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L'ART Dt REPRENDRE
LE CONTROLE
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_~» Beaucoup pensent que la gestion du

temps consiste a optimiser sa journée

pour accomplir toujours plus.
> Mais la plupart des efforts échouent
car ils s'attaquent aux symptomes et

non a la cause.

- On essaie dappliquer des techniques

sans savoir ou se situe reéellement le
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_~» Comme beaucoup d'entre nous, Dylan
prend de bonnes résolutions chaque
annee.

P Aprés quelques semaines, il retombe
dans ses anciennes routines : des
heures sur TikTok, des séries, des
bavardages...

_-» Il al'impression de "manquer de

temps", alors qu'il dispose des mémes

24 heures que tout le monde.
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—~> Son probléme n'est pas
le manque de temps,
_>» Clest le manque de

clarté sur |'utilisation de

son temps.
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On ne peut pas

ce que l'on ne 0as.

Avant de des

solutions, il faut poser un
honnéte et

precis.
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—~>» Cet outil-est votre stéthoscope.

—> | est CONngU pour vous aider &

faire une seule chose, mais de
maniére irréprochable:

avditer ov Va yéellement votre
temps pendant 0F jours.
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PARTIE |

LA PHASE DE DIAGNOSTIC

Votre Audit de Temps sur 7 Jours
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L'objectif de cette semaine n'est pas de
changer, mais d'observer sans
jugement.
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Devenez un scientifiqu
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OuUTIL 1

Le MiYoIY de votve Sma\r—\'p\none




'----------\

QOuvrez
“Parametres”
sur votre

te

\----------,

'----------

Allez dans "Bien-
étre numeérique et
contréle parental"
(Android) ou
“Temps d'écran”

(iOS)

I I N

Activez-le si ce
n'est pas déja
fait

----------\
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L'objectif est dobtenir des donnees
brutes et honnetes.
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OUTIL 2

Le Rase de Votve éne\rqie

e A



de sommell est un
silencieuXx de \a




: : p AN ANV VNNV
;\fl Actions a realiser

Chaque soir, Chaque matin,

notez |'heure & notez |'heure &

laquelle vous laquelle vous

vous au lit vous réveillez

'--------
’--------
‘--------




Calcul simple :

Estimez votre durée de sommeil réelle. Si
vous mettez du temps & vous endormir,
soustrayez . N'oubliez pas
d'ajouter la durée de vos siestes.
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_~» Pourquoi c'est crucial ?

Un cerveau fatigué est un cerveau
qui procrastine et se laisse
distraire.
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Que se passe-t-il lorsque vous
n'etes ni sur votre +éléphone, ni

en fyain de doymir ? Ge sont
\ es " "
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Utilisez un petit carnet
ou une application de
notes pour estimer le
passé dans ces
categories :

\------------_l

AN ANV VNNV
Actions a reéaliser

Préparation | Transport Repas
Douche, Temps passé en | Temps réel
habillage, etc taxi, moto, ou & passé & manger.
pied.
Discusssions Travail / Divertissemnt
informelles Cours “hors ligne”
"Bavardages" au Heures de Télévision, lecture,

bureau, & |I'école,
au quartier

présence effective

etc
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PARTIE Il

L'ANALYSE

|dentifier Vos “Fuites de Temps” et Vos Pepites
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A la fin des 7 jours, réservez 30
minutes au calme. C'est le moment de
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Remplisse? le tableav suivant

pouyY aVOoIY une Vision claiye
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(Moyenne/jour)

(Surpris? Normal?)

_h_min

[Nom de |'app] : h min

& fois

[Activité] : ~___h




(concept vm)
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e TEMPS PERDU
Activités & faible ou nulle ualeur ajoutrée qui ne vous font

ni progressey, hi vécupéver (scroller les véseaux sociaux
sans but, regarder des vidéos sans intéret, se plaindre,
participer a des polémiques stériles).
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e TEMPS DE MAINTENANGCE

Achurrés nécessaires pour "maintenir le systeme en
marche” (mangey, dormiy, se dép\acer, faire \es courses,
se douchey).

0

o TEMPS D/INVESTISSEMENT 62.5%

Achivités qui conshrvisent votre futur et vous yapprochent
de vos objectifs (apprendre, tvavailler sur un projet,
faive du sport, passer du femps de qualité en famille, len heures)

prier/meéditey)



EXERCICE PRATIQUE

Sur la base de votve avdit, estime e
pouvcentage de votve temps éveillé allové a

chaque catégovie. Dessine3d un camembert
pour le visualiser comme \a page
précédente.
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VOTRE DIAGNOSTIC EST TERMINE.
VOUS AVEZ MAINTENANT UNE VISION
CLAIRE, BASEE SUR DES DONNEES REELLES,
DE L'UTILISATION DE VOTRE TEMPS
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CE NEST PLUS UN SENTIMENT, CEST UN
FAIT. CETTE PRISE DE CONSCIENCE EST LA
PREMIERE ET LA PLUS IMPORTANTE DES
VICTOIRES. VOUS SAVEZ MAINTENANT OU
AGIR
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A VOUS DE JOUER ——
. ENGAGEZ-VOUS A REALISER CET AUDIT DE 7
~ JOURS SERIEUSEMENT.
2. A LA FIN, IDENTIFIEZ UNE SEULE FUITE DE TEMPS
QUE VOUS VOULEZ REDUIRE.
NE CHERCHEZ PAS A TOUT CHANGER D'UN COUP
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[Kaizen Me]

Kaizen Me est un blog sur la connaissance de soi et
I'ameélioration continue.

Nous SOulnantonS toucher les jeunes Camerounms par des histoires
inspirantes.
Nous croyons qu’en leur fournissant les connaissances et les outils
efficaces pour les aider a utiliser leur potentiel, ils pourront
devenir la meilleure version d'eux-mémes.

Nous croyons aussi qu’ensemble, nous construirons une société ol il

est possible pour eux de vivre fiers et épanouis.

w
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[Kaizen Mel

Vous pouvez nous contacter par e-mail a |'adresse

suivante :

o parlons@kaizenme.cm

ou par WhatsApp au numero :
e +237 620 24 32 7§

KAIZENME.CM



https://kaizenme.cm/

