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Avant-propos
Dans tous les domaines professionnels, l’accélération qui prévalait hier s’est muée en une urgence permanente. Les changements technologiques et organisationnels ne se succèdent plus, ils se chevauchent à un rythme effréné. Les temps de décision et de réponse se sont contractés jusqu’à l’instantanéité des messageries collaboratives.
L’injonction n’est plus seulement de « faire plus et plus vite », mais de ne pas se noyer dans le flux d’informations. Moralité, le plus grand manque, ressenti par les collaborateurs connectés, n’est plus seulement le temps, mais l’attention et la capacité à se concentrer vraiment.
Êtes-vous prêt à vous donner les moyens de mieux utiliser votre temps, de dompter les interruptions numériques et de mieux vivre les choix nécessaires à un agenda hybride viable ?
Si oui, cette édition modernisée Les 5 clés pour gérer son temps est faite pour vous. Au-delà des techniques et outils historiques de gestion du temps, ce livre partage quantité de conseils actualisés pour optimiser sa gestion de l’énergie et de l’attention.
Il aide à mettre en place un mode de fonctionnement adapté aux nouveaux outils (IA, travail à distance) et durable pour votre santé mentale. Commencez par répondre au quiz et découvrez les petites voix (et les habitudes numériques) qui influencent votre relation au temps.
Ensuite, il vous suffira de suivre le guide, à votre rythme, pour apprendre à anticiper et prioriser à l’ère de l’infobésité, construire un agenda réaliste qui préserve votre « Deep Work » et résister aux notifications voleuses de temps
Les 5 clés pour gérer son temps propose :
• des règles d’hygiène numérique applicables à toutes les situations professionnelles (présentiel, distanciel, flex office) ;

• des repères et des exercices pour progresser individuellement ou en équipe connectée ;

• des conseils pour être réaliste face à la technologie, tenace et indulgent avec votre cerveau humain sur cette voie de progrès ;

• des exemples concrets ancrés dans la réalité d’aujourd’hui.


Avec Les 5 clés pour gérer son temps, regardez votre agenda (et votre smartphone !) sereinement : vous allez en reprendre le contrôle !


Quiz
Évaluez dans quelle mesure les expressions ci-dessous vous correspondent en vous attribuant une note de 0 à 4 :
0 = « Ce n’est pas moi » 1 = « C’est peut-être moi » 2 = « C’est parfois moi » 3 = « C’est souvent moi » 4 = « C’est tout à fait moi ».
	1. Je consulte mes notifications dès que l’écran de mon téléphone s’allume.
	0
	1
	2
	3
	4

	2. Je relis un e-mail important au moins trois fois avant d’appuyer sur « Envoyer ».
	0
	1
	2
	3
	4

	3. En télétravail, je n’ose pas dire que je suis bloqué(e) et je cherche la solution seul(e).
	0
	1
	2
	3
	4

	4. Je réponds « oui » aux invitations Outlook même quand mon agenda est déjà plein.
	0
	1
	2
	3
	4

	5. J’ai l’impression que si je n’ai pas « souffert » sur un dossier, il n’a pas de valeur.
	0
	1
	2
	3
	4

	6. Je regarde les replays de réunion ou les messages vocaux en vitesse accélérée (x1.5 ou x2).
	0
	1
	2
	3
	4

	7. Je passe un temps infini à chercher la mise en forme parfaite (police, couleurs) pour mes slides.
	0
	1
	2
	3
	4

	8. Je ne montre jamais mes émotions ou ma fatigue en visioconférence.
	0
	1
	2
	3
	4

	9. Je réponds aux messages le soir ou le week-end pour ne pas bloquer mes collègues.
	0
	1
	2
	3
	4

	10. Je préfère faire une tâche manuellement plutôt qu’utiliser une automatisation ou l’IA, pour être sûr(e).
	0
	1
	2
	3
	4

	11. Je m’impatiente visiblement quand une page web met plus de 3 secondes à charger.
	0
	1
	2
	3
	4

	12. Je n’utilise pas ChatGPT (ou équivalent) par peur qu’il fasse une erreur que je ne verrais pas.
	0
	1
	2
	3
	4

	13. Je considère que demander de l’aide sur le chat d’équipe est un aveu d’incompétence.
	0
	1
	2
	3
	4

	14. Je mets des émojis sympathiques dans mes messages même quand je suis agacé(e).
	0
	1
	2
	3
	4

	15. Je complique souvent une procédure simple car « c’est plus pro ».
	0
	1
	2
	3
	4

	16. Je fais du « multitasking » en réunion (répondre aux mails tout en écoutant).
	0
	1
	2
	3
	4

	17. Je garde une tâche indéfiniment tant que je ne suis pas satisfait à 100 % du résultat.
	0
	1
	2
	3
	4

	18. Je garde ma caméra éteinte ou je reste impassible quand je suis en difficulté.
	0
	1
	2
	3
	4

	19. Je laisse ma porte ouverte (ou mon statut Teams au vert) pour qu’on puisse toujours me joindre.
	0
	1
	2
	3
	4

	20. Je soupire quand on me propose une solution « trop facile » ou « rapide ».
	0
	1
	2
	3
	4

	21. Je coupe la parole (ou je finis les phrases) des autres en réunion pour accélérer.
	0
	1
	2
	3
	4

	22. Je reprends souvent le travail des autres car ce n’est pas assez précis à mon goût.
	0
	1
	2
	3
	4

	23. Je cache mes erreurs informatiques et je tente de réparer seul quitte à y passer la nuit.
	0
	1
	2
	3
	4

	24. Je culpabilise si je me déconnecte avant 19h, même si j’ai fini mon travail.
	0
	1
	2
	3
	4

	25. J’ai du mal à déléguer à une IA car « elle ne comprendra pas la subtilité ».
	0
	1
	2
	3
	4

	26. Je mange devant mon ordinateur pour gagner du temps.
	0
	1
	2
	3
	4

	27. Je passe plus de temps à organiser ma « To-Do List » qu’à réaliser les tâches.
	0
	1
	2
	3
	4

	28. Je refuse de dire « je ne sais pas » face à une nouvelle technologie, je bluffe.
	0
	1
	2
	3
	4

	29. J’accepte des tâches qui ne sont pas dans ma fiche de poste pour rendre service.
	0
	1
	2
	3
	4

	30. Je recommence tout depuis le début si le fichier n’est pas structuré comme je l’imaginais.
	0
	1
	2
	3
	4

	31. Je marche vite, même quand je n’ai pas de rendez-vous urgent.
	0
	1
	2
	3
	4

	32. Je vérifie frénétiquement si je n’ai rien oublié avant de clore un dossier.
	0
	1
	2
	3
	4

	33. Je pense que la vie professionnelle est une jungle où il ne faut compter que sur soi.
	0
	1
	2
	3
	4

	34. Je n’ose pas désactiver les notifications sonores de peur de rater quelque chose d’important pour quelqu’un.
	0
	1
	2
	3
	4

	35. Je suis épuisé(e) car je mets la même intensité d’énergie dans les tâches mineures et majeures.
	0
	1
	2
	3
	4

	36. Je clique frénétiquement sur « Envoyer / Recevoir » ou je rafraîchis mes pages sans cesse.
	0
	1
	2
	3
	4

	37. Je ne supporte pas les fautes d’orthographe dans les messageries instantanées (chat).
	0
	1
	2
	3
	4

	38. Je minimise mes problèmes de santé ou de stress auprès de mon manager.
	0
	1
	2
	3
	4

	39. Je modifie mon propre emploi du temps au dernier moment pour arranger un collègue.
	0
	1
	2
	3
	4

	40. Je pense qu’on n’a rien sans rien et qu’il faut souffrir pour réussir.
	0
	1
	2
	3
	4

	41. Je finis souvent mes journées en courant pour attraper un transport ou arriver à l’heure.
	0
	1
	2
	3
	4

	42. Je m’excuse platement si j’ai 2 minutes de retard à une visio.
	0
	1
	2
	3
	4

	43. Je garde mes distances avec les collègues, je ne parle pas de ma vie perso.
	0
	1
	2
	3
	4

	44. Je cherche l’approbation des autres (likes, feedbacks positifs) pour me sentir bien.
	0
	1
	2
	3
	4

	45. Je ne choisis jamais la méthode la plus simple, mais la plus « noble » ou complète.
	0
	1
	2
	3
	4

	46. Je m’ennuie très vite si une réunion manque de rythme.
	0
	1
	2
	3
	4

	47. Je mets un point d’honneur à ne jamais faire de ratures (ou avoir un bureau/desktop immaculé).
	0
	1
	2
	3
	4




Pour chaque question, reportez votre score dans le tableau ci-dessous.
[image: ]
Pour chaque colonne, un total égal ou supérieur à 23 indique que ce message vous habite et peut avoir une influence significative sur votre relation au temps. Découvrez les détails dans la clé 1 !


Clé 1
Se donner les moyens de réussir
« Il faut oser en tout genre, mais la difficulté, c’est d’oser avec sagesse. »
Bernard Fontenelle


« Connais-toi toi-même » pour mieux te protéger des algorithmes
Nous avons tous une « relation au temps » conditionnée par notre éducation, notre culture ou par notre histoire personnelle. Mais aujourd’hui, ces réflexes inconscients (les messages contraignants) sont devenus les failles de sécurité que la technologie exploite. Les identifier, c’est reprendre le contrôle de son attention.
« Fais plaisir » : le piège de l’hyper-disponibilité
Zoé est Customer Success Manager en télétravail trois jours par semaine. Hier soir, à 21h30, son téléphone a vibré : une notification Teams de son manager. Rien d’urgent, juste une idée pour le lendemain. Pourtant, Zoé a répondu immédiatement par un « pouce » pour montrer qu’elle était connectée.
Ce matin, elle voulait se concentrer sur sa stratégie trimestrielle. Mais à 9h05, Olivier lui envoie un message : « Dispo pour un quick call de 5 min ? ». Zoé soupire. Elle sait que cinq minutes signifie trente minutes. Elle pense dire non, puis hésite : « Si je refuse, il va croire que je ne fais rien chez moi. » Elle répond : « Oui bien sûr ! ».
« Fais plaisir » empêche de dire non par crainte de déplaire.

Dans l’heure qui suit, elle accepte trois autres sollicitations sur Slack et répond à des e-mails non prioritaires d’Hortense pour « ne pas bloquer les collègues ».
À 18h, Zoé ferme son ordinateur, épuisée. Sa stratégie trimestrielle n’a pas avancé d’une ligne. Elle culpabilise, persuadée d’avoir passé sa journée à aider les autres au détriment de sa propre mission.
 Quels impacts sur la relation au temps ?
Zoé est l’archétype de la « dette numérique ». Son moteur « Fais Plaisir » s’est transformé en peur de la déconnexion ou FOMO (Fear of Missing Out professionnel). Elle confond « être réactif » et « être efficace ». En cherchant à être la collègue idéale, disponible 24/7, elle devient l’esclave des priorités des autres. Ce qu’elle s’interdit ? D’oser déplaire, de prioriser son propre travail. Sa gentillesse risque de se retourner contre elle. En effet, en donnant son temps en priorité aux autres, elle aura du mal à :
• tenir ses propres délais et donc maintenir la confiance de ses interlocuteurs ;

• démontrer son efficacité ;

• éviter le stress lié à l’empilement progressif des tâches non réalisées ;

• éviter l’épuisement numérique.


« Fais plaisir » évite les conflits à court terme mais crée du stress à long terme.


 Explorer la piste « Protège ton attention »
Si, comme Zoé, vous avez obtenu un score élevé sur le message « Fais plaisir » au test liminaire, votre antidote est : « Pense aussi à ta déconnexion ».
Le droit à la déconnexion n’est pas impoli, c’est une compétence professionnelle. Bloquez des créneaux « Temps de concentration » dans votre agenda partagé (Teams/Outlook) où vous êtes officiellement injoignable. Désactivez les notifications. Répondez par lots (batching) plutôt qu’au fil de l’eau. Votre mantra ? « Dire non à une sollicitation instantanée, c’est dire oui à mes objectifs à long terme. »
Et tenez-vous-y ! La clé 3 vous aidera à savoir dire non et à négocier avec les autres. Dans la clé 5, vous apprendrez comment communiquer vos objectifs et vos priorités à votre entourage. Vous arriverez ainsi à limiter les perturbateurs et à vous protéger de ceux qui insistent.


« Fais effort »
Rodrigue, contrôleur de gestion, vient de recevoir un immense jeu de données brutes.
Son collègue lui suggère : « Tu devrais passer ça dans l’outil d’IA de l’entreprise, il te sortira l’analyse en trente secondes. »
« Fais effort » réclame une surproduction d’énergie.

Rodrigue fronce les sourcils. Pour lui, l’IA, c’est « de la triche ». Il préfère nettoyer les données manuellement et construire sa propre macro complexe, comme il l’a toujours fait. Il y passe trois jours, finit tard le soir, les yeux rouges. Il se dit : « Au moins, c’est du travail sérieux, j’en ai bavé, donc ça a de la valeur. »
Quand il envoie enfin le rapport à Clara, celle-ci le remercie à peine : elle avait besoin des chiffres il y a deux jours pour une décision rapide. La complexité technique du travail de Rodrigue ne l’intéresse pas, seul le résultat compte.
 Quels impacts sur la relation au temps ?
Rodrigue est un collaborateur dur à la tâche, qui ne ménage pas ses efforts, même quand il est fatigué. Pour lui, « il faut en baver pour y arriver », « on n’a rien sans rien » et c’est seulement dans les difficultés qu’on prouve sa valeur. Rodrigue confond « Travailler dur » et « Créer de la valeur ». Sous l’emprise du « Fais Effort », il refuse la facilité technologique par puritanisme professionnel. Il complexifie les tâches simples pour se sentir légitime. Dans un monde où l’IA automatise l’exécution, Rodrigue gaspille son énergie (et son temps !) sur des tâches à faible valeur ajoutée au lieu de se concentrer sur l’analyse et la stratégie.

 Explorer la piste « Réussis intelligemment »
Si, comme Rodrigue, vous avez un score élevé pour le message « Fais effort », tâchez de le contrer en vous disant : « Réussis intelligemment » ou Smart Work. À notre époque, la performance, c’est d’obtenir le meilleur résultat avec le minimum d’effort inutile. Vous gagnerez ainsi en efficience car vous vous autoriserez à :
• faire des choix au lieu de vous disperser dans de multiples tâches ;

• Accepter que la simplicité soit une forme de sophistication ;

• regarder le résultat et pas seulement les efforts pour l’atteindre ;

• vous encourager quand vous parvenez avec efficience au bout d’une tâche.




« Fais vite » : le « zappeur multitâche »
Célimène est en réunion vidéo avec un client important. Pendant que le client parle, Célimène consulte discrètement ses mails sur son deuxième écran. Elle voit passer une demande urgente sur WhatsApp, y répond d’une main, tout en surveillant l’heure car ce soir, c’est son tour d’aller chercher sa fille à l’école.
Elle a l’impression d’être une tour de contrôle ultra-efficace. Mais soudain, le client s’arrête : « Qu’en pensez-vous, Célimène ? ».
Panique.
« Fais vite » crée des situations stressantes pour soi et les autres.

Elle n’a rien écouté des deux dernières minutes. Elle bafouille une réponse générique.
Sa journée est une course effrénée : 15 onglets ouverts, des vidéos en vitesse x2, des déjeuners avalés en marchant. Le soir, elle est lessivée, avec le sentiment désagréable d’avoir brassé beaucoup d’air mais de n’avoir rien fini en profondeur.
 Quels impacts sur la relation au temps ?
Célimène souffre du syndrome du « Cerveau Poisson Rouge ». Le message « Fais Vite » la pousse au « multitasking », qui est une illusion neurobiologique : le cerveau ne fait pas deux choses à la fois, il « zappe » très vite de l’une à l’autre, avec une perte de QI à chaque bascule. Elle vit dans l’urgence artificielle, génère du stress pour son entourage et commet des erreurs d’inattention qui lui coûteront finalement plus de temps à corriger.
Et les autres, comment vivent-ils les conséquences sur eux de votre « Fais vite » ?


 Explorer la piste « Une seule chose à la fois »
Si, comme Célimène, vous avez obtenu un score élevé sur le message « Fais vite » dans le test liminaire, voici le nouveau leitmotiv à appliquer :
« Une seule chose à la fois ». Cela veut dire :
• se fixer des priorités ;

• pratiquer le « Deep Work » : fermez tous les onglets et mettez votre téléphone dans une autre pièce pour travailler 45 minutes sur un seul dossier ;

• s’organiser et planifier son travail ;

• s’accorder des pauses ;

• accepter de « perdre » du temps à court terme pour en gagner à long terme.


Les clés 2 et 3 vous guideront dans ce sens.


« Sois fort » : le solitaire en mode « caméra off »
Cyrano gère un projet critique. Son équipe est dispersée en full remote. Depuis une semaine, Cyrano rencontre un problème bloquant. Mais pas question de l’avouer sur le chat d’équipe. Il se dit : « Je vais trouver, je ne vais pas les embêter avec ça, je dois gérer ».
En réunion Zoom, il garde sa caméra éteinte ou affiche un visage impassible. Quand on lui demande si tout va bien, il répond « Nickel, tout est sous contrôle ».
En réalité, il travaille le soir et le week-end pour compenser, refusant de déléguer. Il s’isole derrière son écran, persuadé que demander de l’aide serait un aveu d’incompétence voire d’impuissance.
« Sois fort » entraîne un risque de rupture.

 Quels impacts sur la relation au temps ?
Le message « Sois fort » auquel est soumis Cyrano le pousse à supporter la charge maximale de travail et à l’assumer seul. D’un côté, cela fait de lui un manager tenace avec une forte discipline intérieure et une résistance admirable à la charge de travail. Mais jusqu’à quand pourra-t-il tenir ? Le message « Sois Fort » est amplifié par la distance. Cyrano devient un goulot d’étranglement invisible. En refusant de communiquer sur ses difficultés, il transforme des problèmes mineurs en crises majeures. Son endurance est admirable, mais toxique. Il risque le « burn-out silencieux », celui que personne ne voit venir car il a lieu derrière un écran éteint.
« C’est la plus grande de toutes les faiblesses que de craindre trop de paraître faible. »
Bossuet.


 Explorer la piste « Sois ouvert et collaboratif »
Si vos résultats au test liminaire montrent une influence significative du message « Sois fort », vous gagnerez à vous donner la permission « Sois ouvert et collaboratif ». S’ouvrir aux autres est parfois une force professionnelle et signifie :
• se fixer des objectifs plus réalistes, ce à quoi la clé 2 vous aidera ;

• savoir utiliser les outils collaboratifs le plus tôt possible pour signaler un blocage, une alerte, et obtenir de l’aide ;

• Acceptez que la transparence (dire « je ne sais pas » ou « je suis débordé ») renforce la confiance de l’équipe au lieu de l’affaiblir ;

• demander de l’aide ou déléguer en cas de surcharge de travail, comme vous l’apprendra la clé 3 ;

• accepter d’exprimer ce qu’on pense et ce qu’on ressent ;

• s’accorder le droit à l’erreur.




« Sois parfait » ou la paralysie de l’information
Renaud doit préparer une présentation PowerPoint de 5 slides.
Il commence par chercher des modèles graphiques. Il en teste douze. Ensuite, il veut vérifier un chiffre. Il lit trois rapports complets, « juste pour être sûr ». Il passe ensuite une heure à rédiger le « prompt » parfait pour demander une synthèse à l’IA, qu’il corrige ensuite virgule par virgule.
La deadline approche. Renaud stresse. Il a accumulé une quantité phénoménale d’informations, mais sa présentation est vide. Il finit par envoyer un document à 2h du matin, qui est certes excellent, mais beaucoup trop détaillé et illisible pour son audience.

« Sois parfait » est un voleur de temps
 Quels impacts sur la relation au temps ?
Pour Renaud, tout doit être fait à la perfection. Cette exigence vis-à-vis de lui-même et des autres fait de lui un collaborateur consciencieux et précis. On est toujours sûr qu’il ira au fond des choses. Mais à quel prix ! Renaud est victime de « l’obésité informationnelle ». Le « Sois Parfait » le pousse à vouloir maîtriser l’infini de l’information à sa disposition sur Internet. Il procrastine en faisant de la recherche. Il perd un temps précieux sur des détails invisibles (la police de caractère, la nuance de couleur) et rate l’essentiel : l’objectif final et le délai. Il vise le 20/20 là où le 16/20 suffirait amplement. Tout lui semble important. Du coup, il vit dans l’anxiété de ne rien oublier.

 Explorer la piste « Vise l’impact »
« Done is better than perfect » disent les anglosaxons. De notre côté, nous dirions que « le mieux est l’ennemi du bien ». Pour s’affranchir de l’impératif « Sois parfait », il faut pouvoir se dire
« Vise l’impact ». Si vous vous reconnaissez dans le cas de Renaud ou avez obtenu un score élevé dans le test concernant ce message contraignant, donnez-vous la permission de :
• ne pas tout savoir et demander de l’aide ;

• faire des erreurs sans vous considérer comme un nul ;

• Fixer une limite de temps stricte à ce que vous faites (Time-boxing) : « J’ai 1h pour faire cette slide, pas une minute de plus » ;

• adopter l’esprit MVP (Produit Minimum Viable) : faites une version « brouillon » rapide, et améliorez-la seulement s’il reste du temps ;

• garder le souci de perfection pour les choses importantes.


Récapitulons
Les messages contraignants ne disparaissent pas, ils se modernisent. Pour survivre à notre époque digitale où beaucoup de repaires sont amenés à changer :
• Transformez le « Fais Plaisir » en « Droit à la Déconnexion ».

• Remplacez le « Fais Effort » par le « Smart Work ».

• Cessez le « Fais Vite » pour choisir le « Focus ».

• Oubliez le « Sois Fort » pour oser la « Transparence ».

• Quittez le « Sois Parfait » pour viser « l’Impact Rapide ».







Réalisme, indulgence et ténacité
Dans cette recherche d’une meilleure gestion du temps, il va falloir faire preuve de lucidité, d’indulgence envers votre cerveau sur-sollicité et de ténacité face aux algorithmes et accepter que changer de « logiciel mental » ne se fait pas en 1 clic.
Soyez réaliste !
Jean passe un merveilleux réveillon de Nouvel An avec ses amis. Aux douze coups de minuit, les bonnes résolutions pleuvent. Après l’avoir embrassé, Béatrice demande à Jean : « Et toi ? Qu’est-ce qu’on te souhaite ? » Réponse de Jean : « Avoir du temps pour moi et davantage de moments comme ceux-là, entre amis. D’ailleurs, dès mon retour au boulot, je vais tout changer : finis les réunions après 18 heures et les dossiers supplémentaires. J’applique à la lettre tous les conseils du dernier livre que j’ai lu sur la gestion du temps… ».
STOP ! Inutile de vouloir devenir un robot de productivité du jour au lendemain. Il est irréaliste de vouloir gommer toutes ses habitudes numériques d’un coup, à la seule force de la volonté. Ceux qui réussissent à protéger leur attention en 2025 ont un point commun : ils ne cherchent pas à appliquer au forceps des recettes miracles vues sur les réseaux sociaux. Ils construisent leur propre système de défense.
Ne cherchez pas tout de suite à décrocher la lune : fixez-vous des objectifs à portée de main.

Parmi les outils présentés dans cet ouvrage, à vous de choisir ceux qui contreront spécifiquement vos messages contraignants. Fixez-vous des objectifs viables !
Vous avez identifié que le « Fais Vite » ou le « Sois Parfait » pirate votre agenda ? Cherchez l’efficacité durable plutôt que la performance immédiate. Ne visez pas le « Zéro Mail » dès demain si vous recevez 200 notifications par jour. Allez-y par paliers. Priorisez vos combats : commencez par sécuriser une heure de concentration réelle, plutôt que de vouloir révolutionner toute votre semaine.
« L’essentiel prend 20 % du temps et de l’espace. L’accessoire : 80 %. » Loi de Pareto


Restez indulgent avec vous-même !
On peut considérer que ne pas avoir fini sa « To-Do List » est un échec. On peut aussi décider que respecter à 60 % son planning, dans un monde conçu pour nous distraire en permanence, est une performance honorable !
Surtout si cette performance se répète et s’inscrit dans une logique de progrès.
Vous allez faire des tentatives de déconnexion avec plus ou moins de succès : prenez le parti de voir le verre à moitié plein.
Vous faites des erreurs d’attention ? Vous en avez le droit !
Veillez surtout à exploiter positivement ce « droit au bug ». Par exemple, utilisez vos quinze minutes quotidiennes de débriefing (voir clé 4) non pas pour culpabiliser, mais pour analyser froidement les causes de la distraction (une notification Teams ? Une fatigue visuelle ?) et ajuster le tir pour le lendemain.

Préparez-vous à être tenace !
L’expérience prouve qu’on ne garde durablement que les outils qui survivent à l’épreuve du réel.
Les conditions essentielles pour réussir sont la patience et la certitude du succès. » John Davidson Rockefeller

Placez-vous dans la bonne dynamique et dites-vous que vouloir reprendre le contrôle de son attention, c’est comme vouloir arrêter de fumer.
Dans un cas comme dans l’autre, le défi est identique :
• s’attaquer à des habitudes toxiques (scrolling, notifications) ;

• se heurter à la peur du manque (le FOMO ou peur de rater une info) ;

• solliciter une dose de rigueur pour ne pas céder à la dopamine facile ;

• rencontrer des situations de rechute qui nécessitent de la vigilance ;

• perturber, voire agacer l’entourage habitué à votre réactivité immédiate.


Fixez-vous de tester les conseils pendant six semaines. C’est le temps nécessaire pour reprogrammer vos circuits neuronaux. Vous pourrez ainsi appliquer la méthode de gestion des priorités présentée en clé 4 et en mesurer les vrais bénéfices.
vous aurez dépassé la phase de sevrage numérique pour mettre en place le système qui vous convient vraiment. En avant !
Récapitulons
Chercher à mieux gérer son temps à l’ère digitale suppose de :
• démarrer sans attendre d’être « parfait » ;

• se fixer des objectifs réalistes en fonction des messages contraignants auxquels on est soumis ;

• se placer dans une logique d’amélioration continue qui laisse le droit à l’erreur, au « bug » ;

• se donner le temps de tester l’efficacité des méthodes en les appliquant pendant six semaines.




Et vous ?
1. Quel message contraignant êtes-vous principalement soumis ? Quelle première décision concrète prenez-vous pour commencer à le contrecarrer ?
2. Pour vous, qu’est-ce que voudra dire « être réaliste » en matière de gestion du temps ?
3. Êtes-vous prêt à essayer de changer vos habitudes ?
4. Si oui, ouvrez votre agenda papier ou électronique : quelle date fixez-vous pour démarrer la mise en œuvre des outils et méthodes exposés dans ce livre ?
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