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EFFICACITE ET QUALITE DE VIE
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LA MAITRISE DES EMOTIONS

LE CONTROLE DE L'ANXIETE

LE STRESS APPRIVOISE

- LA PENSEE “PRO-ACTION"
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I.- FEFICACITE. . ..
ET ... QUALITE DE VIE . ..

VIE = GESTES + ATTITUDES

La vie est composée de gestes el d attitudes. Pour
me payer une vie agreéable, il faut que je sois conscient
de la "valeur” des gestes que je fais et de la “valeur"”
de mes attitudes.

- FEtre conscient de la valeur de mes gestes pourrait
se traduire par fa découverte de {'efficacité de mon
emploi du temps.

—~Etre conscient de la valeur de mes attitudes pourrait
se traduire par la découverte de la sérénité et du cal-
me ou de la peur et de ['insécurité que mes attitudes
m'apportent.

Pour me payer une vie agréable, il faut a tout prix
garder en mémoire que:
1. Personne d'autre que moi ne peut vivre ma vie
2. Sije n'ai qu'une vie a vivre, il vaut mieux qu'elle
soit ce que je veux en faire.
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PRISE DE CONSCIENCE

La prise de conscience du temps constitue la base
de toute démarche visant a obtenir une vie agréable.
La fagcon dont nous utilisons le temps est l'image de
nous-mémes, de comment nous percevons une situation
et de nos objectifs.

L'utilisation de “son’ temps est quelque chose que
chacun peut controler. Il n'y a pas de formules magi-
ques, seulement une volonté de planifier et de la per-
seéverance.

C'est surprenant de voir combien peu de gens con-
naissent toutes les activités auxquelles ils consacrent
du temps. En conséquence, ils ne peuvent pas savoir
queltes en sont les mauvaises utilisations.

Beaucoup de gens ne sont pas réellement con-
scients de leur facon d'utiliser le temps et tant et aussi
longtemps qu'ils n'en seront pas conscients, ils ne
pourront pas choisir d'autres fagons de l'utiliser.

On doit d'abord découvrir et reconnaitre ce qui
nous fait perdre du temps et comment il est gaspillé,
ce temps.

La prise de conscience du temps. ce n'est pas
uniguement une recherche de moyens pour sauver ou
temps, des “comment faire”. mais aussi une évaluation
des gestes faits dans le but d'éliminer les activités non-
essentienes. Lete elnmination ne sera possinie que
grace a une analyse systématique.

CHANGER D’ATTITUDES

On pense souvent, a tort hélas, bien vivre et étre
utile en essayant de répondre a toutes les demandes
qui nous arrivent dans une journée. Quelques fois on
se demande “'Pourquoi je fais cela?” Puis on chasse
vite cette question, ¢'est comme si on avait peur . . .

Et on continue comme d’habitude . . .

Il faut s'empresser de changer d'attitudes avant
qu’il ne soit trop tard et que ma vie soit finie.

Pour utiliser efficacement “son™ temps, il faut
avoir un désir sincére de vouloir faire plus de choses
et/ou de vouloir les faire mieux.

Pour utiliser efficacement "son” temps. il
garder en mémaire qu'on ne peut pas controler le
temps mais seulement “son” comportement.

faut

Il faut valoriser “son” temps; il faut constamment
se remettre en question, se demander: "Est-ce la bonne
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chose a faire actuellement?”, 'Y a-t-il quelque chose de
plus important?”

PESER LES CONSEQUENCES

Rien n'arrive pour rien, toute situation a une ou
plusieurs causes et aussi une ou plusieurs canséquen-
ces; il en est de méme pour les gestes et les attitudes
qu'on pourrait répartir en deux grandes catéqories tel
qu'il apparait au tableau .

Pour me batir une vie agréable, je dois m'interroger
au moyen de la batance des conséquences afin de de-
couvrir ce que cela me rapporte, ce que cela me donne
d'avoir telle ou telle maniere d'étre, par exemple.
qu'est-ce que cela me donne de ne pas controler mes
émaotions? etc.

Plus je retirerai d’avantages, plus f'essaierai de
conserver et d’'améliorer une telie attitude ou un tel
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BALANCE DES CONSEQUENCES

TABLEAU |

GESTES - ATTITUDES
CONSEQUENCES

INEFFICACES

ATTITUDES

POSITIVES

NEGATIVES

S'altarder a des détails Identitier ses opjectfs Confrance Doute
Reprendre un travail Aller drort au but Sécurite Insécurité
Reporter a plus tard Faire un travail au Calme Craintes
mieux du premier coup
Donner des excuses Praliquer la concentration Satisfaction Insatistaction
BONHEUR MALHEUR

A EXCLURE A DEVELOPPER A EXCLURE

— Atltitudes négatives et gestes inefficaces entrainent’ REGRETS ET REMORDS
. c'est leo lot de ceux qul se font organise

— Altitudes positives et gesles efficaces enlrainent: SERENITE €T PAIX . ..

... c'est |le lot de ceux qui s'organisent . ..
lln‘entientqua MOl ... ..................... L L c'est MA VIE . ..
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geste et inversement plus j'y découvrirai d'inconve-
niients, plus je m'efforcerai de faire disparaitre de ma
vie cette altitude ou cc geste nuisible,

L'inventaire a la fin de l'article vise a fournir une
indication de la tendance générale de mes attitudes.

VOLONTE PERSONNELLE

Chacun doit décider comment il veut ameéliorer sa
qualité de vie et vérifier s'il est prét a faire les efforts
necessaires pour obtenir ces améliorations recher-
chées.

Le desir d'une vie agréable constitue la clé du
probleme. Ce desir est plus important que n'importe
quelle liste de tactiques pour se payer une vie agréable.

C'est uniquement une affaire d'auto-discipline, c'est
la raison pour laquelle c'est difficile; car c'est facile
de vouloir faire mieux, mais c’est extrémement difficile
de faire mieux.

Malheureusement, beaucoup de gens se compli-
quent la vie eux-mémes en faisant des efforts sporadi-
ques, non continus.

DEMARCHE POSSIBLE
Pour améliorer ma qualité de vie je dois:
Etre attentif @ mon équilibre physique:

Etre attentif au gaspillage de mes énergies, par
mes attitudes, en les tolérant et en tolérant mon
environnement (par exemple: attitudes défensives
ressentiment, doute, critique, crainte, tracas, auto-
critique trop sévére, elc.).

- M'assurer que le niveau de tension avec lequel je

vis est compatible avec mes capacités;
Accroitre mon niveau de prise de conscience;

Verifier comment j'affecte les autres;

- Verifier mes attitudes: positives ou négatives;

Accroitre ma capacité de concentration;
Exercer une grande auto-discipline;

Ftre préoccupé par mon développement personnel.

INVENTAIRE D’ATTITUDES
Faites un crochet (v ) dans la colonne appropriée

1. Je contréle mes emotions.

. Je vais de V'avant, je n'attends pas les encourage-
ments.

. Je fixe moi-mé&me mes régles de conduite.

n

. Je m'accepte tel que je suis, sans me plaindre.
Je recherche un modéle, un héros, une idole,
. Je fais des choses au lieu de critiquer.

N o s W

. En parlant de moi, j'exclus les absoclus (le pire, le
meilleur, toujours, jemais, etc.)

8. Je m'aime en toutes circonstances.

9. Je choisis moi-méme mes valeurs.

10. Jai éliminé toute relation de dépendance.
11. Jai éliminé tout blame dans ma vie.

12. Je me sens coupable.

13. J'ai des tracas.

14, Je reviens vite d'une colére.

15. Je reporte ce que j'ai a faire.

16. Je sais tirer profit de mes erreurs.

17. Je suis capable d'apprécier I'humour quand je suis
concerne.

18. Les autres me traitent comme je le désire.
19. Je crains d'étre ridiculise.
20. Je suis embarrassé.

Cle:  Attitudes générales POSITIVES si jai indiqué des
réponses dans la colonne SQUVENT sauf pour les numéros
5-12-13-15-19-20 auxquels jaurais di indiquer BAREMENT. [

&
& /&S«
& & &
& & &
& P 2
3 o o
& o &

132

COMMERCE # SEPTEMBRE 1980



