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Introduction

Description du probléme.

Comment gérer le temps de maniére adaptée afin d’éviter des conséquences
telles que:

stress

manque d’efficacité

sentiment d’incapacité (ne pas étre a la hauteur de la tache), manque
de confiance en soi

Les causes de la mauvaise gestion du temps

le monologue intérieur et le temps (exercice)
la procrastination

le perfectionnisme (exercice)

la crainte de I'échec ou du succeés

le sentiment d’impuissance

difficulté a dire non

difficulté a déléguer

manque de planification

difficulté a discerner les priorités

Les conséquences de la mauvaise gestion du temps

L’incapacité a gérer son temps engendre le stress.

les signaux d’alarme du stress

les problemes de santé liés au stress

les différentes stades du stress

les pensées automatiques irrationnelles qui déforment la réalité (exercice)

Solutions

optimaliser I'utilisation de son temps et diminuer son stress

établir ses priorités a partir du degré d’'urgence et d’importance

de ses activités (exercice)

élaborer un plan d’action concret et individuel avec des objectifs précis
(exercice)

utiliser des moyens efficaces pour diminuer les facteurs de stress

le réflexe apaisant (exercice)

Conclusions

Si nous voulons maitriser efficacement notre stress lié a la gestion du temps, il faut
impérativement étre disposé a:

agir sur notre environnement
changer notre perception des choses
modifier nos réponses physiologiques
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