Diminuer la surcharge mentale

En finir avec [a surcharge MeENtale.......oocvveeeeiiiiieieeee e 1
1. Lasurcharge d'infOrmMation ........oooooueeiiiiiiieiiee e 3
1.1.  Laqualité de l'information diminUE..........ooovvvvviiiiiiiii e 3
1.2. Laquantité d'information augmente........oooovvvvieiiiiiiee e 3
1.3. Role de l'imprimerie puis d'INtEIrNEet ........coovvviveiiiiiii e 3
D I Y o1 - X <= L= TR 3
2.1. Attention au flux continu d'informations non pertinentes ..........cccoeevvvveeierinnnns 3
2.2.  ROIE dES rESEAUX SOCIAUX....eiieiuriieeeetiieeeeeieeeeeeiteeeeetteeeeeeaaeeeeeeseeeeeeaseeeeeesseeeaaans 3
3. Les limites de la mémoire de travail............ooouiiiiiiiiiicc e 4
3.1. Lamémoire de travail est limitée ..........coocuiiiiiiiiiii e 4

3.2. Lecerveau ne peut traiter qu'une certaine quantité d'information a court
terme 4
3.3. Les données, internet etc...encombrent cette mémoire de maniére continue .. 4

3.4. Toutlemonde est CONCEINE | ........oooiiiiiieeeecee e 4
3.5. Ne pas se laisser piéger par la facilité d'acces liée a internet...........ccccccuvveennnee. 4

4. Gérerun monde d'iNformation ...........ooeiiiiiiiiiiic e 4
4.1. La productivité @St amMOINAII© .......ceeiiiiiiiiiieieiiie e 4
4.2, Créer deS tACES .. .cii et e e e aaaeas 4
4.2.1. focaliser son attention .........ccoocviiiiiiiiiicee e 4

4.3. Utiliser [a régle des 5 MINUEES........eeiiiiiiiiiiieeee e 4

5. OrBaNiSEr SA MAISON. ...ttt e e et ree e e e e e e e et ettt e e e e eeeeesassaraeeeeeeesesessrnnnnnnns 5
5.1. Faire preuve de MGUEBUL ... ...ttt e e e e eeens 5
5.2, Chaque choSE @ Sa PlaCe ...cccuuvveiiiiiiieeteeeeee et e e e 5
5.3.  Organiser le rangement en fonction de l'utilisation ...........ccccoeveriiiiieiiiieeeene, 5
5.4. Ranger systématiquement apres utilisation .........cccovveiiiiiiiiiiiiee, 5

TN O 14| a1 =] g o] I (=T 1 o] o LU UPPTP ORI 5
6.1.  CoNNAISSEZ VOS MILES......viiiieiiiieceiiee et e eaaee e 5
6.2.  Pasde MUILItACNE L. ...t 5
6.3, CRIONOMEBLIEN ... ..ot e et e et e e e et e e e eareeeeennes 5
B.4.  PréVOIr S PAUSES ....ooeieeriviiieieeeeetteeeeee e eeeeie e e e e e e et e e e e e e s e sssbareeeeeeseensraeneeas 5
7. Organiser SaVie SOCIAlE........coooiiiiiiiii e 6
7.1, SE BEIE COMME I8 MESTO ..ottt e et e e e e e eeanes 6
7.2, UtiliSEZ UN @ENAA .. ..ottt 6
7.3. Facebook n'est pas une PersonNe | ..........oooiiviiiieiieiiiii e 6
7.4. Privilégiez famille et amis ProChes...........eeoeviiiiiiciieiiiiie e 6

8. Organiser sa vie professionNnNelle........oooueeeeiiiiiiiee e 6
8.1. Pas de distraction, mais des pauses !........ccoooieiiiiiiiiiiiieieeeeeeeeeee s 6
8.2. Cultivez vOtre ProduCTiVItE ...........coovieiiiiieiiei e 6
8.3.  Limiter réunions @t RDV ........ccoouiiiiiiiiiie e et 6

9. LiIMiIter 1€S dECISIONS .......viiieiiiiie e et tae e e e eaae e e e 7
1

© Bruno Bégin, M.Ed. — Tous droits réservés -



9.1, PréVoYezZ @ l'@VANCE .....ccoiiieieeieiee ettt 7

9.2. Organisez et automatisez vos taches quUOtIdieNNES...........coovevvvveeeiiiiiiciieeeeee, 7
9.3, Faites lIVrer VOS COUMSES |....uumiiiiiiiiiiieeeee ettt e e e e e 7
2

© Bruno Bégin, M.Ed. — Tous droits réservés -



Limiter les décisions =
Organiser sa vie professionnelle S —_.
Organiser sa vie sociale - .

Euia Firair mrsmnan la Asse

1. Lasurcharge d'information

1.1.la qualité de l'information diminue
1.2.la quantité d'information augmente

1.3.Role de lI'imprimerie puis d'internet

2. L'esprit assiégé

| Attent
pertine

e

2.1. Attention au flux continu d'informations non pertinentes

2.2.Role des réseaux sociaux
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3. Les limites de la mémoire de travail

Ne pas se laisser piéger par la facilité d'acces liée a
internet

| e B i et i ¥ | m

3.1.La mémoire de travail est limitée

3.2.Le cerveau ne peut traiter qu'une certaine quantité d'information a court terme
3.3.Les données, internet etc...encombrent cette mémoire de maniéere continue

3.4.Tout le monde est concerné !
3.5.Ne pas se laisser piéger par la facilité d'acces liée a internet

4. Gérer un monde d'information

4.1.La productivité est amoindrie

4.2.Créer des taches

i ' "\
4.2.1. focaliser son attention

4.3, Utiliser la régle des 5 minutes
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5. Organiser sa maison

Ranger systématiquement apres utilisation ‘— —

5.1.Faire preuve de rigueur !
5.2.Chaque chose a sa place
5.3.0rganiser le rangement en fonction de I'utilisation

5.4.Ranger systématiquement apres utilisation

6. Organiser son temps

Prévoir des pauses ‘ —

6.1.Connaissez vos limites
6.2.Pas de multitache !
6.3.Chronométrer

6.4.Prévoir des pauses
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7. Organiser sa vie sociale

Privilégiez famille et amis proches ‘ —

7.1.Se gére comme le reste
7.2. Utilisez un agenda
7.3.Facebook n'est pas une personne !

7.4.Privilégiez famille et amis proches

8. Organiser sa vie professionnelle

8.1.Pas de distraction, mais des pauses !
8.2. Cultivez votre productivité

8.3.Limiter réunions et RDV

© Bruno Bégin, M.Ed. — Tous droits réservés -



9. Limiter les décisions

9.1.Prévoyez a l'avance
9.2.Organisez et automatisez vos taches quotidiennes

9.3. Faites livrer vos courses !
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