10 Astuces Anti Stress Pour Gérer Votre Temps (Partie 2)
&nbsp; Astuce 6 : &Eacute;viter la Procrastination

_La procrastination, ou I'acte de remettre au lendemain ce que I'on pourrait faire aujourd'hui, peut pratiquement &ecirc;tre consid&eacute;r&eacute;
comme une maladie. Elle vous paralyse, d&eacute;laye &eacute;norm&eacute;ment de vos activit&eacute;s et ajoute &agrave; votre pression. En
effet, plus vous attendez avant d'accomplir une t&acirc;che, moins vous aurez de temps pour I'accomplir. Et si vous avez un contre temps qui vous
empé&ecirc;che d'accomplir cette t&acirc;che? Si elle prend plus de temps que pr&eacute;vu alors que vous n‘avez pas ce temps? Cela peut vous
couter du temps mais aussi de l'argent et ajouter &agrave; votre stress. Faites vous donc une priorit&eacute; d'&eacute;viter la procrastination.

&nbsp; Astuce 7 : L'organisation vous fait gagner du temps

_Lorsque vous &ecirc;tes organis&eacute;s, vous n‘avez pas &agrave; chercher ce que vous devez faire, ou &agrave; quel endroit ce trouve tel outil :
vous gagnez donc un temps consid&eacute;rable, simplement parce que tout est pr&eacute;vu. &Ecirc;tre d&eacute;sorganis&eacute; vous fait donc
perdre du temps, et de nos jours ce temps est compt&eacute;. L'organisation est donc un anti stress tr&egrave;s efficace. &nbsp; Astuce 8 :
Choisissez des objectifs que vous pouvez atteindre

_Tout se doit d'avoir des objectifs. Cela donne une raison &agrave; nos efforts, on ne fait pas tout &ccedil;a pour rien. Cependant, ces objectifs
doivent &ecirc;tre atteignables et raisonnables, sinon vous n'arrivera jamais &agrave; les compl&eacute;ter et cela p&egrave;sera sur votre moral et
donc votre stress. Si vous avez un r&ecirc;ve, vous ne devez pas l'oublier, mais plut&ocirc;t le d&eacute;compenser en &eacute;tapes sensibles et
atteignables. Par exemple, &quot;devenir une rock star&quot;, peut se d&eacute;composer en &quot;apprendre les bases du chat&quot;,
&quot;s'entrainer &agrave; retenir une chanson en un minimum de temps&quot;, et plus tard : &quot;&eacute;crire la premi&egrave;re
chanson&quot;, &quot;enregistrer cette chanson&quot;, etc. Chaque &eacute;tape n'est pas difficile &agrave; r&eacute;aliser en soit et pourtant elles

vous am&egrave;neront chacune un peu plus pr&ecirc;t de votre r&ecirc;ve. &nbsp; Astuce 9 : Sachez quand prendre une pause

_Nous avons vu pr&eacute;c&eacute;demment que le temps libre doit lui aussi &ecirc;tre planifi&eacute;. Mais vous devez aussi prendre des pauses.
Si vous ne savez pas quand vous arr&ecirc;ter, la fatigue finira par vous stresser simplement car vous avez trop travaill&eacute;. De toutes
mani&egrave;re, la plupart des travaux n&eacute;cessitent d'avoir I'esprit clair, et pour cela, vous devez prendre des pauses de temps en temps.

&nbsp; Astuce 10 : Ne vous surchargez pas de travail

_Toutes ces astuces ont pour but de vous rendre plus efficace dans votre vie de tous les jours, et donc de gagner du temps et de la
s&eacute;r&eacute;nit&eacute; : vous avez utilis&eacute; votre temps au mieux, vous ne pouviez pas mieux faire, donc vous &ecirc;tes satisfait et
votre stress diminue. Cependant, vous pourriez &ecirc;tre tent&eacute; de faire plus que ce dont vous &ecirc;tes capable. M&ecirc;me avec de
I'organisation, il y a une limite &agrave; ce que vous pouvez accomplir en une journ&eacute;e. Ne vous forcez pas &agrave; accumuler les
activit&eacute;s et les rendez-vous, cela pourrait fortement vous stress! Si vous vous retrouver dans cette situation, vous devez r&eacute;duire le
nombre d'activit&eacute;s, m&ecirc;me si cela se r&eacute;v&egrave;le difficile et demande certaines n&eacute;gociations : c'est le seul moyen de
parvenir &agrave; vous lib&eacute;rer de votre stress.

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

parmi 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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