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Description :

Prsentation de I'diteurAvez-vous du mal vous lever |e matin ? Laissez-vous passer une sonnerie, puis une
seconde, puis une troisime, pour finalement vous lever bien aprs Iheure dsire, encore fatigu, de mauvaise
humeur, cul pabilisant face votre incapacit sortir de votre lit ? Avez-vous limpression de vous lever toujours
trop tard, de devoir courir le matin pour vous prparer et ne pastre (trop !) en retard, ou bien de gcher un
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temps prcieux que vous pourriez utiliser de meilleures fins ?Si vous avez rpondu oui ces questions, alors
vous tes probablement un procrastinateur du rveil. Victime, plus que responsable, de ce comportement
handicapant, vous remettez toujours plus tard le moment du lever et vous perdez un temps fou, blogu, malgr
votre volont, dans votre lit.Ce petit guide, court et dense, vous permettra dapprhender les causes et les
consquences de cette mauvai se habitude et vous propose plusieurs techniques qui ont fait leurs preuves et
qui vous permettront de changer. Chague matin, vous vous lverez tt, sans difficult, avec devant vous une
journe longue et riche vivre.Biographie de I'auteur : Lionel Journ est un enseignant spcialis qui travaille avec
des adolescents et des jeunes adultes qui prsentent des troubles du comportement.Prsentation de I'diteurAvez-
vous du mal vous lever le matin ? Laissez-vous passer une sonnerie, puis une seconde, puis une troisime,
pour finalement vous lever bien aprs Iheure dsire, encore fatigu, de mauvaise humeur, culpabilisant face
votre incapacit sortir de votre lit ? Avez-vous limpression de vous lever toujourstrop tard, de devoir courir le
matin pour vous prparer et ne pastre (trop !) en retard, ou bien de gcher un temps prcieux que vous pourriez
utiliser de meilleures fins ?Si vous avez rpondu oui ces questions, alors vous tes probablement un
procrastinateur du rveil. Victime, plus que responsable, de ce comportement handicapant, vous remettez
toujours plustard le moment du lever et vous perdez un temps fou, bloqu, malgr votre volont, dans votre
lit.Ce petit guide, court et dense, vous permettra dapprhender les causes et |es consquences de cette mauvaise
habitude et vous propose plusieurs techniques qui ont fait leurs preuves et qui vous permettront de changer.
Chague matin, vous vous Iverez tt, sans difficult, avec devant vous une journe longue et riche
vivre.Biographie de I'auteur : Lionel Journ est un enseignant spcialis qui travaille avec des adolescents et des
jeunes adultes qui prsentent des troubles du comportement.



