EXERCICE : DE QUELLE "MALADIE DU TEMPS" SOUFFREZ-VOUS ?
Cochez l’affirmation qui décrit le mieux votre situation actuelle.
· Vous êtes constamment interrompu(e) par un flot de notifications : e-mails, messages instantanés, appels, ou sollicitations de vos collègues, ce qui vous empêche de rester concentré(e). 
Exemple : Vous commencez à rédiger un rapport, mais vous êtes interrompu(e) toutes les 10 minutes par des messages Teams, des appels ou des alertes de votre boîte mail. = A
· Vous avez du mal à évaluer le temps nécessaire pour accomplir vos tâches et oubliez souvent de prévoir une marge pour les imprévus ou les urgences. 
Exemple : Vous planifiez une réunion de 30 minutes, mais elle dure une heure, ce qui décale toutes vos autres tâches de la journée. = B
· Vous acceptez systématiquement les nouvelles demandes, même lorsque votre planning est déjà chargé. Dire "non" ou renégocier vos priorités avec votre superviseur ou chef de section vous semble difficile. 
Exemple : Un collègue vous demande de l’aider à finaliser une présentation de dernière minute, et vous acceptez, même si cela vous oblige à travailler tard pour finir vos propres tâches. = C
· Vous travaillez souvent dans l’urgence, porté(e) par le stress ou l’adrénaline. Vous remettez à plus tard les tâches importantes mais non urgentes, ce qui vous pousse à agir dans la précipitation. 
Exemple : Vous repoussez la préparation d’un dossier stratégique jusqu’à la veille de la date limite, et vous devez tout faire dans la nuit, sous pression. = D


Vous souffrez de…

Expression favorite :
“Vite, c’est urgent!”
(D)
Lifophilie
 = 
Faire passer les fausses urgences avant tout
Expression favorite :
“Je n’ai pas le choix”
(C)
Ouïte
 = 
Dire « oui » au lieu de refuser
Expression favorite :
“Je n’ai pas le temps!”
(B)
Tempsdinite
 = 
Se sentir constamment débordé
Expression favorite :
“Pas moyen d’être tranquille”
(A)
Chronophagie
 = 
Se faire manger son temps

