Productivité

Introduction

Concepts clés

Phrase clé : « Tu sais ce que tu
dois faire »

Problemes courants :
‘Manque de temps
‘Productivité insuffisante
-Passage a l'action difficile

Objectif : Doubler la productivité
avec quelgques changements
simples

Définition de la productivité

Subjectivité : impression d'avoir
bien travaillé # travailler
intelligemment

Importance du focus et de
I'espace mental

Style de vie axé performance
(pas d’alcool, pas de sucre,
sommeil régulier, alimentation
saine)

Livre : Léo Babauta, L’Art
d’aller a I’essentiel

Technique du déménagement
temporaire

Jauge de volonté (se vide au fil
des efforts)

L’Environnement

Eléments d'environnement :

‘Physiques : objets, mobillier,
nourriture

‘Numériques : notifications,

applications, ordinateur

-Sociaux : entourage,
personnes fréquentes

Conseils pratiques : éviter
sucreries, café, alcool

Exemple personnel : Boire
uniqguement de l'eau

Effets bénéfiques : meilleure

Les habitudes

Secrets pour réussir une

santé, énergie constante

&

habitude :

Constance et effet cumulé

Principe de l'intérét composé
(exemple financier)

Effet exponentiel a long terme
sur compétences et projets

Exemple : Fabien Olicar (1700
mots/jour = un livre)

Concept de « connecter les
points » (Steve Jobs, Stanford)

Importance des routines pour

automatiser

Routines

I'excellence

Exemple : Nick Faldo, golfeur
(routine chronométrée)

Bénéfices des routines : état de
flow, performance optimale

Importance des premieres
actions du matin (dopamine et

récompense)

Routine personnelle : eau,
blocage distractions, todolist,

tache importante, balade/
méditation

Noter les idées immédiatement
(carnet pres du lit)

Importance des vraies pauses

Libérer son esprit

Sport pour se déconnecter
(exemple personnel : escalade
2h/semaine)

Découper taches complexes en
micro-taches simples

Volonté et énergie

Créer inertie pour faciliter
I'action continue

Focus : attention dirigée

Choisir max. 5 projets
essentiels

Eviter syndrome de I'objet
brillant (dispersion)

Technique pratique : dédier des
jours spécifiques a certains
projets

Importance de la régularité
(lever, coucher, repas)

Sommeil essentiel

Exemple personnel : alarmes
programmeées

Plan d’action concret

Matin :

Exemple personnel de routines

Soir :

Général :

Checklist a sélectionner et
prioriser (rapport facilité/
importance)

Cycles de 3 jours : ajout
progressif des habitudes

S'habiller et se brosser les
dents

Boire un verre d’eau
Bloquer les distractions

Ecrire et ordonner la Todolist
(méthode « manger le
crapaud »)

Premiere tache en deep work
Marche ou méditation

Exercices de dactylographie
(pas systématique)

Fermeture applications
Rangement ou vaisselle
Méditation

Brosser dents/douche
Lecture (2 pages)
Priorité au sommeil

Eviter réseaux sociaux sauf
weekends et objectifs précis

Application utilisée :
« Habitudes »

Décider d'agir et en faire une

obsession

Commencer petit et progresser

lentement

Priorité numéro 1 : suivre le
Conclusion et appel a I'action plan

Importance des actions
répétées quotidiennement

Encouragement a partager et
appliguer immédiatement



