consiste à vouloir nous concentrer sur tout, ce qui nous fait littéralement exploser…
Ce piège ne concerne pas uniquement le travail ; il peut aussi toucher notre vie de famille et nos loisirs. Quand les journées sont totalement fragmentées, nous avons le sentiment de ne pas avoir assez de périodes de repos et de ne pas parvenir à nous réserver un moment de détente assez long. En réalité, ce moment de repos est toujours à portée de main – il suffit d’apprendre à le trouver.
Ce livre ne va certainement pas changer le « temps ». Les journées compteront toujours 24 heures et les semaines, sept fois plus. En revanche, ce livre va vous aider à gérer et donc à ressentir le temps, ce qui vous permettra de faire de l’ordre autour de vous et de ressentir le calme intérieur, et donc plus de bonheur. Brigid Schulte appelle cela passer du « temps confetti » au « temps serein ». Imaginez…
Brigid Schulte, sur le problème du « temps confetti »
« Quand j’ai vu ces bouts de confettis alors que je faisais le ménage après l’anniversaire de mon fils, le parallèle avec ma vie s’est imposé comme une évidence. Chaque confetti m’est apparu comme un de ces moments qui ne signifient pas grand-chose.
Les psychologues qui ont étudié le temps et la manière dont nous l’utilisons ont découvert que nos moments les plus agréables sont ceux que nous passons “dans un flow”, c’est-à-dire quand nous restons concentrés sur une activité et que cette activité finit par nous absorber. Seulement voilà, notre temps est tellement fragmenté aujourd’hui, et nous sommes tellement occupés, que nous n’arrivons même pas à trouver un moment qui se prêterait à un “flow”. Notre liste de tâches nous distrait, nous nous soucions d’être “productifs”. Pire encore, comme nous ne prenons pas le temps de réfléchir à ce qui compte vraiment, nous ne savons quasiment jamais sur quoi nous concentrer ni par où commencer. Cela demande de la pratique, surtout celle de nous accorder la permission d’expérimenter le flow.
Les recherches sont catégoriques : ce mode de vie “multitâche” ne permet pas de tout faire parfaitement. Nous sommes incapables de réaliser toutes sortes de tâches simultanément ; en réalité, nous passons sans cesse d’une tâche à l’autre, ce qui fatigue le cerveau et dégrade notre concentration et notre attention, au point que nous ne parvenons plus à faire quoi que ce soit correctement. Finalement, cela ne fait que renforcer notre malaise. »


[image: Illustration]CONCENTREZ-VOUS SUR UNE CHOSE À LA FOIS
Si vous avez du mal à vous concentrer, décidez d’UNE tâche que vous devez effectuer dans un délai déterminé, que ce soit d’ici la fin de la journée ou dans l’heure qui vient. La seule chose qui compte, c’est de ne rien faire d’autre avant d’en avoir fini avec elle.



2. Vous avez l’impression de faire tout le temps plusieurs choses à la fois
Le « mode multitâche ». Il fut un temps où on le considérait comme une vertu, vous vous souvenez ? Et même comme une source de fierté. Prendre un appel tout en griffonnant une liste de tâches. Bien joué ! Vous envoyez vite quelques e-mails à la faveur d’une réunion ? Vous répétez votre présentation tout en conduisant ? Magnifique ! Vous au moins, vous êtes capable de faire d’une pierre deux coups ! Attention, peut-être êtes-vous encore en admiration devant ces « chefs d’orchestre ». Pourtant, si vous posez la question, presque tout le monde (vous compris) répondra très probablement que le « mode multitâche » relève davantage de l’obligation que du choix et que, dans la pratique, il accentue ce sentiment de débordement permanent.
“ Faites la chose appropriée au moment qui s’y prête, et n’essayez pas de faire tout en permanence. ”
Sháá WASMUND, MBE, oratrice, entrepreneuse et écrivaine

Lorsque vous consultez le terme « multitâche » sur Wikipedia, l’article explique que le terme provient de l’informatique, en particulier de « programme informatique multitâche » (l’ordinateur étant capable d’effectuer plusieurs tâches en même temps). L’expression est entrée dans notre vocabulaire au tournant du siècle. Nous étions entrés dans l’ère de l’information, pensions-nous. En toute sincérité, nous étions convaincus que « le plus rapide est le mieux », ce qui expliquerait pourquoi ce terme est si positivement connoté.
Une quinzaine d’années plus tard, le mythe s’effondre. Se pourrait-il que faire plusieurs choses en même temps ne favorise pas notre concentration et notre productivité ? Pire encore, le mode multitâche serait-il mauvais pour nous ? Scientifiques et universitaires en sont convaincus.
Des chercheurs de l’Université Stanford1 ont comparé des groupes de personnes, qu’ils ont réparties en fonction de leur propension à vouloir réaliser plusieurs tâches en même temps et de leur conviction que cela améliore leurs performances. Ils ont découvert que les personnes qui « multitâchent » souvent sont moins bonnes que celles qui aiment faire une seule chose à la fois, parce qu’elles ont plus de difficultés à organiser leurs pensées et à filtrer les informations non pertinentes, et parce qu’elles sont plus lentes à passer d’une tâche à l’autre.
En résumé, faire plusieurs choses en même temps diminue l’efficacité et la performance, parce que notre cerveau n’est capable que de se concentrer sur une chose à la fois.
Travis Bradberry, de l’inefficience du « mode multitâche »
« Le mode multitâche n’a pas seulement un effet négatif sur votre efficacité. Les chercheurs ont également constaté qu’il provoque une baisse de votre QI. Une étude de l’Université de Londres a établi que les participants qui faisaient plusieurs choses en même temps alors qu’ils effectuaient des tâches cognitives subissaient une baisse de leur QI similaire à ce qui peut être observé chez les individus qui ont fumé de la marijuana ou passé une nuit blanche. »
Source : « Multitasking Damages Your Brain And Career, New Studies Suggest », Dr Travis Bradberry, Forbes magazine, http://www.forbes.com/sites/travisbradberry/2014/10/08/multitasking-damages-your-brain-and-career-new-studies-suggest/


Voilà une information qui vaudrait bien la peine d’être expliquée à nos enfants quand ils insistent pour faire leurs devoirs tout en regardant la télévision…
“ Il est impossible de réaliser deux tâches simultanément avec 100 % de notre attention. ”
Brigid SCHULTE, auteure de Overwhelmed

Nous savons qu’il est parfois difficile de résister au mode multitâche. Dans certains cas, il semble même inévitable. Nous savons également que le mode multitâche ne signifie pas forcément faire plusieurs choses en même temps, mais qu’il peut vouloir dire que nous assumons simultanément plusieurs rôles. Nous reviendrons plus loin et plus en détail sur cette notion de changement de rôle. Pour le moment, nous nous contenterons de rappeler que le livre est intitulé Vraiment concentré. Nous espérons vous avoir convaincu(e) que, pour y parvenir, mieux vaut ne faire qu’une chose à la fois. D’ailleurs, vous venez sans doute d’améliorer grandement votre concentration rien qu’en vous faisant cette petite promesse à vous-même.

3. La vie vous apparaît comme une suite d’interruptions et de distractions
Probablement parce qu’elle l’est. Notre attention est constamment requise, que ce soit par le « ding » notifiant les messages et les mises à jour Facebook et ces distractions prétendument inévitables comme les appels téléphoniques et les réunions auxquelles nous devons participer. Certes, Internet est une invention magnifique. Mais l’accès permanent à Internet, les nouveaux canaux de communication et l’addiction aux médias sociaux ressemblent à un bombardement d’informations permanent. Tout semble nous dire que nous DEVONS être à l’affût de tout ce qui se passe et que si nous perdons une miette de ces informations, nous serons perdus. Quand l’extérieur décide à notre place de ce qui est fondamental dans notre vie, nous perdons le lien avec nos vrais besoins et dirigeons notre attention sur les mirages que l’on nous propose. Cette évolution s’est produite sur une vingtaine d’années tout au plus, avec comme intention de nous soulager et de faciliter notre vie ; elle nous en éloigne. La situation est telle que les sociologues ont décrété officiellement l’advenue d’une « crise de l’attention ». Les choses sur lesquelles se concentrer sont tellement nombreuses que nous ne savons plus ce qui est vraiment important. Nous avons perdu l’art de la concentration.
“ Chaque fois que nous sommes distraits par quelque chose ou par quelqu’un, il nous faut en moyenne onze minutes pour retrouver notre concentration. ”
Sháá WASMUND

Ce livre ne pourra pas provoquer un retour en arrière technologique, ni éradiquer Facebook et Twitter – même si vous souhaiteriez qu’il en soit capable ! En revanche, nous allons vous suggérer toutes sortes de moyens de gérer ces sources permanentes de distractions – et même d’en supprimer certaines. Nous espérons vous donner la capacité de couper avec tout ce qui n’est pas important afin que vous puissiez rester concentré(e) sur ce qui l’est.
HISTOIRE VÉCUE
« Comment j’ai trouvé ma concentration » – Debbie
« Je suis rédactrice publicitaire. C’est donc à moi de trouver et de garder ma clientèle, mais aussi d’organiser mon temps. Pendant cinq ans, tout s’est très bien passé. Puis, un jour, peu après que mes deux filles ont atteint l’âge de fréquenter l’école pendant toute la journée, j’ai totalement perdu le contrôle de la situation. Alors que j’avais pourtant plus de temps qu’auparavant, mes journées se déstructuraient.
J’ai commencé à ne plus pouvoir m’autodiscipliner et à me concentrer. Le fait de travailler seule me pesait également. Quand je ne parvenais pas à profiter de mes meilleures heures, celles du matin, il m’arrivait de procrastiner tout le reste de la journée. Je me disais que je retravaillerais après avoir réservé telle ou telle chose, fait les courses ou pris l’appel d’une copine. Je ressentais un terrible sentiment de culpabilité et passais toute la soirée à refaire mon retard, gâchant du temps que j’aurais pu passer avec mes filles ou consacrer à des choses que j’aime.
J’ai réalisé que quelque chose devait changer quand je me suis retrouvée sans le sou. Devenue incapable de me concentrer, je ne gagnais plus assez d’argent et cette situation me rendait encore plus tendue, déprimée et distraite. Il fallait agir ! Finalement, c’est en parlant avec des amies et d’autres free-lances, et en faisant appel à un coach que j’ai pu mettre en place plusieurs stratégies :
	J’ai pris l’habitude de faire chaque matin un exercice de pleine conscience qui dure dix minutes (en utilisant “Headspace”), et de prendre un cours d’exercice physique à des moments réguliers.


[“Headspace” est une application mobile offrant des méditations guidées. Attention, elle n’existe qu’en anglais. Il existe cependant de nombreuses applications francophones offrant le même genre de contenu. “Méditer avec Petit Bambou” est sans doute la plus connue (n.d.e)]
	J’ai pris l’habitude de travailler à la bibliothèque locale pour m’obliger à “aller” au travail, ce qui m’a immensément aidée à retrouver ma concentration.

	Pour avoir accès à Internet à la bibliothèque, il faut demander un code, ce que je me suis abstenue très consciemment de faire. Ce choix me donne plusieurs heures de concentration totale.

	J’ai pris l’habitude de vérifier mes courriels le matin et de ne répondre qu’aux messages essentiels. Je vais ensuite travailler à la bibliothèque sans plus relever mes e-mails avant midi – où je ne réponds toujours qu’aux messages absolument essentiels.

	J’ai pris l’habitude de débrancher mon téléphone pour supprimer la distraction permanente causée par chaque “bip”, chaque appel, chaque texto. Je ne relève mes messages que toutes les deux heures.


Bien appuyée sur cette structure, j’ai pu mieux avancer dans mon travail. Ma motivation s’est remise au beau fixe, ce qui me faisait avancer encore plus ! Au fond, je n’ai eu qu’à me rendre compte qu’un problème se posait et à me poser pour l’analyser et prendre des décisions afin de le résoudre ».



4. Vous avez l’impression d’être tout le temps occupé(e), mais sans rien concrétiser
Notre petit doigt nous dit que si nous vous demandions si vous êtes occupé(e), votre visage prendrait un air horrifié. « Vous plaisantez ? Vous ne vous rendez pas compte ! » C’est la réponse la plus fréquente désormais. Un peu comme si ne pas vivre dans la frénésie était devenu un problème en soi.
Notre culture de la performance ne laisse plus aucune place à notre qualité d’être. Ce qu’il faut, pour exister, pour être reconnu, pour s’estimer, c’est FAIRE et faire encore et encore. Nous sommes tous concernés par cette épidémie de l’affairement. Cette épidémie n’est pas prête de s’éteindre si individuellement nous n’y prenons pas garde, si nous laissons les autres ou nous-même nous définir par ce que nous faisons plus que par qui nous sommes réellement. Il suffit d’organiser une soirée quelque peu improvisée avec des amis pour s’en rendre compte. « J’adorerais venir, mais je n’ai pas de week-end libre avant quatre mois ». Occupés, nous le sommes tous. Mais vous êtes-vous déjà arrêté(e) pour vous demander à quoi vous êtes occupé(e) exactement ? Et ce que signifie au juste « occupé » pour vous ? Et surtout, à quoi sert tout cet affairement ? À faire, à tout prix, quelque chose… ou à vous laisser toucher par le monde, par la vie ?
La clé de ce problème pourrait consister à mieux comprendre le véritable sens du mot « occupé ». Selon le dictionnaire, être occupé signifie être « engagé dans une activité ». Fort bien, mais cela veut-il dire aussi qu’on est productif ?
Mark Forster, à propos de la différence entre le « véritable travail » et le « travail qui nous occupe »
Dans son livre Secrets of Productive People, Forster explique que la différence entre « action et activité » est une des distinctions les plus fondamentales à faire pour qui veut être concentré et productif.
« Le vrai travail est le travail qui fait progresser nos objectifs, nos visions et notre carrière. Le travail-occupation désigne ce que nous faisons pour éviter le vrai travail. Pour le dire autrement, le vrai travail correspond à l’action, alors que le travail-occupation n’est qu’une simple activité. »


Pour résumer, il suffit de se souvenir que le vrai travail génère un résultat concret, quelque chose qui peut être montré à autrui, comme la réservation d’un voyage, par exemple, ce qui n’est pas le cas d’une activité, comme surfer pendant des heures sur le net. Attention, nous ne parlons pas que de projets professionnels ou de délais respectés, nous parlons de la réalisation de vos rêves, du développement de relations positives et, de façon générale, de la construction d’une vie plus épanouie et équilibrée.


COMMENT AVEZ-VOUS ENVIE DE VOUS SENTIR ?
Nous avons vérifié comment vous pourriez vous sentir pour le moment, ce qui vous a peut-être amené(e) à vous procurer ce livre. Maintenant, passons à ce que vous voudriez ressentir. Que font les personnes qui parviennent à être vraiment concentrées – et que vous ne faites pas ? Quelles sont leurs habitudes ? Chez Pyschologies, nous avons résumé la chose dans cette liste ci-dessous, que vous pouvez évidemment modifier à votre guise afin de la mettre en correspondance avec vos besoins :
	Être vraiment concentré, c’est « programmer soigneusement » la meilleure vie qui soit pour vous : savoir ce qui est important pour vous – multiplier les choses qui comptent.

	Être vraiment concentré, c’est exploiter vos points forts et faire ce que vous aimez.

	Être vraiment concentré, c’est consacrer du temps à réfléchir sur la façon de changer les choses.

	Être vraiment concentré, c’est ne pas prendre trop d’engagements.

	Être vraiment concentré, c’est accorder une attention régulière et ciblée à ce que vous voulez concrétiser.

	Être vraiment concentré, c’est avoir des systèmes.

	Être vraiment concentré, c’est avoir le temps de travailler, d’aimer et de jouer.


Lorsque vous serez parvenu(e) à la fin de ce livre, peu importe que vous soyez capable de réaliser tous ces points, quelques-uns ou même un seul d’entre eux. Seul comptera le fait que vous ayez compris que vous voulez changer les choses et enclenché le processus.
La Dr. Tamara Russel nous parle de la pleine conscience pour améliorer notre concentration
« En pleine conscience, nous entraînons notre attention. Or, pour une bonne part, cela passe par un entraînement à la détection de l’inattention – quand notre esprit se met à vagabonder. Certaines personnes ont recours à des objets extérieurs pour retenir leur attention. Parfois, elles se contentent de se concentrer sur leur respiration ou sur leurs pensées. Pourquoi pas, mais tous les objets ne retiennent pas aussi bien l’attention. Il peut être très difficile d’observer ses propres pensées, par exemple, parce qu’elles ne sont pas très tangibles. Elles n’offrent pas beaucoup de prises. Se concentrer sur la marche est par contre un exercice beaucoup plus facile. Les sensations auxquelles il faut faire attention sont beaucoup plus nombreuses et toute perte d’attention se remarque beaucoup plus vite.
C’est dans ce cadre que j’ai créé l’exercice Body in Mind (Le corps dans l’esprit). Votre corps devient le principal objet d’entraînement de l’esprit. C’est le corps et les mouvements du corps qui, à travers les prises qu’ils offrent à votre esprit, permettent l’entraînement de votre attention. Ce cadre vous aidera par la suite dans ces trois domaines :
	Il va atténuer l’impact de la distraction. Non pas que vous ne serez plus jamais distrait(e), mais vous identifierez plus tôt quand cela arrive et passerez moins de temps à l’être.

	Comme l’attention et les émotions sont liées dans le cerveau, si vous entraînez votre attention, vous améliorez votre capacité à gérer vos émotions également, à les détecter et à « être » avec elles au lieu de vouloir y échapper. Le corps est un outil particulièrement utile sur ce plan, parce que nous ressentons souvent en lui nos états émotionnels.

	Vos compétences sociales s’améliorent. Comme vous êtes davantage conscient(e) de vos sentiments, vous êtes aussi plus conscient(e) de ceux des autres, du fait que nous ressentons tous les mêmes choses. Vous êtes beaucoup plus en mesure de vous connecter aux autres et d’être présent(e) pour eux. Vous réalisez que “le monde ne tourne pas autour de vous”.


Deux exercices “Full Body in Mind” :
	La marche consciente : elle est possible n’importe où, en rue ou dans un parc. Vous n’avez qu’à prêter attention aux sensations de votre corps : celles provenant du plat de vos pieds contre le sol, de vos muscles, de votre squelette ; vous pouvez aussi faire attention à ce qui fait mal, aux zones de tension ou de détente.

	La pose assise consciente : si vous remarquez que votre attention est relâchée alors que vous travaillez, prenez un moment pour ramener votre attention sur votre corps en adoptant la position assise. Quelle sensation produit votre derrière sur le siège ? Et votre dos sur le dossier ? Remarquez la chaleur ou la pression, d’éventuelles tensions dans les épaules ou la colonne vertébrale, concentrez-vous sur les muscles que vous utilisez pour vous maintenir dans cette position assise. Vous entraînez votre esprit et sa capacité à se concentrer en utilisant votre corps. »




POSEZ-VOUS LA QUESTION
	Selon vous, c’est quoi, être vraiment concentré ?

	Identifiez des domaines de votre vie où vous avez l’impression d’être naturellement concentré(e).

	Identifiez des domaines de votre vie où vous avez l’impression de ne pas l’être.

	Quels sont les symptômes principaux de votre manque de concentration (vous êtes tout le temps en retard, vous vous sentez paralysé(e), débordé(e), désorganisé(e)) ?

	Comment vous sentez-vous à l’idée de vous attaquer maintenant à ces problèmes ?






FAITES LE TEST
DANS QUELLE MESURE ÊTES-VOUS CONCENTRÉ(E) ?
Si vous n’avez jamais l’impression d’en faire assez au cours de la journée alors que vous êtes persuadé(e) que vous travaillez plus dur que jamais, il est grand temps d’examiner ce qui détruit votre concentration et votre productivité. Notre attention est plus sollicitée qu’elle ne l’a jamais été et il n’est pas facile du tout de faire abstraction des interruptions constantes qui font désormais partie de la vie moderne. Il faut parfois procéder par tâtonnements pour trouver le bon équilibre et ce qui va fonctionner pour vous. Répondez à notre questionnaire et trouvez ce qui mine votre concentration. Vous découvrirez aussi les changements   que vous devriez mettre en œuvre pour protéger vos précieuses ressources mentales.
Test élaboré par Sally Brown


QUESTION 1
Vous êtes assis(e) devant votre écran et vaquez à certaines tâches. Combien de temps tenez-vous avant de vérifier vos courriels, aller sur les médias sociaux ou surfer sur Internet ?
	A. Toutes les deux minutes. Je suis en mode multitâche et passe d’un écran à l’autre.

	B. Toutes les 10 ou 15 minutes, à mon avis.

	C. J’évite de me disperser avant d’avoir fini ce que je dois faire.



QUESTION 2
Évaluez votre niveau de stress par défaut lors d’une journée habituelle :
	A. Je suis parfois stressé(e), mais je suis calme l’essentiel du temps.

	B. Je suis stressé(e) au travail, mais je parviens en général à laisser mon stress là-bas.

	C. Je me sens constamment claqué(e), presque tous les jours.



QUESTION 3
Parmi ces affirmations, laquelle décrit votre journée « type » ?
	A. J’ai l’impression d’être constamment sur le feu et d’être sans cesse interrompu(e).

	B. Je dois consacrer tellement de temps à l’administration et aux détails que je ne parviens pas à m’attaquer à l’essentiel.

	C. Je consacre des blocs de temps aux tâches principales de la journée, afin de pouvoir me concentrer dessus.



QUESTION 4
Vous prenez place dans le salon pour voir un film en famille.
	A. Vous le regardez tout en faisant défiler votre fil d’actualité Facebook sur votre téléphone.

	B. Vous laissez votre téléphone dans une autre pièce pour vous concentrer sur le film.

	C. Vous déposez votre téléphone, mais vous le reprenez en main s’il bipe.



QUESTION 5
Quand avez-vous ressenti un « flow » pour la dernière fois (ce sentiment d’immersion qui vous fait perdre la notion du temps) ?
	A. Il y a quelques jours.

	B. Il y a tellement longtemps que je ne m’en souviens plus.

	C. Il y a un mois environ.



QUESTION 6
Parmi les affirmations suivantes, laquelle vous parle le plus ?
	A. J’ai tellement à faire que je ne sais même plus sur quoi me concentrer.

	B. J’ai une liste de priorités pour chaque jour et je m’y tiens.

	C. Je commence la journée bien concentré(e), mais je suis distrait(e) par les tâches qui s’ajoutent.



QUESTION 7
Quelle est votre façon favorite de prendre une pause pendant la journée ?
	A. Appeler un ami ou lui écrire un texto.

	B. Fureter sur Facebook ou sur des sites d’achats en ligne.

	C. Faire une marche rapide, même pour quelques minutes.



QUESTION 8
Comment considérez-vous votre mémoire ?
	A. Généralement très bonne.

	B. Exécrable. Si je ne mets pas les choses par écrit, je les oublie.

	C. Pas trop mauvaise, mais pas aussi bonne que par le passé.



QUESTION 9
En général, comment vous sentez-vous après une journée de travail ?
	A. Content(e) d’avoir bien travaillé et prêt(e) à me détendre.

	B. Un peu lessivé(e), mais en ayant achevé l’essentiel de ce que je voulais faire.

	C. Épuisé(e) et avec le sentiment de n’avoir rien pu accomplir.



QUESTION 10
Réglez un chronomètre sur trois minutes ; fermez les yeux et concentrez-vous sur votre respiration. Comment avez-vous trouvé ce moment ?
	A. Frustrant, je ne savais pas que trois minutes pouvaient durer aussi longtemps.

	B. Pas mal. Mon esprit a continué à vagabonder, mais je me suis senti(e) plus détendu(e) après.

	C. Agréable. C’est un exercice que je pratique régulièrement au fil de la journée pour revigorer ma concentration.


Additionnez vos scores à l’aide du tableau ci-dessous et découvrez « combien » vous êtes concentré(e).
	
	A
	B
	C

	Q1
	1
	2
	3

	Q2
	3
	2
	1

	Q3
	1
	2
	3

	Q4
	1
	3
	2

	Q5
	3
	1
	2

	Q6
	1
	3
	2

	Q7
	2
	1
	3

	Q8
	3
	1
	2

	Q9
	3
	2
	1

	Q10
	1
	2
	3





Si vous avez obtenu entre 10 et 18…
La distraction est votre état par défaut.
Pas étonnant que vous ayez fait l’acquisition de ce livre. Il faut absolument rebattre les cartes ! Vous ressentez votre temps comme fragmenté, truffé d’interruptions permanentes, à tel point que vous n’avez jamais la moindre chance de terminer quoi que ce soit. Vous terminez souvent la journée lessivé(e), mais vous avez du mal à vous détendre parce qu’il reste encore tant à faire. Il n’est pas impossible que vous ayez succombé au piège du multitâche. Du coup, même quand vous avez la possibilité de travailler sans être interrompu(e), vous n’arrivez pas à ne pas vérifier vos courriels ou surfer sur les médias sociaux. Le reste du livre vous proposera toutes sortes de conseils pratiques pour vous aider à vous reconnecter à votre capacité de concentration. Une bonne façon de se lancer consiste à commencer par un exercice de pleine conscience d’une dizaine de minutes. Il vaut aussi la peine d’envisager une journée par semaine de désintoxication numérique.

Vous avez obtenu entre 19 et 24…
Vous avez du mal à vous concentrer.
Ce n’est pas que vous ayez perdu votre capacité à vous concentrer, mais il vous arrive de la perdre de vue parce que vous êtes aspiré(e) par le multitâche et un sentiment d’affairement. Vous faites face, mais vous avez parfois l’impression que votre tête déborde d’informations et que votre mémoire peut être capricieuse. Bonne nouvelle, de modestes changements peuvent faire une immense différence. Efforcez-vous de trouver le moment de la journée où vous êtes au top en termes de productivité (c’est souvent le matin, à la première heure). Protégez-le afin de l’utiliser pour vous concentrer sur le plus important. Vous débranchez tout (les e-mails, les médias sociaux, etc.) et vous évitez si possible les réunions. Cela peut aider à donner le ton pour le reste de la journée. Poursuivez la lecture, vous découvrirez d’autres conseils pratiques pour réinitialiser votre concentration.

Vous avez obtenu entre 25 et 30…
Vous êtes une bête de la concentration.
Pas évident de résister aux assauts incessants de l’information. Vous êtes pourtant parvenu(e) à trouver un équilibre qui fonctionne bien la plupart du temps, parce que vous avez accordé la priorité à ce qui compte le plus pour vous. Le recul vous a permis de comprendre que le multitâche et l’affairement perpétuel ne sont bons ni pour la productivité ni pour la santé mentale. En récompense, vous atteignez régulièrement des moments de flow et un niveau élevé de bien-être. Vous vous demandez peut-être si cela vaut la peine de poursuivre la lecture. Sachez que la concentration peut se révéler fragile. Vous pourrez développer davantage de résilience contre les distractions futures grâce aux ressources proposées dans les chapitres suivants.
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PRENEZ LE CONTROLE ET COMMENCEZ
A VIVRE LA VIE QUE VOUS VOULEZ !

Etes-vous vraiment concentré(e) ? Il'y a beaucoup de chances que votre emploi du temps
soit souvent interrompu. Nos vies agitées et nos nombreuses occupations nous donnent un
sentiment de débordement et de tension, parce que nous ne savons pas a quoi accorder exac-
tement notre attention. Nous tombons alors dans le piege d’essayer d'étre attentifs a tout.

REPRENEZ VOTRE VIEEN MAIN'!

Le magazine Psychologies a réuni les plus grands experts et les derniéres découvertes en
la matiére pour vous aider a trouver la vraie concentration. Vous pourrez ainsi consacrer
davantage d’heures précieuses a vos proches et aux activités qui comptent pour vous.
Vraiment concentrévous aideraa

® jouer sur vos atouts et faire bien plus ce que vous aimez

e consacrer du temps a imaginer comment changer les choses

o arréter de vous surengager

o développer des stratégies qui marchent

o préter une attention réguliére, concentrée, a ce que vous voulez voir advenir.

Vous pouvez récupérer votre vie en développant une réelle concentration. Vous apprendrez
ainsia prendre soin de la vie qui est la meilleure pour vous... Commencez a vous en occuper
des aujourd’hui !

« Arrétez de perdre votre femps et lisez ce livre dés maintenant pour commencer a vous
focaliser st les choses que vous aimez ! » -Shaa Wasmund, auteure.

www.deboecksuperieur.com
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