Entreprendre-et-reussir.co

Table des matiéres

Devenir un entrepreneur plus productif.......ccc.oiiiiiiiiii 2
La procrastination est un grave probleme.........cooiviviiiiiiiiiiiii 2
Il est facile de choisir la mauvaise habitude plutét que la bonne........................... 3
Ne pas tomber dans le stress organisationnel..........ccocooviiiiiii i 4
L'absence d’une concentration profonde nuit a votre efficacité............................. 5
9 solutions pour vaincre la procrastination...........c.coiiiiiii i 6
Définir une bonne habitude €N 7 EtapeS.....cc.iiiiiii i 7
5 étapes pour S'OrganiSer SANS STIESS.....uuuiiiiiiiiieeeiiii e ettt e et e e e e e aaaees 9
Avoir un travail profond €N 4 regles......cccouiiiiiiiiii i 11


https://entreprendre-et-reussir.co/

Entreprendre-et-reussir.co

Devenir un entrepreneur plus
productif

La procrastination est un grave probleme

Tout ce qui n’a pas été vécu dans la journée est perdu
sans qu’il puisse y avoir de report. A tout moment, tout peut
s’arréter sans prévenir.

Chague matin, au réveil, nous sommes crédités de 86400
secondes de vie pour la journée.

La plupart d’entre nous s’inventent tout un tas de
raisons pour retarder ce que nous avons a faire. Une fois
gue I'on tombe dans un état d’esprit de victime, il est facile
d’adopter une pensée limitante de ne pas pouvoir réaliser ce
que I'on voudrait faire. Alors que c’'est de notre
responsabilité de surmonter le probleme par nos
décisions et surtout nos actions.

Si vous avez tendance a prendre une pause de 5 minutes qui se
transforme en 3HO0O qui ont passé sans que rien n'a commencé.
Ou alors, vous vous promettez de commencer demain tous les
jours pendant 1 semaine. Alors la procrastination est votre plus
grave probleme qui vous empéche d’étre la personne gque vous
voudrez étre.

Cliquez ICI pour lire ou écouter «9 conseils pour
éviter la procrastination »
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Il est facile de choisir la mauvaise habitude
plutét que la bonne

Les habitudes sont des choix que nous effectuons tous les
jours. Si vous pensez que vos habitudes de votre libre arbitre
et de votre réflexion individuelle, vous vous trompez. Dans la
réalité, il n'en est rien! Nous reéagissons de maniere
automatique en réponse a notre environnement, a nos
émotions et des problemes rencontrés.

Emprunter un mauvais choix, une mauvaise décision est facile
lorsque tu obtiens un résultat immédiat. Le plus grand obstacle
dans l'acquisition d’'une nouvelle habitude est qu’elle est
difficile a démarrer et a maintenir dans le temps pour 3
raisons :

« Ta motivation disparait toujours a certains moments et
ne sera jamais suffisante

« Ta concentration fait toujours défaut avec toutes les
sources de distractions dans les environs

« Ta volonté manquera parfois a I'appel parce que tu seras
fatigué et affaibli

En ayant toujours les mémes habitudes, on obtient toujours les
mémes résultats. Ce n'est qu’en les changeant qu’il s'ouvre le
champ des possibles. En sachant prendre La bonne
habitude.

Cliquez ICI pour lire «7 étapes pour définir une
bonne habitude »
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Ne pas tomber dans le stress
organisationnel

Les nouvelles technologies qui n‘ont de cesse de se répandre
ont eu pour effet de brouiller les limites de nos engagements
dans nos vies. Pour parvenir a exploiter toutes ces nouvelles
technologies et rester au top, il nous faut fournir un effort
constant afin de maintenir une efficacité dans nos
méthodes de travail. Nous sommes tous confrontés a un flux
d’'informations qui ne cesse de progresser et qui est plus ou
moins pertinent. Cette abondance peut étre fabuleuse et aussi
traitresse en nous rendant victime d’'incessantes distractions.

Notre esprit n'a de cesse de nous rappeler toutes ces
choses non commencées et non terminées sans pouvoir
y remédier. Cela implique qu’a chaque fois que nous décidons
de faire quelque chose et que nous le stockons seulement dans
notre téte, une part de nous méme estime que nous devons
étre en train de le faire et nous le rappelle en permanence.

Des que nous stockons plus de 2 choses, une pensée nous
agonit de reproche parce que nous sommes dans l'incapacité
de faire 2 choses en méme temps. Dans cette situation, il est
impossible de détecter la source du stress.

Cliquez ICI pour lire et écouter «Méthode GTD - 5
étapes pour s’organiser sans stress »
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L’absence d’'une concentration profonde nuit
a votre efficacité

D Le travail en profondeur est votre faculté a exploiter vos
capacités intellectuelles pour en extraire toute la valeur. Pour
améliorer vos capacités et vos résultats, vous devez avoir
une approche de travail en profondeur.

Twitter, Facebook, Instagram, Youtube... En bref, tous les
sites d’info-divertissement associés aux multiples acces
a ces derniers par le biais des smartphone et des
ordinateurs fragmentent votre attention. Une
conséquence qui ne saurait favoriser le travail en profondeur
gqui demande de Ilongues périodes de travail
ininterrompue.

Dans une époque ou regne tous ces outils de réseau, le travail
en profondeur s’apparente a une activité superficielle.
Vos efforts sont morcelés pour devenir de moins bonnes
qualités. Nous sommes dans une mouvance vers plus de
superficialité qui n'est pas facilement réversible. Dans cet état
de superficialité, trépidante, vous réduisez définitivement
votre capacité a travailler en profondeur.

Cliquez ICI pour lire «<Deep work ou travail en
profondeur en 4 regles »
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9 solutions pour vaincre la procrastination
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Définir une bonne habitude en 7 étapes

7 étapes pour
devenir la

personne ¢
vous voul
devenir

Tout comportement est le

résultat d une succession

dessais et derreurs donnant

lieu au processus
d acquisition. Toutes nos
habitudes, c'est & dire ce
que nous faisons &
répétitions, fagonnent qui tu
es et plus encore la

personne que tu deviendras.

1. Fais l'inventaire
de tes habitudes
actuelles

2. Définis ton
habitude
maitressse

3. Demarre
doucement et
améliore toi un
peu plus chaque
jour

4 étapes d'une bonne

habitude :

* Trouve un déclencheur

Eour démarrer une
abitude

» Définis le besoin pour
agir et rester motivé

= Rend l'action facile pour
pouvoir |a faire

* Trouve une récompense
satisfaisante pour garder
une raison volaEle de

maintenir le besoin ou le
désir dans le temps

4. Associe ton
habitude a un
déclencheur
eévident

5. Récompense
toi et rend ton
habitude
satisafaite

6. Soit
l'architecte de
tes choix

7. Trouve ta
tribu

Etape 1 - Fais I'inventaire de tes habitudes actuelles : Ton processus de
changement passe par une prise de conscience. Dans cette optique, je t'invite a
coucher par écrit toutes tes habitudes pour prendre du recul et faire face a tes
comportements automatiques et routiniers. Tu dois focaliser tes habitudes en
fonction de tes objectifs. Rappelle-toi qu’il n’y a pas de bonnes ou mauvaises
habitudes, il n’y a que des habitudes pour résoudre des problemes. Une
fois la liste établie, pose-toi ces 2 questions :

® Suis-je dans une mauvaise ou une bonne habitude ?

® Mon habitude m’engage-t’elle a devenir la personne que je veux devenir ?

Etape 2 - Définis ton habitude maitresse : Cette habitude sera le socle ou
reposeront toutes les autres habitudes. Notre réserve de volonté est limitée, il
vaut mieux se concentrer sur un seul changement pour faire simple et éviter trop
de se disperser. Pose toi la question suivante :

® Quelle est I'habitude qui donnerait davantage de retombée concrete ?

Etape 3 - Démarre doucement et améliore-toi un peu plus chaque jour : ||
est impossible d’atteindre le sommet d’'une montage sans penser a I'escalader !
Cherche d’abord a effectuer de petits changements pour bien les ancrer avant
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d’en faire plus. Il vaut mieux au départ chercher a normaliser avant de
chercher a optimiser.

Etape 4 - Associe ton habitude a un déclencheur évident : Tu dois créer un
environnement qui te permet de développer ton habitude. Par exemple, pour
favoriser la lecture, tu peux installer une bibliotheque et y mettre tes livres. Pour
coder, tu dois te doter d’'un ordinateur, des logiciels adéguats et des exercices
pour t'entrainer et progresser. Tu peux te définir un plan d’action qui pourra te
libérer de I'effort mental a fournir dans ta nouvelle habitude. Par exemple « Je
coderai tous les jours » devient « J’écrirai au moins au moins 10 lignes de codes
chez moi a partir de 19h30 ». Ainsi, tu pourras empiler ces bonnes habitudes et
écrire un programme.

Etape 5 - Récompense toi et rend ton habitude satisfaisante : En
produisant une pensée positive, tu indiqueras a ton cerveau que ton action
satisfait ton envie et tu la reproduiras plus facilement. Un bon exemple sont tous
ces footballeurs qui, une fois le but marqué laissent exploser leur joie face aux
supporteurs et a leurs coéquipiers.

Etape 6 - Soit I’architecte de tes choix : Tu peux réduire la friction entre toi
et tes bonnes habitudes en aménageant au mieux ton environnement. Range
tout ce qui doit I'étre, vide ton bureau qui pourrait encombrer ton esprit, etc. En
aménageant correctement ton espace, tu inciteras ton inconscient vers de
meilleures prises de décision.

Etape 7 - Trouve ta tribu : Elle est constituée de ces 3 éléments : un
leader, un groupe de personnes et une cause commune. Ton attitude et
tes pensées different en fonction de tes fréquentations. Ainsi, tu te donneras la
possibilité d’absorber les qualités et les pratiques des personnes que tu érigeras
en modele. Il est important pour toi de t’entourer de personnes avec une pensée
positive.
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5 étapes pour s’organiser sans stress

La méthode GTD est un reméde a:

+ Votre manque de temps

* Votre souffrance organisationnelle et votre fatigue décisionnelle
parce que vous croulez sous vos taches

 Votre quéte de sens sur ce qui est le plus important a faire a vos yeux
* Toutes les distractions qui vous détournent de votre objectif de vie
* Votre vision floue sur ce que vous voulez faire et comment le faire

* Vos absences d’opportunités et de choix dans ce que vous entreprenez

Laméthode e

1. Collecte action.

G I D en 5 Vious allez dans les étapes
suivantes traiter et revoir le

y 4
eta es besoin d'une
or| a papier ou d'une

n d'un bon
systéme de classement et
La methode GTD est un reméde 4 : d'un échéar

» Votre manque de temps Triez vos documents et
= adopt systeme de
Votre souffrance organisationnelle 3. Structuration

« Votre souffrance décisionnelle Effectuez des revues
hebdomadaires
Votre quéte de sens sur qui compte le plus

pour vous

Toutes les distractions qui vous detournent 4. Reflexion

83 pour un

SUr Ce que vous voulez
ceque Vol along terme

faire et comment le faire
= Vosabsences d'opportunites et de choix

5. Action
dansce que vous entreprenez

@pierrechristophecallac
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Les 5 étapes de la méthode GTD :

Premiere étape - Ramassez tout ce qui doit I'étre (Collectez) : Vous devez
collecter tout ce qui tot ou tard nécessitera une action ou une décision.

Seconde étape - Soyez ordonné (Clarifiez) : Commencez a jeter ce qui n'a
pas d'importance et utilisez un calendrier pour tout ce qui a besoin d'une
échéance. Préparez un systeme de classement pour ce qui servira de référence.

Troisieme étape - Organisez-vous (Structurez) : Triez la destination de vos
documents et taches. Utilisez le meilleur systeme de classement pour vous : To
Do List, agenda, dossiers de rangement, la simple liste, etc. Rangez les selon ces
3 destinations :

1. La poubelle
2. L'incubation
3. La référence

Quatrieme étape - Améliorez votre efficacité (Réflexion) : Réservez
vous du temps pour réfléchir a vos taches afin d'améliorer votre efficacité.
Ajustez et priorisez vos taches dans un long projet.

Cinquieme étape - Silence, moteur, ca tourne ! (Action) : Vous
pouvez maintenant exécuter vos taches sans stress.
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Avoir un travail profond en 4 regles

LES REGLES D'UN TRAVAIL
PROFOND

@PIERRECHRISTOPHECALLAC

). PRENDRE L'HABITVDE DE
TRAVAILLER EN PROFONDEVR

2. ETEINDRE L'ENNVI

3. DITES ADIEV AUX RESEAUX
SOCIAVX

¢, FUYIEZ LA SUPERFICIALITE

DONNEZ UNE VALEUR
INESTIMABLE A VOTRE
TRAVAIL.

Regle 1 - Prendre I'habitude du deep work ou travailler en
profondeur

Pour tirer le meilleur parti de vos séances de travail en profondeur, vous
devez instituer des rituels avec rigueur et originalité. Concentrez-vous sur
ce qui est primordial. Vous devez agir en direction de vos indicateurs
stratégiques : évaluer les comportements sur la base de vos résultats qui
meneront vers votre succes. Vous pouvez tirer parti d'une collaboration
pour accroitre la qualité de votre travail. Faites régulierement le point sur
ce que vous avez fait. Si vous n'étes pas vraiment discipliné, planifiez le
travail a faire de la semaine a venir.
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Régle 2 - Eteindre I'ennui

Faites une pause apres une période de concentration plutét que de suivre
une période de destruction. Peu importe votre facon de concevoir la
programmation de vos créneaux, vous devez vous efforcer de laisser
vierge de toute utilisation d'internet lorsque vous étes en dehors. Pour
vous y aider, ayez une méditation productive en vous occupant
physiguement plutét que mentalement.

Regle 3 - Dites Adieu aux réseaux sociaux

Tous ces outils fragmentent le temps dont vous disposez et nuisent a
votre faculté de concentration. Rejeter I'état d’hyper-connectivité implique
de plus utiliser internet pour se divertir. Adoptez une rigueur pour vous
améliorer en privilégiant d'autres activités en dehors de votre travail. Un
comportement eu égard a votre objectif de réduire I'influence des outils de
réseau qui nuisent a votre capacité de travailler en profondeur (deep
work). C'est en offrant a votre esprit quelque chose de tout a fait sérieux
gue vous serez plus épanoui. Offrez a votre cerveau une alternative de
gualité.

Regle 4 - Fuyiez la superficialité

En disposant de moins d'heures, vous pouvez les utiliser de maniere plus
pertinente. En identifiant la superficialité dans votre emploi du temps,
vous allez pouvoir la réduire a son strict minimum. Avant de passer a
I'action, prenez I'habitude de planifiez votre journée en créneau comme de
9h00 a 11h00. La durée minimum de votre créneau est de 30 minutes.
Vous pouvez les définir aussi pour des périodes de détentes. C'est en
étant structuré que vous ne sombrerez pas dans le superficiel et que vous
serez amené a traiter votre temps avec respect.
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Votre succes n’est rien d’autre qu’une succession
d’objectifs a atteindre

Maintenant vous pouvez vous concentrer sur chacune des
étapes et ne plus étre dans le flou. Ainsi vous conserverez votre

motivation en parvenant a passer tous vos objectifs.

Vous savez ce qu’il vous reste a faire ;)

Quel est votre probleme n°1 dans
I'entrepreneuriat en ce moment ? Envoyez-
moi vos réponses via le formulaire ci-
dessous pour me dire ce qui vous
préoccupe. Je lis personnellement les
réponses

Formulaire :
https://entreprendre-et-reussir.co/qui-suis-je/
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