
MON PRÉNOM, EN GRAND

LE  PL AN DE  L 'HEURE

Ton heure, étape par étape

1. Tester
un questionnaire anonyme, et un défi

2. Comprendre
le projecteur, le multitâche, les notifications

3. S'entraîner
trois outils, dont cinq minutes de bulle

4. Choisir
une stratégie pour ta semaine

Fin de l'heure à 

AVANT DE  COMMENCER

Ton pari, avant de commencer

« On a 8 secondes d'attention, moins qu'un
poisson rouge. »

Vrai    Faux    sûr·e à  %

L A  SONDE ·  OÙ  ÉTAIT  TON ESPRIT  ?

1   ici ailleurs     2   ici ailleurs

À L A  FIN

Ma stratégie

Téléphone rangé : même sans le
regarder, il te coûte.


