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Introduction


La vie étudiante est une extraordinaire période de découvertes, d’apprentissages et de rencontres. Si elle se construit autour des cours, elle ne serait rien sans les sorties, l’orientation, les projets en tout genre !


Ce livre a pour dessein de vous accompagner pour vivre votre vie d’étudiant à 100 à l’heure, en profitant de tout ce qui est mis à votre disposition. Cette étape de votre vie est un temps d’exploration : de vous-même, d’abord, et des facultés insoupçonnées de votre cerveau. Cela fait plus de dix ans que vous apprenez des leçons ou révisez en vue d’examens ; mais, le faites-vous de manière optimale ? Vous êtesvous déjà demandé quelle était la méthode d’apprentissage qui vous convenait le mieux ? Ce livre vous guidera pour comprendre le fonctionnement cérébral afin de l’adapter au mieux à vos besoins propres pour une meilleure efficacité, parce que les études ne se limitent pas à se rendre en cours et à passer des examens !


La période estudiantine, c’est aussi le moment de penser à son orientation : vous n’êtes pas encore vraiment décidé sur ce point ? Vous avez choisi une filière sans conviction ? C’est le cas de beaucoup d’étudiants. Bien choisir prend du temps. Cet ouvrage pourra vous servir de guide vers une construction de votre avenir par des techniques de coaching opérationnelles.


Enfin, trucs, astuces, bons plans et bonnes adresses vous donneront un coup de pouce : abusez des petits conseils et bons tuyaux de ceux qui sont passés par là peu de temps avant vous !


Vos études seront ce que vous en ferez : donnez-vous aujourd’hui les moyens d’inventer la vie qui vous va le mieux.





Chapitre 1


Bien dans ses études


Pourquoi commencer un chapitre sur les études en parlant d’autre chose que… des études ? Parce qu’une des premières conditions à l’efficacité, c’est d’être bien avec soi-même.


Mieux se connaître pour mieux fonctionner


« Pas besoin de savoir comment fonctionne une voiture pour rouler », me direz-vous. Certes, mais pour améliorer, optimiser ou vérifier que tout fonctionne, savoir comment ça marche est essentiel !


L’organisation verticale du cerveau


Le cerveau est composé de trois parties distinctes :


[image: image]  le cerveau reptilien est le siège des besoins primaires liés à la survie : faim, soif, sommeil et réflexes de défense ; il fonctionne en réaction basique à des stimuli extérieurs ;


[image: image]  le cerveau limbique commande l’affectivité. Il gère nos émotions et notre motivation. C’est lui qui nous fait réagir en fonction des souvenirs qu’il a des expériences passées ;


[image: image]  le cortex est le siège de l’intellect. C’est lui qui nous permet de communiquer, d’analyser et de créer.


[image: image]


L’organisation verticale du cerveau


L’influence du système limbique


Le système limbique agit sur nos comportements de manière particulièrement puissante : il est la mémoire de nos réactions face aux situations les plus variées. Il compare les nouvelles informations avec celles qu’il détient en stock pour déclencher un comportement et créer des jugements de valeur.


Prenons l’exemple d’une personne qui a échoué, dans son enfance, face à un devoir de mathématiques : les années passent, mais son cerveau limbique a associé les maths à un mauvais souvenir. Résultat : elle se montrera généralement réticente et peu confiante lors des examens suivants, même si elle connaît son cours sur le bout des doigts.


Si une émotion forte survient, le cerveau devient ainsi imperméable à la logique.


« Je ne peux pas. »


Certaines phrases que l’on se répète et que l’on entend parfois depuis l’enfance ne sont pas anodines. Elles s’impriment dans notre cerveau qui les considère comme une réalité.


Le cerveau n’émet pas de jugement, mais notre raison s’en charge. Le cerveau, en revanche, tente coûte que coûte d’appliquer ces affirmations : « Je n’y arriverai jamais », « Je ne peux pas comprendre, je suis trop nul », « Je n’ai jamais de chance, c’est comme ça ! ». Avoir de la chance n’est pas inscrit dans nos gènes ! C’est le cerveau qui cherche à confirmer cette croyance par tous les moyens. Ainsi, la personne ne soulignera pas qu’elle a un jour trouvé un billet de 5 € dans la rue, mais insistera lourdement sur l’absence de chance lorsqu’elle rate son train ou quand elle perd à la loterie. Une fois que la logique comportementale est installée dans le cerveau (situation nouvelle = pas de chance), ce dernier va chercher à agir de la sorte, en évitant la « chance », là où il pourrait en trouver.


[image: image]


L’influence du cerveau limbique sur le cortex
(d’après Brigitte Chevalier, Lecture et prise de notes,
Paris, Armand Colin, 2010, p. 24.)


Déjouer la puissance du système limbique


Il est donc important de débusquer ces phrases qui nous nuisent et de les remplacer par d’autres plus utiles. Appliquez-le au quotidien, cela doit devenir un réflexe. Remplacez « Je n’y arriverai jamais » par « Ce ne sera peut-être pas facile, mais je vais le faire ».


Remplacez « Je n’ai jamais de chance » par « Bien que cela n’arrive pas souvent, j’ai parfois de la chance ». Il ne s’agit jamais de travestir la réalité. D’ailleurs, force est de constater que la seconde formulation est souvent plus juste que la première. N’est-ce pas ?


Cette logique s’applique dans tous les domaines. Il s’agit, en majorité, de situations dans lesquelles on occulte la logique rationnelle du cortex pour laisser libre cours à nos émotions. En effet, aucune loi physiologique n’oblige une personne à rougir ou à se laisser emparer par le stress dans un contexte donné. Seul le cerveau décide de prendre cette habitude suite à un souvenir particulier. Pour s’affranchir de ce cycle, il faut rassurer l’ensemble du système cérébral :


[image: image]  au niveau du cerveau reptilien : assurez-vous que votre survie (faim, soif, peur…) ne soit pas menacée (et n’en profitez pas pour aller grignoter !) ;


[image: image]  au niveau du cerveau limbique : mettez l’accent sur tout ce qui prouve que la croyance qui vous nuit n’est pas fondée ;


[image: image]  au niveau du cortex : rassemblez un maximum de renseignements sur l’état qui vous gène. Il faut pouvoir le définir pour le mettre à distance.


Qu’elles soient fondées ou non, qu’elles nous soient utiles ou pas, nos croyances sont notre zone de confort (par exemple, je suis rassuré de constater que je n’ai toujours pas de chance, cela conforte mes croyances, c’est pour cela que je répète que je n’ai pas de chance à chaque occasion). Sortir de notre système de croyances représente une prise de risque car on s’aventure vers l’inconnu, et le cerveau limbique a horreur de l’inconnu…


Le conseil du coach




Débarrassez-vous des comportements qui vous desservent


Prenez conscience de la nature de vos comportements :


1. Identifiez trois situations liées à un souvenir désagréable selon les critères suivants :


• quelque chose qui me fait peur (exemple : la prise de parole en public) ;





• un moment de blocage au cours des examens (exemple : le trou noir) ;





• quelque chose qui me fait douter de mes capacités (exemple : je perds mes moyens) ;





Pour chacun :


• identifiez éventuellement le souvenir désagréable lié, l’événement déclencheur.





• situez le comportement sur le schéma. Est-ce une crainte révélée par le cerveau limbique ?





2. Quelle croyance cette idée implique-t-elle ? Exemple : je perds mes moyens parce que je me dis que je suis nul.


Je ………………………………parce que je pense que …… …………………………….


3. Ceci posé, il vous faut ébranler vos certitudes et remettre en question vos croyances en répondant aux questions suivantes :


• Est-ce que ce en quoi je crois est logique et rationnel ?





• Est-ce que cela est véritablement vrai ?





• N’y a-t-il jamais eu d’exceptions ?





• Quelles ont été les exceptions ? Quand cela s’est-il passé différemment ?





• Qu’est-ce qui a fait que cela s’est passé différemment ?





• Qu’est-ce que je peux faire pour que cela se produise encore différemment à l’avenir ?





4. Sur une page vierge, signez un contrat avec vous-même pour mettre en place une nouvelle manière d’agir à l’avenir. L’énoncer ne suffit pas, il faut l’écrire ! Exposez le document.


5. Documentez-vous sur le problème qui vous handicape : si c’est l’angoisse de la page blanche, effectuez des recherches et parlez-en autour de vous ! Le sujet de vos craintes ne doit pas paraître nébuleux. Il est important de le cerner afin de rassurer le cerveau limbique. Ainsi, quand vous expliquerez à vos proches ce qu’est l’angoisse de la page blanche, le cortex prendra le relais, là où le cerveau limbique fonctionnait de manière irrationnelle.


6. À chaque fois que vous avez réagi comme vous le souhaitiez dans la situation problématique, inscrivez-le sur votre contrat. En pratiquant cet exercice, les certitudes s’ébranlent peu à peu et de nouvelles habitudes, qui vous conviennent davantage, prennent place. Ce travail est très puissant quand on suit le protocole avec rigueur.





Restez motivé !


La motivation, c’est ce qui nous incite à nous lever le matin : certains sont mus par l’idée de boire un café chaud, d’autres pensent déjà à toutes les choses passionnantes qu’ils vont accomplir au cours de la journée. La motivation intervient à tous les niveaux, à court, moyen et long terme. Par exemple, on peut être enthousiasmé par le projet d’un stage dans une entreprise intéressante, mais ne pas être motivé par la rédaction de la lettre de motivation. Il en va de même de l’orientation, de l’apprentissage.


Or, la motivation détermine souvent l’action, car elle est en effet le résultat de la délicate équation entre la qualité d’effort que vous êtes prêt à fournir pour obtenir ce que vous désirez et votre motivation du moment.


Certains s’exclament tous les matins « Je suis motivé ! » face à leur miroir. Néanmoins, si ce n’est pas vrai à 200 %, inutile de se voiler la face, ça ne marche pas : la motivation est une question d’honnêteté avec vous-même. En revanche, la motivation peut se (re)trouver ou se (re)construire grâce à l’analyse suivante.


[image: image]


Cerveau cortical contre cerveau limbique : un duel permanent


La finalité de la motivation à long terme


À long terme, votre motivation dépend d’une question philosophique essentielle : « Pourquoi ce que je fais est-il important pour moi ? » Vous vous posez la question de l’objectif final, non celle des étapes :


[image: image]  Même si toutes les étapes ne me motivent pas, quel est le but réel et enthousiasmant ? L’objectif final ?





[image: image]  En quoi cet objectif est-il important pour moi ?





[image: image]  Comment me sentirai-je lorsque j’aurai atteint ce but ?





[image: image]  À quoi penserai-je lorsque j’aurai atteint ce but ?





[image: image]  Comment me comporterai-je une fois cet objectif atteint ?





[image: image]  En quoi l’étape d’aujourd’hui est-elle importante dans ce dessein ?





Si votre projet est bien défini, le simple fait de répondre à ces questions éveille une motivation profonde. Mais il s’agit du but à long terme. Qu’en est-il des étapes à court terme ?



Trouver la motivation à chaque étape


À court terme, c’est le cerveau limbique qui détermine notre motivation. C’est lui que vous devez faire changer d’avis quand survient le manque d’entrain. Répondez par écrit à ces questions :


[image: image]  Qu’est-ce qui génère mon manque de motivation pour le réaliser ?





[image: image]  Qu’est-ce que je crains à l’idée de le faire ?





[image: image]  Comment cela s’est-il passé les fois précédentes quand j’ai réussi à l’accomplir ?





[image: image]  Qu’est-ce que je peux effectuer cette fois pour réussir à le faire à nouveau ?





[image: image]  Quel est l’intérêt d’exécuter cela ?





[image: image]  En quoi cela est-il important pour moi ?





Après avoir répondu à la dernière question, vous pouvez relire le paragraphe précédent et le relier à votre motivation à long terme.


La motivation est l’exemple même de l’emprise que nos émotions peuvent exercer sur nos comportements. Il en va de même pour les autres facteurs de réussite ou d’échec qui relèvent de l’affect, comme la capacité de concentration, la peur de l’échec, la gestion du stress ou encore l’organisation… Si la recette magique était purement intellectuelle, il suffirait de l’appliquer ! Or, ça n’est pas toujours si simple dès lors que le système limbique s’en mêle.


[image: image]


Inspirez… Expirez…


Améliorez votre concentration


Apprendre à se détendre


C’est une clé de réussite pour obtenir une bonne concentration puisque la tension est l’ennemie d’une bonne assimilation des connaissances.


« Détendez-vous, faites le vide dans votre esprit. » Quoi ? Vous trouvez que c’est « plus facile à dire qu’à faire » ! Ne penser à rien devrait être la chose la plus facile à faire au monde. Et pourtant, votre tête est parasitée par les examens qui approchent, la lessive pas encore étendue, votre orientation incertaine, le fait que vous n’avez pas encore acheté tous vos cadeaux de Noël. Vous vous retrouvez dans cette description ? C’est parfaitement normal : le cerveau est une machine extraordinaire qui ne s’arrête jamais de travailler. Nous ne sommes pas tous des moines zen, il nous faut donc apprendre à canaliser nos pensées pour ne pas les laisser nous submerger.


Voici quelques exercices faciles pour vous relaxer et apprendre à vous concentrer à la demande.


Faire circuler l’air (durée : 3 minutes)


Inspirez lentement et profondément. Visualisez l’air circuler dans les sinus et se répandre dans votre tête. Voyez l’air accomplir le trajet inverse à mesure que vous expirez. Ressentez la détente envahir votre corps. Appliquez ensuite cet exercice à la respiration abdominale.



La respiration abdominale (durée : 3 minutes)



Respirez lentement et sans forcer. À chaque inspiration, gonflez d’abord l’abdomen, comme s’il se remplissait d’air, puis gonflez les poumons. Expirez lentement en détendant votre ventre. Ressentez la détente envahir votre corps à chaque expiration. Pour vous aider, vous pouvez également accompagner la respiration en levant les bras : vous êtes debout, les bras le long du corps. Inspirez lentement en gonflant l’abdomen, puis les poumons. Levez les bras vers le ciel pendant l’inspiration. Baissez les bras pour expirer.


Les étirements (durée : 3 minutes)


Allongé sur le dos et sans forcer, grandissez-vous en vous étirant. Étirez-vous jusqu’à sentir une légère tension dans le cou, les épaules, le bras, le torse, le ventre, les jambes, les pieds. Relâchez. Répétez le mouvement. Inspirez sur l’extension, expirez en relâchant le corps. Entre chaque expiration, accueillez la sensation de détente dans le corps et l’esprit.


Détendre tout son corps (durée : 10 minutes)


Lisez le texte en entier, puis exécutez l’exercice de mémoire ou demandez à quelqu’un de vous en faire la lecture. Vous pouvez être assis ou allongé.


Fermez les yeux et inspirez profondément. À chaque expiration, remarquez comme l’ensemble de votre corps se détend, toujours un peu plus. Concentrez-vous sur votre tête. À chaque expiration, votre tête se détend. Votre peau se détend. Votre mâchoire, vos joues, votre bouche, votre langue se détendent. Votre nez, vos yeux et votre front s’apaisent. Toute votre tête se détend.


Concentrez-vous sur votre cou, puis détendez vos épaules, votre cage thoracique, votre dos. Sentez comme chacun des organes de votre ventre se détend à chaque expiration. Concentrez-vous sur votre bassin, vos jambes, les cuisses, les genoux, les pieds jusqu’au bout de chaque orteil. Concentrez-vous sur vos bras : avant-bras, mains, jusqu’au bout des doigts. Sentez comme cette sensation de détente est agréable.



Pour se centrer (durée : 5 minutes)



Fermez les yeux, prenez quelques instants pour vous concentrer sur votre ouïe : écoutez tous les bruits qui vous entourent, écoutez les sons lointains, les sons proches, les battements de votre cœur.


Portez ensuite votre concentration sur les odeurs, puis sur le toucher : sentez vos vêtements sur votre peau, le poids de votre corps, sa température, tout en restant focalisé sur ce que vous entendez.


Visualisez ce qui vous entoure. Imaginez les lieux, les formes, les couleurs. Ouvrez les yeux et appréciez ce que vous voyez, entendez, ressentez. Vos sens sont en éveil et vous êtes détendu.


Rester focalisé au bureau (durée : 1 minute)


Voici un exercice facile et efficace pour cette situation quotidienne : les yeux fermés assis à votre bureau, comptez mentalement de 20 à 1. Parce qu’il n’est pas facile de faire le vide, cet exercice permet de donner au cerveau quelque chose à faire. En cas de difficultés à vous endormir, vous pouvez également faire un décompte de 100 à 1. Recommencez dès que votre esprit s’égare.


Comment se concentrer lorsqu’on ne l’est pas ?


Savoir se concentrer


On ne peut se concentrer que sur une chose à la fois, le cerveau est ainsi conçu ; les autres tâches que vous exécutez simultanément relèvent d’automatismes appris au fil des années. Par exemple, en cours, vous êtes concentré sur ce que dit l’enseignant, écrire relève donc de l’automatisme. En revanche, si votre voisin vous pose une question, vous lui accordez généralement votre attention : vous perdez alors un temps le fil du cours. Il faut choisir sur quoi vous voulez porter votre attention, et vous y tenir !


Se concentrer, c’est se montrer actif


Lorsque vous lisez ou révisez, surlignez, copiez certains éléments, répétez à voix haute, synthétisez, faites des croquis. Cela vous aidera à être plus réceptif et à vous approprier le sujet. De la même manière, en cours, entendre et écouter sont deux postures différentes. Levez-vous dès que vous sentez que votre esprit s’éparpille trop dans d’autres directions.


Si une pensée vous déconcentre, inscrivez-la, et revenez à l’objet de l’étude. Il est normal de prendre du temps pour entrer dans la matière d’un sujet étudié. Vingt minutes peuvent être nécessaires jusqu’au moment où l’on se sent réellement concentré, en phase avec ce que l’on fait.


Trouver sa manière de se concentrer


Celle qui convient aux autres n’est pas nécessairement la vôtre. Par exemple, rien ne vous empêche de réviser en forêt ou dans un bar si vous pensez y êtes plus concentré. Et pourquoi ne pas changer de lieu après plusieurs heures de travail pour retrouver une nouvelle capacité de concentration : dans une bibliothèque, un jardin, voire un café.


Le choix du moment a son importance : évitez les activités qui excitent avant de vous mettre au travail telles que regarder une émission de télévision ou un DVD, ou encore pratiquer un sport de manière intensive.


Mettre en place un rituel


Établir une routine, un rituel peut vous sembler une pratique monotone, mais le cerveau réagit très bien aux habitudes. Il se met en condition. Aussi, votre concentration sera-t-elle améliorée si vous prenez des habitudes. Par exemple, décidez qu’avant chaque session de travail, vous aérez l’espace pour réoxygéner la pièce. Faites-le systématiquement.


Zéro stress


Gérer positivement son stress


Le stress apparaît d’une manière générale lorsque vous pensez n’avoir pas assez de temps pour faire les choses. Ce peut être un manque temporaire de confiance en soi, un problème extérieur ou bien un sentiment de ne pas avoir la maîtrise de ce qui se passe. Il s’agit donc de reprendre le dessus. Voici quelques conseils pour surmonter le stress.


Puisque ce n’est pas simple parce que l’on a le nez dans le guidon, la première chose à faire est de mettre à distance ce qui vous tracasse. Comment ? Il s’agit de se faire plaisir dans d’autres domaines. L’expérience le prouve : en situation de stress intense, lorsque l’on se sent submergé, prendre un peu de temps pour soi aide à être bien plus efficace pour le reste. Vous vous prouvez que vous maîtrisez la situation.


Le conseil du coach




Bien gérer son stress


Le stress a sa raison d’être, il ne faut pas l’ignorer. En situation de danger, le stress alerte le corps pour lui permettre de réagir au plus vite. Il peut donc agir positivement sur l’organisme. Or, un nombre conséquent des stress que nous nous imposons au quotidien sont créés de toutes pièces ! Il faut savoir distinguer ces différentes situations et se poser les questions suivantes :


• Quelle est l’origine de ce stress ?





• Vient-il de l’extérieur ? Est-ce moi qui le crée ?





• Ce stress m’est-il utile ici et aujourd’hui ?





• Est-ce que je souhaite le conserver ?





• Sinon, que puis-je faire pour le diminuer ? Comment puis-je le supprimer ?





Cette prise de conscience est aussi importante que ce que vous allez mettre en place pour gérer le stress.





Être à l’écoute de son corps


Parfois, se détendre ne suffit pas face aux tracas du quotidien. C’est votre corps qui vous le fait sentir le premier : fatigue, sommeil irrégulier, lassitude, manque d’appétit ou trop d’appétit… Il faut agir, et vite ! Voici quelques conseils de base.


Manger et dormir correctement est primordial pour revenir à un rythme normal et pour affronter dans de bonnes conditions une situation de tension. Faites-en votre priorité n° 1.


Le rire produit de la dopamine, qui provoque une sensation de plaisir dans l’organisme. Se sentir mieux dans son corps, c’est être mieux dans sa tête. À chaque éclat de rire, vous évacuez les tensions. Aller voir une comédie au cinéma ou en DVD vous fera du bien. Mieux vaut en rire !


« Un esprit sain dans un corps sain » : forme mentale rime avec forme physique. Entretenir son corps contribue à garder un esprit vif et en pleine forme. La pratique d’une activité sportive régulière est vivement recommandée.


Gérer son temps


Certains étudiants cumulent un job, des études et un stage. D’autres sont débordés par leur vie sociale. Entre virées entre amis et sorties culturelles, leur emploi du temps est tout aussi chargé. D’autres encore ne parviennent pas à s’organiser. Pour tous, il existe une maxime ancienne qui dit qu’« on utilise le temps qu’on a ». Pour preuve : une dissertation vous occupera peut-être durant quelques semaines, mais vous savez que vous êtes capable de la rédiger en quatre heures à l’occasion d’un examen. C’est bien le signe qu’il s’agit d’une question de gestion du temps.


Avoir du temps et savoir bien le gérer sont deux concepts parfaitement distincts. Voici le B.A.-BA des techniques d’organisation. Avant de les mettre en œuvre, il vous faudra comprendre en quoi vos actions actuelles sont déjà efficaces ou représentent un frein à vos activités. Car, après tout, il n’y a pas que les études dans la vie d’un étudiant !


Quel est votre type d’organisation ?


Vous êtes à J – 3 de la date d’un devoir à rendre et vous avez prévu de commencer ce travail dès ce soir. Pendant la journée, il y avait cours, entre 12 h et 14 h, vous surveilliez les enfants à la cantine de l’école maternelle (un petit job pas très bien payé, mais malgré tout agréable ; en plus, le repas est offert). En rentrant chez vous ce soir-là, vous en êtes convaincu : rien ne pourra vous empêcher de travailler de 18 h à minuit.


18 h : vous rentrez chez vous. Seulement, la journée a été plus éprouvante que prévu : le petit Kévin (toujours le même !) a encore fait des siennes à la cantine, ce qui fait que vous avez quitté le travail avec un mal de tête abominable. L’après-midi à la faculté n’était pas des plus passionnantes, et vous avez attendu avec impatience la fin des cours pour rentrer. Comme vous savez qu’il vaut mieux être bien dans ses baskets pour étudier, vous vous dites que vous serez plus efficace après une demi-heure de télévision, juste histoire de faire une pause. Quatre heures plus tard, il est trop tard pour commencer quoi que ce soit. Vous le ferez… demain !


Vous êtes-vous déjà retrouvé dans cette situation ? Les principales situations chronophages sont traduites dans cette séquence. Un temps de travail bien organisé passe par deux étapes : il faut tout d’abord comprendre ce qui nous pousse à remettre à plus tard, puis bâtir une organisation efficace.


Surmonter la procrastination


Qu’est-ce que la procrastination ?


La procrastination est le fait de remettre les choses au lendemain. En conséquence, on se retrouve ensuite à les réaliser dans l’urgence. Lorsque l’on n’est pas concentré sur son travail, il est toujours plus important de passer une heure devant la télévision ou sur Internet, plutôt que de se mettre à son bureau. Cet état engendre un manque de confiance en soi et accentue l’anxiété, le stress, l’insatisfaction, voire la culpabilité. Il est essentiel de comprendre pourquoi nous agissons ainsi, alors que le temps existe pour accomplir nos tâches de manière confortable. Observons les principales situations qui génèrent la procrastination.


La peur de l’échec


Elle n’est pas si facile à déceler. Listez tous les souvenirs au cours desquels vous avez eu peur de l’échec et où vous avez finalement réussi. Affichez ce tableau comme on expose un tableau de chasse ; c’est un premier pas pour regagner votre confiance en vous. Après tout, nous nous retrouvons tous à un moment confronté aux mêmes problèmes… et, finalement, nous nous en sortons.


La mécompréhension du cours


Dans ce cas, rien de plus simple : il suffit de valider votre compréhension du cours avec une tierce personne, point par point. Lorsque l’ensemble du cours a été passé en revue, constatez à quel point vous êtes satisfait d’avoir tout compris.



Le perfectionnisme



Apprenez à analyser votre travail dans sa globalité. Les perfectionnistes passent souvent beaucoup de temps sur des points de détails qui leur paraissent essentiels. Or, le ratio entre le travail fait et le temps passé doit rester cohérent. Il faut savoir l’évaluer : avant de commencer une tâche, estimez le temps qui vous sera nécessaire.


Les « mauvaises habitudes »


Certaines personnes essayeront toujours de se/vous convaincre que ce n’est pas de leur faute si elles arrivent tous les jours en retard, elles sont ainsi faites. Mais, oh surprise, cette composante n’est pas inscrite dans nos gènes. Dire que c’est une mauvaise habitude et que c’est ainsi, rime en fait à l’accepter, l’intégrer et l’excuser.


Dites-vous alors que vous n’êtes pas différents des autres personnes qui y parviennent. Faites les choses par étapes, scindez les buts à atteindre : votre premier objectif est d’organiser votre espace de travail. Pouvez-vous le faire ? Validez le fait que vous en êtes capable. Le deuxième est de dresser la liste des choses à voir et de parcourir rapidement les ouvrages concernés. Pouvez-vous le faire ? Validez votre aisance. Votre troisième but sera de lire une partie de chapitre bien définie. Là encore, pouvez-vous le faire ? Validez-le à nouveau. Et ainsi de suite… Vous vous serez mis au travail… sans en avoir eu l’impression !


La peur de l’ennui


Là, il est temps de vous poser des questions sur ce qui vous amène à faire ces études. Recentrez-vous sur ce qui vous intéresse. Même si vous n’êtes pas passionné par cette partie spécifique que vous êtes amené à travailler aujourd’hui, recherchez un intérêt, faites-le de manière sincère. Ce n’est pas le cours du prof. C’est le vôtre. À vous de vous familiariser avec, de créer des outils pour vous l’approprier.


Une fois la raison de ce comportement de procrastination trouvée, décidez du nouveau comportement à adopter pour y remédier.


Apprendre à s’organiser efficacement


Avant d’organiser votre emploi du temps, vous devez ordonner votre matériel. Par exemple, si vous utilisez des feuilles volantes, référencez systématiquement en marge le nom du cours, la date et l’enchaîne-ment des pages : vous économiserez un temps précieux pour la suite. Équipez-vous également d’un agenda qui vous plaise.


Le conseil du coach




Identifiez vos priorités avant de vous lancer dans une méthode d’organisation


Prenez un papier que vous conserverez à proximité pendant que vous travaillez : vous y noterez vos priorités. Les écrire permet d’en prendre pleinement conscience. Ainsi, si vous souhaitez faire une pause pour regarder la télévision, demandez-vous si c’est une priorité ou non. Il se peut qu’il soit important, au même moment, de vous accorder une pause : dans ce cas assumez-le et notez-le avec la durée prévue. Vous ne dépasserez plus la durée de la pause.


Trouvez trois raisons qui constituent une priorité de chaque élément noté : attention à ce qui semble être une priorité mais n’en est pas une, comme par exemple, la satisfaction des parents.





Parmi les principales pertes de temps figurent la visite inattendue d’un ami, la télévision ou le téléphone : vous y accordez facilement plus d’importance qu’à votre travail. Or, cela ne fait généralement pas partie de vos priorités, prenez-en conscience !


Des méthodes pour s’organiser


S’organiser ? Rien de plus simple ! Il suffit d’énoncer ce que l’on va faire et de réaliser ce que l’on a dit. Cela paraît facile, n’est-ce pas ? Respectez les règles de base suivantes :
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