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LA DYSCHRONIE

POUR AIDER VOTRE ENFANT

QUI VONT LE SECONDER



Définition
de la
dyschronie

La dyschronie est
un trouble
spécifique de la
perception et de la
gestion du temps.
Elle affecte la
capacité à estimer,
organiser et gérer
le temps de
manière efficace.



Causes de
la
dyschronie

Les causes exactes
de la dyschronie
sont mal
comprises, mais
elle peut être liée à
des anomalies
dans les fonctions
exécutives du
cerveau. Des
facteurs génétiques
et
environnementaux
peuvent également
jouer un rôle.



Symptômes
courants

Les symptômes
incluent des
difficultés à estimer
des durées, à
respecter des
délais, à se souvenir
des événements
dans l'ordre
chronologique, et à
organiser des
activités selon une
séquence
temporelle.



Diagnostic

Le diagnostic est
généralement posé
par un
professionnel de la
santé, comme un
neuropsychologue,
après une
évaluation détaillée
des compétences
temporelles et des
fonctions
exécutives.



Traitement
et prise en
charge

Bien que la
dyschronie ne
puisse pas être
guérie, des
interventions telles
que des thérapies
cognitives, des
techniques de
gestion du temps,
et des adaptations
scolaires peuvent
aider à améliorer la
gestion du temps et
l'organisation.



Impacts
sur la
scolarité

Les enfants
dyschroniques
peuvent rencontrer
des difficultés à
terminer les devoirs
à temps, à suivre un
emploi du temps
scolaire, et à se
préparer pour les
examens, ce qui
peut affecter leur
réussite.



Adaptations
et aides

Des outils comme
les planificateurs
visuels, les alarmes
de rappel, et les
applications de
gestion du temps
peuvent aider les
enfants
dyschroniques à
mieux gérer leurs
tâches et à rester
organisés.

Voir nos tips plus loin



Dyschronie
et vie
quotidienne

Les adultes
dyschroniques
peuvent avoir des
défis dans la
planification des
activités
quotidiennes, la
gestion des
horaires de travail,
et la réalisation des
projets à long
terme. Des
stratégies de
gestion et des outils
d'organisation
peuvent atténuer
ces difficultés.



Impact
émotionnel

La dyschronie peut
entraîner de la
frustration, de
l'anxiété, et du
stress en raison des
difficultés à gérer le
temps et à
respecter les
échéances. Un
soutien
psychologique et
des techniques de
relaxation peuvent
être bénéfiques.



Conseils
pratiques

10 tips vie pratique
+
8 tips où l’Intelligence
Artificielle peut aider
votre enfant



01 Tests

Faite tester votre
enfant pour être sûr
du diagnotic



02
Utiliser des
planificateurs
visuels
Optez pour des
calendriers muraux,
des tableaux blancs
ou des applications
de planification
visuelle pour
organiser les tâches
et les événements.
Les représentations
visuelles du temps
peuvent aider à
mieux comprendre
et gérer les
échéances.



03
Décomposer les
tâches

Divisez les grandes
tâches en petites
étapes. Chaque
étape doit être bien
définie et limitée
dans le temps pour
rendre les projets
plus gérables et
moins intimidants.



04
Fixer des alarmes
et des rappels

Utilisez des alarmes,
des minuteurs et des
rappels sur votre
téléphone ou votre
ordinateur pour vous
rappeler les tâches
importantes et les
échéances. Les
notifications
fréquentes peuvent
aider à rester sur la
bonne voie.



05
Créer des routines
quotidiennes

Établissez des
routines fixes pour
les activités
quotidiennes. Les
routines aident à
structurer la journée
et à réduire le stress
lié à la gestion du
temps.



06
Utiliser des
applications de
gestion du temps

Des applications
comme Trello,
Todoist et Google
Calendar peuvent
être très utiles pour
planifier, organiser et
suivre les tâches.
Elles offrent des
fonctionnalités
comme les listes de
tâches, les rappels et
la gestion des
priorités.



07
Établir des
priorités

Identifiez les tâches
les plus importantes
et urgentes et
concentrez-vous sur
elles en premier.
Utilisez des
techniques comme
la matrice
d'Eisenhower pour
classer les tâches
par importance et
urgence.

https://fr.wikipedia.org/wiki/Matrice_d'Eisenhower


08
Prendre des
pauses régulières
Planifiez des pauses
régulières pour éviter
la fatigue et
maintenir la
concentration. La
technique
Pomodoro (25
minutes de travail
suivies de 5 minutes
de pause) peut être
particulièrement
efficace.

https://fr.wikipedia.org/wiki/Technique_Pomodoro


09
Utiliser des
chronomètres
visuels

Des chronomètres
visuels, comme les
sabliers ou les
minuteurs colorés,
peuvent aider à
visualiser le passage
du temps et à mieux
gérer les périodes de
travail et de repos.



10
Pratiquer la
méditation en
pleine Conscience
et la relaxation

Des techniques de
pleine conscience,
comme la
méditation et les
exercices de
respiration, peuvent
aider à réduire
l'anxiété liée à la
gestion du temps et
à améliorer la
concentration et la
clarté mentale.



Conseils
pratiques

IA

Il est important de noter
que ces solutions IA
génératives ne sont pas
un remède miracle, mais
plutôt un outil qui peut
aider les enfants à
compenser leurs
difficultés.



01
Assistants virtuels
personnels
Utilisez des
assistants virtuels
comme Google
Assistant ou Siri, pour
définir des rappels,
gérer des
calendriers, et créer
des listes de tâches.
Ces assistants
peuvent également
envoyer des
notifications pour
vous rappeler les
échéances
importantes.



02
Applications de
gestion du Temps
basées sur l'IA 

Des applications
comme Focus Matrix,
Priority Matrix ou
Focus To-Do utilisent
l'IA pour analyser vos
habitudes de travail,
optimiser votre
emploi du temps, et
fournir des
recommandations
pour améliorer la
gestion du temps.
Elles peuvent prioriser
selon la matrice
d’Eisenhower



03
Applications de
productivité avec
suivi d'activité

Des outils comme
Toggl et Timely
utilisent l'IA pour
suivre le temps
passé sur différentes
tâches et projets. Ils
fournissent des
rapports détaillés
qui aident à
identifier les
domaines où vous
pouvez améliorer
votre efficacité.



04
Planificateurs
intelligents
Des applications
comme Notion et
Google Calendar
intègrent des
fonctionnalités d'IA
pour suggérer les
meilleurs moments
pour programmer des
réunions et des
tâches, en tenant
compte de votre
emploi du temps et
de vos priorités.



05
Outils de focus et
de gestion des
distractions

Des applications
comme Focus@Will et
Brain.fm utilisent l'IA
pour fournir des bandes
sonores personnalisées
qui améliorent la
concentration et
réduisent les
distractions, aidant
ainsi à mieux gérer le
temps de travail.



06
Chatbots de
productivité

Des chatbots
comme Trevor AI
peuvent vous aider
à planifier vos
journées en
intégrant vos listes
de tâches et votre
calendrier, et en
vous envoyant des
rappels et des
suggestions pour
rester organisé.



07
Analyse de mails
et de notifications

Des outils comme
SaneBox et Spark
Mail utilisent l'IA
pour trier et
organiser vos
courriels, en
mettant en avant
les plus importants
et en minimisant les
distractions dues
aux courriels moins
pertinents.



08
Applications de
bien-être et de
gestion du stress
Des applications
comme Headspace
et Calm utilisent l'IA
pour personnaliser
des programmes
de méditation et de
relaxation en
fonction de vos
besoins, aidant
ainsi à réduire le
stress lié à la
gestion du temps et
à améliorer la
concentration.
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