
LES  RÉPONSES AUX RAPPELS  ·  RETOURNE LE  CARNET 8

Tes trois outils, en une ligne chacun

Les 120 secondes. Deux minutes les yeux sur un chronomètre : chaque fois
que tes pensées partent, ramène-les.

5-4-3-2-1. Quand tu es submergé : 5 choses que tu vois, 4 sons, 3 contacts,
2 odeurs, 1 goût.

La bulle. Une seule tâche, décidée avant. Téléphone rangé. Un trait quand tu

décroches, et tu reviens.
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Apprensia · Ateliers et formations sur l'attention.
Ce carnet est à toi : personne ne le ramasse, personne ne le note.

Jour 1. Les 120 secondes, 5-4-3-2-1 et la bulle.

Jour 3. Faux : aucune étude derrière ce chiffre. Ton attention dépend de ce que tu fais et
de ce qui t'entoure, et ça se change.

Jour 7. Le cerveau ne fait pas deux choses exigeantes à la fois : il bascule de l'une à

l'autre, et chaque bascule coûte du temps et des erreurs. Des étudiants qui faisaient
autre chose sur leur ordinateur pendant un cours ont eu 11 % de moins au test (Sana et
al., 2013).

Jour 14. Même sans la regarder, elle gêne autant que d'utiliser son téléphone (Stothart et
al., 2015).
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APRÈS L 'ATELIER  ·  TROIS  SEMAINES

Mon carnet d'attention
Deux minutes par jour pour t'entraîner à revenir.

Commencé le

Le but n'est pas de ne jamais partir. C'est de revenir plus vite.



MODE D 'EMPLOI 2

Comment ça marche

Chaque jour, une bulle

1. Une seule tâche, décidée avant de commencer.

2. Téléphone hors de vue : au fond du sac, ou dans une autre pièce.

3. Un trait chaque fois que tu décroches. Et tu reviens.

Note la durée et tes traits dans le tableau de la semaine. Pas de note, pas de record : moins de
traits, ou revenir plus vite, les deux comptent.

Ma stratégie, celle que j'ai choisie à l'atelier

Mon plan « si… alors »

Si

alors

Exemple : « Si je rentre du lycée, alors je pose mon téléphone dans l'entrée et je fais ma bulle. »
Décider à l'avance du moment et du lieu aide à passer à l'action (Gollwitzer, 1999).

Le carnet t'interroge

Cinq fois en trois semaines, une question de rappel. Réponds sans
regarder ta fiche : chercher dans sa mémoire la renforce plus que relire

(Roediger et Karpicke, 2006). Les réponses sont au dos, à l'envers.
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TROIS  SEMAINES APRÈS 7

Mon bilan

Ma première bulle : minutes, traits Ma dernière bulle : minutes, traits

Ce qui a changé quand je travaille

La stratégie que je garde

Ce que je dirais à un ami qui décroche tout le temps

DERNIER  RAPPEL ,  JOUR 21

Sans regarder : tes trois outils, et une chose apprise sur ton attention.

Bonus : le soupir, avant un contrôle

Deux inspirations par le nez, une longue puis une petite, et une longue
expiration par la bouche. Recommence pendant quelques minutes.

Dans une étude, 5 minutes par jour pendant un mois ont amélioré l'humeur des participants plus
qu'une méditation de même durée (Balban et al., 2023).
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UNE EXPÉRIENCE ·  UN  SEUL  JOUR 6

Une journée sous la loupe
Choisis une journée ordinaire. Heure par heure, note ce que tu faisais, puis coche :
l'avais-tu choisi, ou est-ce que ça t'a pris ? Hélal, qui anime l'atelier, tient un carnet

comme celui-ci.

HEURE CE QUE JE FAISAIS CHOISI SUBI

7 h

8 h

9 h

10 h

11 h

12 h

13 h

14 h

15 h

16 h

17 h

18 h

19 h

20 h

21 h

22 h

Mon heure la plus choisie Mon heure la plus subie

Ce que je change demain
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SEMAINE  1  ·  JE  M ' INSTALLE 3

Des bulles de 10 minutes
RAPPEL  DU JOUR 1

Sans regarder : quels sont tes trois outils ?

JOUR MA TÂCHE, DÉCIDÉE AVANT DURÉE TRAITS

1

2

3

4

5

6

7

RAPPEL  DU JOUR 3

Vrai ou faux ? « On a 8 secondes d'attention, moins qu'un poisson rouge. »
Et pourquoi ?

Le point de la semaine

Ce qui m'a fait le plus décrocher

Ce qui m'a aidé à revenir
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SEMAINE  2  ·  J 'ALLONGE 4

Des bulles de 15 minutes
RAPPEL  DU JOUR 7

Explique en une phrase pourquoi faire deux choses à la fois coûte.

JOUR MA TÂCHE, DÉCIDÉE AVANT DURÉE TRAITS

8

9

10

11

12

13

14

RAPPEL  DU JOUR 14

Que fait une notification, même quand tu ne la regardes pas ?

Le point de la semaine

Ce qui a changé depuis la semaine 1

Cette semaine, ton professeur te redonne le questionnaire de l'atelier. Toujours sans nom :
réponds pour toi, pas pour faire plaisir.
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SEMAINE  3  ·  JE  TIENS 5

Des bulles de 20 minutes
JOUR MA TÂCHE, DÉCIDÉE AVANT DURÉE TRAITS

15

16

17

18

19

20

21

Ma stratégie tient ? J'en ajoute une seule

Mon téléphone dans une autre pièce, ou au fond du sac en silencieux.

Mes notifications coupées pendant mes devoirs.

Le test des 120 secondes avant de commencer à réviser.

Écrire en une ligne ce que je vais faire, avant d'ouvrir mes cahiers.

Le point de la semaine

Ma bulle la plus longue, et ce qui l'a rendue possible
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