Les 12 habitudes des gens qui réussissent

Source : Site Le Vif - L’Express – 26/03/15

Les personnes qui réussissent ont une routine équilibrée quotidienne et hebdomadaire, assure l'experte en gestion du temps Laura Vanderkam de Forbes. Dans une étude, des chercheurs ont examiné comment les personnes qui réussissent organisent leurs vies. Les résultats de ces recherches ont été publiés dans une série de livres ("What most successful people do before breakfast", "What most successful people do at work" et "What most successful people do on the weekend"). Voici une petite sélection du programme hebdomadaire de ces personnes, selon le Morgen.

Le matin
Se lever une heure plus tôt : il faut du temps pour s'habituer à se lever plus tôt, mais une fois l'effort fait, cela apporte une série d'avantages. Non seulement cela permet de commencer sa journée tranquilement et confortablement, mais des études montrent également que ces personnes seront plus proactives et plus optimistes tout au long de la journée. Selon un sondage utilisé par Laura Vanderkam dans sa recherche, il semblerait que 90 % des hommes d'affaires interrogés se lèvent avant 6 h du matin.

Visualiser : faites un planning et visualisez ce qu'il va se produire durant la journée. Des recherches montrent que quelqu'un qui prend deux minutes le matin pour visualiser ce qu'il doit faire durant la journée pensera de manière plus positive et commencerat la journée avec un moral au top.

Faire du sport : beaucoup de gens qui réussissent bien commencent leurs journées par faire du sport. Faire du sport avant d'aller travailler booste votre énergie. Cela éveille vos sens et vous fait vous sentir plus frais, prêts à entamer la journée. De plus, des études montre que ceux qui font du sport dès l'aube ont moins de chance de se défiler.

Au travail
Se rendre indispensable : le succès au travail va souvent de pair avec la rareté des compétences que vous avez. Il faut mettre à jour ces compétences : les personnes a succès "font des jobtrainings, assistent a des séminaires et cherchent toujours les moyens de s'améliorer", explique Scott Steinberg, auteur d'un livre sur le succès au travail. Les personnes qui réussissent font en sorte d'être indispensables. "Le secret, c'est d'avoir des compétences qui sont difficiles à obtenir pour les autres ".

Oser prendre des risques : en temps de crise, les entreprises ne prennent pas de risques, notamment pour réduire les décrapages. Celui qui veut évoluer dans son entreprise doit être prêt à prendre un risque calculé au bon moment.

Garder du temps pour ses projets personnels : les personnes qui réussisse sont bien souvent engagées dans un projet personnel (artistique, philosophique, social...). Quelque chose qui leur est propre et dans lequel ils peuvent ce donner à 100 %.

Le soir
Lire un livre : une étude de l'Université du Sussex démontre que lire pendant au moins six minutes par jour réduirait le niveau de stress de 68 %.

Être reconnaissant : une fois le soir chez vous, réfléchisser à ce que vous avez fait de bien et d'agréable dans la journée. Repenser à cinq ou dix choses que vous avez apprécié pendant la journée contribueraient à conserver un sentiment de bonheur.

Demander un feedback à ses proches : soumettez vos idées et vos ébauches de travail à votre entourage pour avoir leur avis. Les commentaires des autres peuvent apporté une bouffée d'oxygène à votre esprit créatif.

Le week-end
Élargir ses horizons : " faites en sorte que votre semaine de travail se distingue nettement de votre week-end", explique Laura Vanderkam. "Utiliser le week-end pour faire des activités que vous n'avez généralement pas le temps de faire en semaine". Cela permet de faire une pause dans la routine de travail habituelle et permet à notre corps et notre esprit de se reposer du stress de la semaine.

Instaurer des traditions familiales : les gens heureux semblent tenir aux traditions familiales fêtes chaque semaine. Cela permet de se détendre, de s'amuser et de se réunir, peu importe l'activité. "Cela donne des souvenirs beaux et chaleureux aux gens. De plus, ces rituels donnent un sentiment de sécurité et de stabilité qui rend les personnes plus heureuses", souligne Laura Vanderkam.

Occuper son dimanche soir : le week-end n'est pas terminé tant qu'on n'est pas lundi matin. Profitez de votre week-end le plus longtemps possible, et planifiez quelque chose d'amusant à faire pour votre dimanche soir. "Grâce à cela, vous vous concentrez sur le plaisir à venir et non sur l'inconfort que la perspective d'une nouvelle semaine peut provoquer", dit Laura Vanderkam. (O.L.)

Six qualités indispensables pour avoir du succès

Les gens qui ont du succès et du pouvoir partagent certaines qualités. Selon une étude réalisée par l'université américaine de Stanford et relayée par Time.com, il y a six qualités essentielles à une existence "à succès".
L'énergie et l'endurance physique
Selon le professeur Jeffrey Pfeffer de l'université de stanford, la possibilité et le fait d'être prêt à travailler beaucoup est propre à de nombreux personnages puissants. L'énergie et l'endurance physique nous permettent de surpasser la concurrence. Parfois, travailler dur permet d'obtenir de meilleurs résultats que les personnes plus intelligentes. En outre, vous inciterez votre entourage à en faire autant.

La concentration
D'après Pfeffer, il est important de réfléchir à long terme et de prendre des décisions basées sur des objectifs fixés à l'avance.

Pfeffer conseille de développer une carrière au sein d'une seule industrie et d'un minimum d'organisations afin de ne pas gaspiller d'énergie et de se concentrer sur un nombre limité de problèmes. Cette tactique contribue au développement d'une base de pouvoir et mène finalement au succès.

L'empathie
Pfeffer estime qu'il est important de savoir ce que souhaitent les autres, même s'il y a une différence essentielle entre la reconnaissance des besoins de quelqu'un et de les combler. Pour pouvoir influencer les autres, il peut s'avérer pratique de comprendre leurs intérêts et leur attitude, tout en n'agissant pas forcément en faveur de ces intérêts.

La flexibilité
Le point précédent - la compréhension des autres a peu de sens, s'il n'est pas utilisé pour adapter son propre comportement. La flexibilité aide à changer de cap et à essayer une autre approche au lieu de s'accrocher aux anciennes actions inefficaces.

Elle aide également à trouver des alliés et à réagir rapidement aux différents intérêts et personnalités.

Pouvoir supporter les conflits
Pour Pfeffer, si vous reculez chaque fois que menace une dispute, vous serez toujours perdant. Comme le besoin de pouvoir provient uniquement de la dissension, il est très important de se montrer prêt à faire face aux conflits.

Pouvoir mettre son ego de côté pour collaborer
S'il faut se montrer assertif, il faut également éviter les discussions permanentes. Dans la vie quotidienne, les alliances sont beaucoup plus intéressantes. Pour éviter qu'elles soient entravées, il est important de mettre sa fierté de côté et d'oser perdre un combat pour remporter la guerre.

