Gestion du temps, bonnes pratiques @

De bonnes pratiques pour gérer son temps, tirées du blog de Julie Morgenstern (www.juliemorgenstern.com)

GESTION DU TEMPS

Extraits choisis du
blog de
www.juliemorgenstern 60% de temps
-com planifié

Et au maximum 70% .

en séance, chaque Demain + 2

jour, afin de pouvoir _ Enfin de journee,

penser et répondre etudier le p]anmng du
lendemain et des

deux jours suivants
Courriels

Traitez les 3 fois par
jour et pas en continu,
vous gagnerez 20%
de temps sur cette
tache et réduirez

e e
votre stress* Moins j'ai de temps,

plus mon attention
compte
Si vous pouvez le faire
en présentiel, faites-le

To do list efficaces —
- une seule to do list
- un délai pour chaque
tache
- estimez le temps
nécessaire a chaque
tache
- ayez toujours votre to
do list avec vous

Pratiquez des pauses
- physiquement
- mentalement
- spirituellement
Pratiquez le Legato - socialement
Fixez la durée
consacrée a chaque
tache de la journée
ainsi que ce que vous
voulez atteindre,
avant de débuter

*Kostadin Kushlev & Elizabeth W.Dunn, 2015. Checking email less frequently reduces stress. Computers in Human Behavior
43 :220-228
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