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« Je me sens dépassé
par les taches
complexes. »

Devant une tache qui implique plusieurs étapes, il est possible que vous ne sachiez pas par
quoi commencer ni comment vous organiser. Finaliser la téiche représente également un défi.
En découpant la téiche en plusieurs petites étapes, vous augmentez vos chances de réussite,

ce qui réduirda aussi votre stress ou frustration.

Voici les 5 étapes pour decomposer les téiches complexes:

1. Tenez compte de toutes les étapes
nécessaires a la réussite d'une téche.

2. Decomposez la tache en petites etapes
qui pourront étre faites de maniére
Indépendcante et utilisez une liste a cocher.

3. Estimez le temps nécessaire a la realisation
des étapes. N'hésitez pas @ surestimer, car
on a souvent tendance a penser que cela
va étre plus rapide qu'en réalité.

4.Planifiez chacune des étapes dans un
systeme d'agenda afin de diminuer la
procrastination et d'assurer un suivi de

la réalisation de la tdche.

5. N'hésitez pas & demander une rétroaction
de la part d'un ami ou d'un proche.
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