Comment j'ai réduit mes oublis quotidiens avec un systéeme de rappels
visuels

Oublier ses clés. Rater un rendez-vous. Laisser pourrir des légumes au fond du frigo. Ces petits oublis
du quotidien semblent anodins, mais leur accumulation génére un stress insidieux et parfois des
conséquences bien réelles. Aprés des années a courir aprés ma propre mémoire, j'ai décidé d'arréter de
compter sur elle. Voici comment un systéme de rappels visuels a transformé mon organisation
personnelle.

Le déclic : quand les oublis deviennent un probléme

Pendant longtemps, je me suis dit que j'avais simplement « la téte ailleurs ». Je me disais qu’un
médicament non pris, une facture payée en retard, un anniversaire oublié, c’était rien de grave. Jusqu'au
jour ou j'ai raté un entretien d'embauche. Pas parce que je ne voulais pas y aller, mais parce que je
l'avais tout simplement effacé de mon esprit.

C’est comme ces fois ot tu as une idée brillante que tu veux absolument retenir.

Tu te dis :« Cette idée est tellement bonne que je n'ai pas besoin de la noter. »
Deux heures plus tard, tu te souviens seulement que c'était une excellente idée.
Mais laquelle ? Mystere.

C'est souvent a ce moment-la qu'on comprend pourquoi les post-it existent

Mais plus sérieusement, le jour de I’entretien, j'ai compris que ma mémoire de travail avait ses limites.
Et plutdt que de m'acharner a 1I’améliorer, j'ai choisi de la libérer de la surcharge. L'idée centrale : ne
plus faire confiance a mon cerveau pour retenir ce qui peut étre externalisé.

{3 Référence scientifique :
Barkley, R. A. (1997). Behavioral inhibition, sustained attention, and executive functions: Constructing a unifying theory of
ADHD. Psychological Bulletin.

— Ce modele explique notamment que les difficultés du TDAH sont liées aux fonctions exécutives,
dont la mémoire de travail et I’organisation, et que les aides externes (visuelles ou structurelles)
compensent efficacement ces limites.

Le principe des rappels visuels

Les rappels visuels reposent sur une idée simple : ce que 1'on voit, on ne 1'oublie pas. Contrairement
aux notifications sur ton cellulaire, que tu balaies d'un geste automatique, un objet physique placé au
bon endroit capte I'attention au moment opportun.



Le cerveau humain est cablé pour remarquer les anomalies dans son environnement. Une chaussure
posée devant la porte d'entrée, un post-it fluo sur le miroir de la salle de bain, une boite de médicaments
a coté de la cafetiere : ces éléments « hors contexte » créent une rupture visuelle qui déclenche le
souvenir.

J'ai donc commencé a cartographier mes oublis récurrents et a concevoir des points d'interception
visuels pour chacun d'eux.

Etape 1 : identifier les zones critiques

La premiere étape a consisté a noter, pendant deux semaines, chaque oubli , petit ou grand. J'ai
découvert des schémas récurrents :

* Le matin : oubli des médicaments, du téléphone en charge, des documents a emporter.
* Le soir : oubli de sortir les poubelles, de préparer mes affaires pour le lendemain.
* En quittant un lieu : oubli de clés, de parapluie, de sac.

Ces zones temporelles correspondaient a des lieux physiques précis : la cuisine le matin, 1'entrée au
moment de partir, la chambre le soir. C'est la que j'allais installer mes rappels.

Etape 2 : créer des déclencheurs visuels
Pour chaque oubli identifié, j'ai mis en place un déclencheur adapté :

Les post-it stratégiques : Un classique, mais redoutablement efficace. J'ai placé un post-it sur le miroir
de la salle de bain avec la mention « Médicament ? » impossible de me brosser les dents sans le voir.
Un autre sur la porte d'entrée : « Clés — Téléphone — Badge ».

La regle de l'objet-obstacle : Quand je dois absolument penser a quelque chose le lendemain, je pose un
objet incongru sur mon passage : ma gourde devant la porte si je dois emporter un document, une
chaussure sur mon bureau si je dois envoyer un courriel urgent. L'étrangeté de 1'objet force mon
cerveau a réactiver l'information associée.

Les bacs de sortie : J'ai installé un panier pres de 1'entrée ou je dépose, des que j'y pense, tout ce qui
doit partir avec moi le lendemain. Colis a poster, livre a rendre, sac de sport : tout y passe. Le matin, je
n'ai qu'a vider le panier.

Le tableau d'état. (voir le planificateur mural dans la section Produits de notre site) : Dans ma cuisine, un petit
tableau blanc affiche trois colonnes : « A faire aujourd'hui », « En attente », « Fait ». Chaque soir, je
transfére les taches non accomplies. Ce rituel de cinq minutes me donne une vision claire de mes
priorités et le simple fait de voir une tache écrite me pousse a l'accomplir.

Etape 3 : ritualiser le systéme

Un systeme de rappels visuels ne fonctionne que s'il est maintenu. J'ai donc instauré deux micro-
rituels :



* Le scan du soir (3 minutes) : Je parcours mentalement la journée du lendemain et je prépare mes
déclencheurs. Rendez-vous médical ? Je mets ma carte médicale dans le panier de sortie. Appel
important ? Post-it sur 1'écran de |'ordinateur.

* La revue hebdomadaire (10 minutes) : Chaque dimanche, je fais le point. Quels oublis ai-je encore
commis ? Faut-il ajouter un nouveau déclencheur ? En retirer un devenu inutile ?

Ce temps investi est minime comparé aux heures perdues a gérer les conséquences des oublis.
Les résultats apres six mois

Le changement a été progressif, mais tangible. Les oublis de médicaments sont passés de plusieurs fois
par semaine a quasi zéro. Je n'ai plus jamais raté un rendez-vous. Les légumes ne pourrissent plus au
fond du frigo j'ai installé une étiquette « A consommer d'abord » sur un bac transparent.

Mais le bénéfice le plus inattendu est psychologique. Je ne porte plus en permanence la charge mentale
de devoir « penser a tout ». Mon cerveau, libéré de cette vigilance constante, se montre paradoxalement
plus disponible pour les taches qui comptent vraiment.

Ce qui rend ce systéme durable, c'est sa flexibilité. Il ne s'agit pas d'appliquer une méthode rigide, mais
de construire un environnement qui travaille avec son propre fonctionnement cognitif. Certaines
personnes préféreront des rappels numériques couplés a des objets physiques ; d'autres adopteront un
tableau kanban mural :

Taches A faire En attente faites
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[]
[ ]
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]

L'essentiel est de comprendre le principe : externaliser I'information pour la rendre visible au moment
ou elle est utile.

Aujourd'hui, je ne lutte plus contre ma mémoire. Je 'accompagne. Et mes clés ? Elles sont toujours a
leur place.



