Exercice 3

On vont votre temps et votre
attention

Sans essayer d’¢tre exhaustif; faites une liste de ce que vous avez fait pendant
la semaine derniere et classez chaque activité dans une des quatre catégories
qui suit (1 a 4). Puis, estimez le nombre d’heures approximatif que vous y
avez consacré. Par exemple, s1 vous dites écouter la télévision pour vous
distraire, pour abaisser votre niveau de stress ou pour vous évader, écrivez
Ecoute télé dans la section 1 (Distraction) et estimez a c6té le nombre
d’heures (15 heures)

DISTRACTIONS (pas urgent, pas important)

Qu’avez-vous fait la semaine dernic¢re pour vous évader ? Quand vous étes
stressé, qu’utilisez-vous pour vous distraire ? Vous y avez consacré combien
d'heures environ ?

OSERCHANGER.COM MARC VACHON, PSYCHOLOGUE



ILLUSIONS (urgent, mais pas important).

Quelles choses avez-vous faites, qui vous semblaient pressantes, pour ensuite
réaliser que vous aviez évité de faire des choses bien plus importantes (Par
exemple: faire le ménage de son bureau ou des fichiers de son ordinateur,
répondre a des courriels non nécessaires, fait des recherches non pertinentes
sur le web, retourné des téléphones pas vraiment importants, etc.). En
d’autres termes, vous sentiez que vous deviez faire ces activités parce qu’elles
semblaient urgentes sur le moment, alors qu’il y avait pour vous des choses
bien plus importantes. Vous y avez consacré combien d'heures environ ?
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DEMANDLES (urgent et important)

Quelles choses deviez-vous absolument faire, que vous ne pouviez éviter et
qui étaient vraiment importantes ? (Par exemple: remettre un dossier a tel
moment, assister a une réunion, rencontrer telle personne, amener mon fils
chez le dentiste, faire le souper, porter ma fille a son cours de basketball, etc.)
Vous y avez consacré combien d'heures environ ?
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EPANOUISSEMENT (pas urgent, mais important)

Quelles choses non obligatoires avez-vous consciemment choisies de faire
parce qu’elles étaient importantes pour vous ? (Par exemple: aller diner avec
une amie de longue date, lire la biographie que je me suis achetée, marcher
dans la nature avec mon chien, médité, aller prendre un massage, etc.) Vous y
avez consacré combien d'heures environ ?

SOMMAIRE

Ecrivez le pourcentage approximatif de temps que vous avez passé dans
chacune des catégories (total des 4 catégories: 100%)

Distraction: Ilusion:

Demandes: Epanouissement
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Exercice 4
Positiver

C’est certain que recadrer positivement ou positiver n’est pas toujours facile et
demande un peu d’entrainement, surtout si nous ne sommes pas habitués a le
faire. Mais avec le temps et un peu de pratique, cela devient de plus en plus
facile.

1- Prenez quelques minutes pour écrire quatre ou cing pensées négatives que
VOUus avez sur vous, sur une situation au travail, sur un changement que vous
devez traverser.
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2- Reprenez chacune, réfléchissez et trouvez au moins une signification
positive pour chacune de ces pensées.

Pour vous aider, vous pouvez vous poser des questions comme:

* Qu’est-ce qu’il y a d’absurde ou de ridicule dans cette pensée négative sur
moi?

* Est-ce que je suis toujours comme ¢a?

« Comment je pourrais voir cette situation autrement?

* Qu’est-ce que je dirais pour aider une personne qui pense ainsi?

* Qu’est-ce qu’il y a de positif dans ce changement?

» Comment je verrai cette situation dans dix ans d’ici?

* De quoi est-ce que je suis fier dans ma vie?

* Qu’est-ce que j’apprécie (dans mon travail, ma vie, etc)?

OSERCHANGER.COM MARC VACHON, PSYCHOLOGUE



