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	Préface

	La pandémie mondiale de 2020 a frappé le monde comme une tempête, bouleversant des vies et des économies partout. Médecins, infirmiers et innombrables professionnels de santé ont travaillé sans relâche, tandis que des millions de personnes se sont soudain retrouvées confinées chez elles. Ce n’était pas des vacances. On ne pouvait aller nulle part, voir qui que ce soit, ni même sortir sans inquiétude. Chacun avait l’impression d’être enfermé dans une boîte de verre, en sécurité, mais coupé du monde.

	Rester à la maison pendant des jours ou des semaines peut être difficile. Au début, regarder des films, faire de l’exercice ou écouter de la musique peut sembler être de bonnes façons de passer le temps. Mais au bout d’un moment, même ces activités deviennent répétitives. Alors, comment garder l’esprit vif, le corps actif et le moral au beau fixe lorsque le monde extérieur est à l’arrêt ?

	C’est là que ce livre intervient. Il s’agit d’un guide simple et pratique, rempli d’idées créatives pour vous aider à utiliser votre temps à la maison de manière positive et productive. Chaque chapitre propose des façons faciles et agréables de rester engagé, d’apprendre quelque chose de nouveau ou d’apporter un peu de bonheur à vous-même et à votre entourage.

	Vous n’avez pas besoin de tout faire d’un coup. Commencez simplement par une ou deux idées, puis développez à partir de là. Vous découvrirez rapidement que, même en période de confinement, il est possible de grandir, de se détendre et de donner du sens à chaque journée.

	Et le meilleur dans tout cela ? Ces idées ne sont pas réservées à une seule crise. Vous pouvez les utiliser chaque fois que votre vie ralentit, lors de futurs confinements, de longues vacances, de périodes de solitude, ou chaque fois que vous avez besoin de tirer le meilleur parti d’un long séjour à l’intérieur.
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Désencombrez votre smartphone

	Les smartphones sont devenus indispensables dans votre vie, au point que vous ne pouvez plus vous en passer, ne serait-ce que quelques heures. Mais tout comme vos véhicules, votre maison, votre bureau, votre esprit et votre corps, votre smartphone et votre tablette peuvent eux aussi s’encombrer. Ils ont également besoin d’un nettoyage technologique. Profitez de cette période de confinement pour leur offrir un bon bain numérique et améliorer leurs performances.

	Alors, procédez comme suit. Faites une sauvegarde complète des données de votre téléphone, de vos contacts et de toutes vos autres informations à l’aide du système de sauvegarde intégré ou d’un outil tiers enregistrant les données sur le cloud ou sur votre ordinateur. Conservez deux copies. Ensuite, commencez lentement et soigneusement à supprimer toutes les applications inutiles que vous avez pu installer au fil des mois et des années. Puis, parcourez votre liste de contacts et supprimez tous les numéros superflus, en ne gardant que l’essentiel. Vous serez surpris du nombre de contacts inutiles que vous y trouverez.

	Supprimez ensuite toutes les photos, vidéos, captures d’écran, fichiers et les interminables messages des réseaux sociaux que vous n’avez jamais eu le temps d’effacer. Mettez à jour toutes les applications utiles et vérifiez si le fabricant du téléphone propose une mise à jour du micrologiciel. Faites de même pour tous les smartphones de votre foyer. Une fois toutes ces étapes terminées, vos téléphones redeviendront sains et dynamiques.

	Les personnes qui souriaient lorsqu’elles étaient seules étaient autrefois considérées comme folles, jusqu’à ce que nous inventions les smartphones et les réseaux sociaux – Mokokoma Mokhonoana
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Rangez votre ordinateur

	Tout comme votre smartphone, votre ordinateur a lui aussi besoin d’un nettoyage technologique. Beaucoup de personnes ne peuvent pas ou ne veulent pas consacrer quelques heures à peaufiner leur ordinateur et continuent à l’utiliser indéfiniment tel quel. Ce confinement est un bon moment pour offrir à votre ordinateur la maintenance dont il a besoin.

	Commencez par sauvegarder toutes les données essentielles et créez-en deux copies. Désinstallez ensuite toutes les applications, outils et petits modules inutiles que vous avez pu installer au fil des années. Recherchez sur votre disque dur les fichiers volumineux et inutiles, puis supprimez-les. Installez un outil de défragmentation du disque et un outil de nettoyage du registre. Par exemple, vous pouvez utiliser Wise Disk Cleaner et Registry Cleaner, des outils testés et éprouvés. Exécutez-les et constatez la quantité de déchets qu’ils suppriment de votre système. Redémarrez votre ordinateur après le nettoyage.

	Ensuite, vérifiez si vos logiciels essentiels disposent de mises à jour ou de correctifs et installez-les. Par exemple, Microsoft peut vérifier automatiquement les correctifs manquants et les installer. Visitez également le site web du fabricant de votre matériel pour vérifier les mises à jour du BIOS, du micrologiciel ou des pilotes. Par exemple, le site de Dell peut identifier votre modèle et vous guider dans l’installation des pilotes. Une fois toutes ces étapes accomplies, votre ordinateur fonctionnera mieux qu’auparavant.

	Les ordinateurs sont comme les climatiseurs. Ils fonctionnent très bien jusqu’au moment où l’on commence à ouvrir les fenêtres.
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Arrêtez de dévorer l’actualité

	Aujourd’hui, le monde est devenu obsédé par l’actualité. Presque tout votre temps libre est consacré à regarder ou à lire les informations à la télévision ou sur votre smartphone. Vous le faites parce que vous pensez devoir rester parfaitement informé de ce qui se passe chaque jour, chaque heure. Vous passez donc des heures à consommer la moindre parcelle d’information que l’on vous impose.

	Mais ce temps est-il vraiment bien utilisé ? Avez-vous déjà réfléchi à l’impact de cette avalanche d’informations négatives sur votre esprit et votre corps ? Vous vous arrêtez rarement pour vous demander si les informations que vous consommez sont réellement importantes ou pertinentes pour votre propre vie.

	Vous avez grandi en croyant que suivre l’actualité faisait de vous un meilleur citoyen. Il fut un temps où il fallait attendre toute une journée pour lire un journal et savoir ce qui se passait dans le monde. Les rédacteurs choisissaient avec soin ce qui était important, car l’espace d’impression était limité. Mais ce temps-là est révolu.

	Aujourd’hui, vous êtes bombardé d’un flux ininterrompu d’informations provenant des chaînes de télévision, d’internet, des réseaux sociaux et des applications d’actualité. La vitesse et le volume des nouvelles ont explosé. Tout et n’importe quoi est désormais qualifié de « news ». Les chaînes diffusent 24 heures sur 24 et doivent montrer — ou inventer — quelque chose pour rester à l’antenne. Elles affichent en permanence des expressions comme « dernière minute » ou « annonce importante ». Leur objectif est de provoquer la peur ou la colère. À cela s’ajoutent vos amis qui transfèrent sans fin des messages WhatsApp et des vidéos d’informations anxiogènes.

	Sans même vous en rendre compte, vous conditionnez votre esprit à croire que vous devez absorber chaque information. Vous vous sentez submergé par la pression de devoir tout suivre. Votre esprit et votre corps commencent à porter le poids du stress du monde entier.

	La plupart de ces informations sont inutiles. Elles ne vous aident ni à prendre de meilleures décisions ni à améliorer votre vie. Plus vous en consommez, moins il vous reste de temps pour ce qui compte vraiment. Comme la suralimentation, l’excès d’actualité est mauvais pour la santé. Il engendre peur, agressivité et manque de créativité. L’actualité vous distrait parce qu’elle ne s’arrête jamais.

	Lorsque vous cessez de dévorer l’actualité, vous vous sentez mieux. Votre humeur s’améliore, car moins de bruit pénètre dans votre cerveau. Quelques semaines après avoir arrêté, vous réaliserez que vous n’avez rien perdu d’important. Regarder des informations au hasard n’apporte rien à votre qualité de vie. Cela ne fait que modifier votre humeur et votre comportement. Imaginez plutôt consacrer ce temps à apprendre une nouvelle compétence ou à lire un livre.

	Alors, dès

	
	
	
cover.jpeg
La Prison de
Verre

Comment recter productif
pendant un confinement

Thejendra Sreenivas






images/image-1.png
e ARSI ————





images/image.png





