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UNTRODUCTUON

L ART DE NAVlGUER DANS
t INATTENDU -

Les lmpr8vus Font par‘tle mtegmnte de la vie.

Quiil s agusse

. dun embouteillage,

e d'une maladie soudaine ou

e dun programme de derniére minute,

ces événements peuvent générer du stress et perturber nos plans.
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INTRODUCTION |

Heureusement 1 est poss|ble ole developper des competences pour v
faire (ace pluS seremement Lob)ectn‘ nest pas delummer tous Ies |
umprevus,- mais dapprendre a les antuuper et a les gérer avec'
agilite et calme. Cette presentatuon vous donnera des outnls |

concrets pour transformer ces contretemps en opportumtes
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~ Tout d'abord, il faut comprendre que la
~ maniére dont nous percevons un imprévu

 influence directement notre capacité a le gérer.
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ADQPTER LE BON ETAT
A ESPRIT
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La premuere etape est ole Iacher pruse sur ||||uS|on du controle

total. La vie est umpreanble par nature Accepter cette' -

realnte redunt Ianxuete et la \‘rustratlon lorsque les cl«oses ne' : |

se passent pas comme prevu

ACCEPTER D'ANTICIPER DES
OPTIONS QUI NE vom PEUT
ETRE PAS ARRIVER
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VOlR LE PROBLEME COMME
UN DEFI

plu'télt' .que de subnr un umprevu‘comme une
catastroplne, essayez de le voir Comme un puzzle a
'resoudre Ce simple ckangement de perSPectnve active
la partie creqtuve de votre cerveau plutot que la

"

partie
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V0|C| des metlnodes concretes 0\ applnquer

Iorsque Imattendu frappe a votre porte
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p AR |E 2

LA Bol TE A OU TIL s
- PRATIQU E-
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3 LA MATRICE DEISENHOWER

AVOIR PLUSIEURS OPTIONS
" POUR VOS ACTIONS

LE "KIT D'URGENCE"
'PERSONNEL


https://kaizenme.cm/

principé Si | une nouvelle taclne | umprevue Se,
presente et quelle peut etre reglee en moms ole‘
deux mmutes, faites-la immédiatement.

. Exemple . Faire un OM/Momo, prendre un nouveau

rendez-vous, ranger un objet qui traine.

e Avantage : Cela evnte Iaccumulatuon de petites

taches qui encombrent 'esprit.


https://kaizenme.cm/

Face a une nouvelle tache, posez-vous deux questions :

Cela vous aide a deécider ol la placer dans vos priorités.
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LA M‘Tmce DElSENHOWER o P
Pmomsen L lMPREVU ~ o mlm

A FAIRE APLANIFIER | Juonewn meroes

: survient, classez-le
Prévention, nouvelles

| Crises, problémes urgents 00,
opportunites

cette matrice pour

ADELEGUER | A ELIMINER décider de l'action &

3 entreprendre.
Interruptuons certaines | . G :
Distractions, futilites.
réunions ok

mentalement dans _
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Poua vos ACTIONS

prmUpe pour -| - pro)ets ou Ies )our}\ees,
nmportantes, prenez une minute pour re(lecl«nr a une'
alternative. ' o

. Exemple : Sl mon invité est en retard )e rangerau

ma ckambre ou Sll pleut nous verrons un film a

la maison plutot que d'aller a la pnsune
° Avantage e SIMP'Q Falt davour une alternatuve

reduit Te sentiment d'étre pris au dépourvu.
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»LE ”KIT v, RGENCE" PERSONNEL ~ -

Avoir ses médicaments spécifiques a

portée de main.

Informer ses proches de sa condition
et des gestes durgence.

Avoir une  épargne  pour les
suivis/médicaments

Suivre le protocole médical établi.
Contacter son médecin.

Prévenir ses proches -

Avoir une épargne durgence dédiée

aux frais médicaux.

Connaitre les centres de santé
accessibles et leurs coats
approximatifs.

Avoir sa carte dassurance maladie
(si applicable) a jour et sur soi.
Prévenir les personnes impactees
(travail, famille) et replanifier ses

engagements.

Se concentrer sur sa santé.

Avoir une petite boite a pharmacie :
pak.acétamol, antipaludiques (selon

“avis médical), anti-diarrhéique,

pansements. _

Avoir une “épargne santé” méme
modeste pour
consultations/médicaments.

Prévenir son entourage/employeur
dés les premiers symptomes.
Consulter rapidement si pas
d'amélioration (dispensaire, centre de
Santé)

Ne pas attendre la derniére minute.
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L€ "I DURGENCE" PERSONNIEL

|+ Avoir toujours sur soi de quoi
|  prendre des notes (carnet,

téléphone).

Avoir une tenue ‘passe-
partout” au cas ol.
Garder une flexibilitée mentale.
Confirmer sa présence et les
attentes.
Se préparer mentalement
rapidement. i _
Adapter son emploi du temps

e Maintenir une "to-do list” a

(ex: Matrice Eisenhower
comme outil d'appoint ).

Evaluer l'urgence et
limportance.
Négocier les délais si
nécessaire.

Réorganiser son travail.
Demander de l'aide si besoin.

jour avec des priorités claires |

Développer sa flexibilité et sa
capacité d'adaptation.
Evaluer lurgence et
limportance.

Négocier les délais si
nécessaire.

Réorganiser son travail.
Demander de l'aide si besoin.
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7LE "KIT DURGENCE" PERSONNEL -

= Constltuer '_  une
8 durgence dédiée (objectif : 3-6

“épargne

mois de dépenses courantes a

terme, mais commencer petit).

Preévoir une

ligne

“Imprévus/Social’ dans  son

budget mensuel

Puiser dans I'épargne d'urgence.

Réévaluer son budget du mois.

Si contribution éoCiale, donner

selon ses moyens reéels.

| ¢ Avoir une épargne d'urgence

conséquente.

o Réduire les dépenses non
essentielles.

e Connaitre ses droits (si
applicable).

e Activer son réseau.

e Mettre a jour son CV.

e Commencer activement la
recherche d'emploi/opportuniteés.

* _Qéyoik drastiquement son

_'Ilbu'clget.

. D_emahder de l'aide (famille, amis,
structures d'aide).

Revoir son budget mensuel
e£ 'identi{ier les postes de |
dépenses a ajuster.
Chercher des alternatives
moins coateuses.

Adapter ses habitudes de
consommation.

Prioriser les dépenses
essentielles.
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l\’\eme en etant preparer a ces eventualntes,
certams umprevus peuvent etre stressants

Voici comment calmer a pression.
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p AR |E 3

i TEMPS REEL
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| Cest une tecknnque - smnple pour calmer Ie Systeme
' nerveux | J - e
o > pendant ‘4 secondes

Voo Re z votre Sou\f(le pendant ‘4 secondes.

o ' pendant Y secondes.

0 votre souffle pendant Y secondes.
o Répétez 3 a Y fois.. 8
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_»PRENDREDURECUL

| .Evutez cle reagnr a cl«aud Sn poSSuble, nsolez vous un

: mstant Allez marcker 5 mmutes, ecoutez une Clr\anson |

o -Ce bre( moment de pause permet de claru(uer voS idées
et ole passer dune reactuon emotlonnelle a une reponse :

re(leclme.
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' Un de voS tmprevus aﬂfecte dautres PerSonneS 7 ,‘ 3
P lmformez rapnolement Nattendez pas Ia L

dermere mmute
- Soyez Sumple et direct : Un imprévu est
survenu, je. vaus avoir l5 minutes de retard

o Proposez une Solutlon : Pouvons -nous decaler O O

notre rendez-vous de 30 mmutes ,
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Gerer les. nmprevus est une competence quu se developpe avec Ia pratnque En
Combmant un état dESprut (-'Iexuble et deS outlls pratuques, vous pouvez

trans(ormer Ie Clﬂaos potentlel en une demonstratlon de votre capac:te |

d adaptatnon
0 22 (€ qué vous ne pouvez pas Changer.
0 . ce qui peut aller de travers et préparez des alternatives.
o de prévoir des choses qui ne vont peut étre pas arriver.
O . avec la matrice Ur“-‘gent/lmportant.
d immédiatement pour ce qui est rapucle (régle des 2 min).

0 pour 9erer le puc de stress.
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Soyez patnent avec vous meme et SOuvenez vous
que clnaque imprévu 9ere est une competence

‘ ren(orcee.
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Kanzen Me est un blog sur la nnaissance et

Nous Souhaltons toucher les ' ' par des
| . Nous croyons qu’en leur Fourmssant les
connaissances et les outils efficaces pour les aider a utiliser
» ils pourront devenir la

Nous croyons aussi qu’'ensemble, nous construirons une société
ou il est possible pour eux de
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Vous pouvez nous contacter par e-mail a I'adresse

ou par WhatsApp au numero :
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