
10 Astuces Anti Stress Efficaces Pour Gérer Votre Temps (Partie 1)Anti
 De nos jours, presque tout le monde est occup&eacute; tout le  temps. Entre le travail, les enfants, les courses, le m&eacute;nage, on n'en  finit plus! 

Une telle surcharge d'activit&eacute; peut &ecirc;tre source de stress pour  quelqu'un qui ne sait pas s'organiser correctement. Les t&acirc;ches 

s'accumulent et on passe de l'une &agrave; l'autre sans s'arr&ecirc;ter et on finit  par ne plus en voir le bout, en se disant que l'on y arrivera jamais. 

Cependant, lorsque l'on arrive &agrave; s'organiser, notre activit&eacute;  quotidienne parait plus fluide et donc moins inabordable. Au final, nous 

ressentons moins de stress puisque nous sommes en contr&ocirc;le. Voil&agrave; donc 10 Astuces Anti Stress Efficaces pour vous aider &agrave;

G&eacute;rer votre Temps efficacement, et dire non au stress!  &nbsp; Astuce 1 : Aidez vous d'un support &eacute;crit ou virtuel et Planifiez votre

semaine 

  Trouvez vous un support sur lequel &eacute;crire les activit&eacute;s que vous avez &agrave; accomplir pour chaque journ&eacute;e. Essayez de

les ordonner en fonction de leur importance : La plus importante en premi&egrave;re. Un bon outil informatique pour &ccedil;a est Google Agenda, 

qui vous permet de placer vos activit&eacute;s dans la journ&eacute;e en vous  laissant estimer la dur&eacute;e de chacune. Cela vous permet de

voir si vous  pouvez ou non tout faire en une journ&eacute;e. &nbsp; Astuce 2 : Attribuez des Priorit&eacute;s &agrave; vos activit&eacute;s. 

  Si vous ordonnez vos activit&eacute;s par priorit&eacute;, cela vous permet de vous  concentrer sur ce que vous &ecirc;tes en train de faire : De

toutes fa&ccedil;ons, vous ne pourriez pas &quot;mieux faire&quot;. Vous &eacute;vitez donc de vous demander si vous &ecirc;tes en train de faire la

bonne chose au bon moment. &nbsp; Astuce 3 : Planifiez les semaines suivantes 

  Une fois que vous avez r&eacute;ussi &agrave; d&eacute;cider des activit&eacute;s que vous devez  effectuer et de l'ordre dans lequel vous devez

le faire pour la semaine  en cours, vous pouvez commencer &agrave; pr&eacute;voir les semaines suivantes. &Eacute;videment, c'est un plan, et

comme on le dit dans la s&eacute;rie Assurance Tous Risques : &quot;J'adore quand un plan se d&eacute;roule comme pr&eacute;vu!&quot;. Sauf

que les choses se d&eacute;roulent rarement comme nous les avions  pr&eacute;vues! Vous devez donc maintenir &agrave; jour votre plan en

fonction des  divers contre temps que vous pourriez avoir. Rappelez vous : un plan peut se r&eacute;v&eacute;ler un des anti stress les plus efficaces.

Vous ne vous demandez plus si vous n'avez rien oubli&eacute; : tout est sur le plan, donc pas d'inqui&eacute;tudes. &nbsp; Astuce 4 : Utilisez votre

temps libre int&eacute;lligement 

  Il est parfois bon de s'installer dans son canap&eacute; et de regarder la  t&eacute;l&eacute; pendant des heures... Des heures? Est-ce que ce

temps ne serait pas  plus utile ailleurs? Vous avez absolument le droit de regarder la t&eacute;l&eacute; de temps en temps  ou de lire un bon livre ou

tout passe temps que vous appr&eacute;ciez. Cependant, il faut songer &agrave; vous limiter. Pour ceux qui aiment regarder la t&eacute;l&eacute; et

ont leurs s&eacute;ries favorites,  notez dans un coin &agrave; quelle heure cette fameuse s&eacute;rie commence et &agrave;  quelle heure elle se

termine. Maintenant vous savez de quand &agrave; quand vous devez r&eacute;server du temps pour regarder la t&eacute;l&eacute;. Utilisez le reste

de votre temps libre pour rattraper une activit&eacute; que vous n'auriez pas eu le temps de finir la veille par exemple. Vous pouvez aussi prendre de

l'avance sur votre plan. &nbsp; Astuce 5 : Une chose &agrave; la fois &nbsp; Si vous avez pr&eacute;vu que vous deviez absolument terminer une

activit&eacute; en particulier avant de passer &agrave; la suivante, terminez la, m&ecirc;me si cela chamboule votre plan : Au moins, ce qui est fait

n'est plus &agrave; faire. Si vous vous mettez &agrave; commencer l'activit&eacute; A sans la terminer car  &quot;Dans le plan il est dit que je dois

passer &agrave; l'activit&eacute; B maintenant&quot;,  vous risquez de ne plus savoir ou donner de la t&ecirc;te. Si vous avez mal estim&eacute; le

temps que devait prendre l'activit&eacute; A, eh bien qu'&agrave; cela ne tienne, modifiez votre plan, d&eacute;calez vos activit&eacute;s et regardez

ce qu'il reste &agrave; faire &agrave; la fin de la journ&eacute;e. Casez cela sur la journ&eacute;e suivante et d&eacute;calez le reste. Un plan est un

outil, ne vous laissez pas contr&ocirc;ler par votre plan. C'est ce qui nous am&egrave;ne &agrave; la prochaine astuce! (A suivre dans la partie 2)

About the Author
Pour en savoir plus sur Le Stress et Les M&eacute;thodes Anti Stress Efficaces, rendez-vous sur Stress : Causes et Solutions. Un nouvel article

chaque jour, et parmis eux, s&ucirc;rement Votre Solution contre le Stress! &nbsp; Alors n'h&eacute;sitez plus : visitez le blog Stress : Causes et

Solutions d&egrave;s &agrave; pr&eacute;sent.
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