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Pourquoi un tel phénomene ?
La lenteur

est une forme de résistance
a lI'acceélération du rythme quotidien,
car les répercussions néfastes
de cette course contre la montre
sont nombreuses au 21eme siecle :
stress, mal-étre, mauvaise qualité de vie, etc.

Le temps

valeur ultime du 21¢ siecle !



COMMENT
RETROUVER
LA MAITRISE

DU TEMPS
?



Les 3 niveaux de Maitrise du Temps

1 - FONDAMENTAUX

/2 - METHODES

3 - OUTILS




1 — Facteurs fondamentaux

eceleration
etoxification

escolarisation
erationalisation




1 — Facteurs fondamentaux

Le modele de
( Time ) Management
de votre organisation




1 — Facteurs fondamentaux




UN EXEMPLE PRATIQUE

La gestion des intervalles
Nos journées = Succession de taches

Chaque intervalle entre 2 taches =
opportunité d’assainir notre rapport au temps

Meéditer, Lire, Marcher, Préparer un thé,
Ecouter une musique, Téléphoner a un ami, etc.

MAIS
Nous l'autorisons-nous ?
En avons-nous peur ?



POURSUIVONS LEXEMPLE PRATIQUE

La gestion des intervalles
en contexte d’accéleration

a tenir dans la dureée
v

Ameénagement de pauses

LEXE
v

Neécessité !
scientifiguement établie



3 aoul sur HT - YOYO Ilustration de I'effet contre productif de la gestion de 'effort par la vitesse :

FC [Bpm] » sur le courbe du 3 aout, avec des vitese elevees immediate sur chague fractionne les Alura [mindkm]
140 muscles se chargent en acidose , on observe une FC qui se bride et ne dépasse que
Vvitesce difficilement le seuil 2 .
{a5 > sur la séance du 21 acut, avec une montée progressive de la vitesse a chague fractionné : ~ =2V

la mantée de la charge lactique est limitée ce qui permet une meilleure intensite
cardiovascualire et donc un travail qualitatif supérieur en terme d'oxygénation .
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1 — Facteurs fondamentaux

Physiologiquement établi




2 — Méthode de Gestion du Temps

Une multiplicité de méthodes !...

Nz < a1 14 # " .

GETTING THINGS DONE° A

T

DALE CARNEGIE®
TRAINING




2 — Méthode de Gestion du Temps

Souvent intéressant mais...

A
Stax Stax; Stavter Gu\de ‘0

System

Tie




2 — Méthode de Gestion du Temps

> Repérer une méthode

> S’y former

> L’expérimenter
> Faire le Tri
> Batir sa propre méthode




Example

My own choice from

The 7 Life
O

prioritize 0.0 organize.0 000 simplify
000 0000

O




2 — Méthode de Gestion du Temps

3

recommandations
simples




2 — Méthode de Gestion du Temps

> Assainir les entames

> Ne gerer ou déplacer une tache
que dans un rapport conscient
aux perspectives globales




2 — Méthode de Gestion du Temps

> Gerer les taches

en quinconce




NOTRE PRINCIPALE HABITUDE TEMPORELLE
LE SEQUENCAGE LINEAIRE




En Parallele En Quinconce
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2 — Méthode de Gestion du Temps

»> Geérer des
blocs temporels

> densite & concentration




interruption

recupération



3 — Outils pratigues au quotidien

Il existe de

nombreux outils !...




OUTILS THOKHNOLOGIOUES



OUTILS



MAITRISER
LES OUTILS
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Jongler
avec un
MINIMUM
d’OUTILS



Agenda
To-do-lists
Alarmes
Rangement



Tout le reste est



4 EXEMPLES d’OUTIL MENTAL

Intuitivite

OUTIL ENDOGENE



Le mental rationnel
est un serviteur fidele
Le mental intuitif

est un don sacreé

Nous avons creeé
une civilisation
gui a honore

le serviteur

et a oublié

le don



Intuitivite

intuition verifiée

v

MOMENTS PRIVILEGIES

Répétition contextuelle
Hypnagogie - Méditation - Déambulation - Etc.



EXEMPLE d’OUTIL MENTAL

KAIROS

OUTIL EXOGENE




kairos #atpog

(n.) the perfect, delicate, crucial moment;
the tleeting rightness of time and place
that create the opportune atmosphere for
action, words, or movement



Le Kairos

est

le meilleur des guides
dans

toutes les entreprises
humaines




EXEMPLE d’OUTIL MENTAL

KAIROS

v

MOMENTS PRIVILEGIES
Sérendipite
Synchronicité




EXEMPLE d’OUTIL MENTAL

TAO

OUTIL PARADOXAL
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Can you remain unmoving
till the right action
arises by itself ?

Laolzu



EXEMPLE d’OUTIL MENTAL

TAO

PARADOXE TEMPOREL
v

L'indétermination comme constat
Le Lacher-Prise comme Option préférentielle
Le Non-Faire comme Acte




EXEMPLE d’OUTIL MENTAL

Contrepoint

Extraction spatio-temporelle
par Grandes Unités de Temps












EXEMPLE d’OUTIL MENTAL

Contrepoint
\ 4

Pause
Recul
Perspective
Relecture
SENS




1 — Facteurs fondamentaux
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Eléments de compréhension du niveau des indicateurs @

Lien enfre risque de burn out ef dissonance de valeurs Technologia

« Vous constatez dans votre fravail des décisions et des pratiques
quivonta l'encontre de vos valeurs personnelles »

v 41% des répondants constatent a leur fravail des décisiors et pratiques contraires & leurs

valeurs.
41%
! 32% \
30%
’ 24%
20%
9%
10%
Pas du tout d'accord Plutdt pas d'accord Plutét d'accord Tout a fait d'accord

v Comme pour le soutiensocial, ce chiffre difféere pour les catégories « Artisan, commercant,

chef d'entreprise » (27/%) et « Cadre et professiors intellectuelles supérieures » (36%).

v L'accord entre les valeurs personnelles des salariés et les décisions et pratiques corstatées
dans leur entreprise serait également un facteur protecteur.



MAITRISE DU TEMPS
TIME MASTERY

CLEF
KEY






MAITRISE DU TEMPS
TIME MASTERY

NECESSITE DU TEMPS
NEEDS TIME



MAITRISE DU TEMPS
TIME MASTERY

IL FAUT PRENDRE LE TEMPS
5/ PREMOMW IO b 5 w9
A MAITRISER SON TEMPS
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