LE PLAN DE L'HEURE
Ton heure, étape par étape

1. Tester
un questionnaire anonyme, et un défi

2. Comprendre
le projecteur, le multitache, les notifications

3.S'entrainer
trois outils, dont cing minutes de bulle

4. Choisir
une stratégie pour ta semaine
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AVANT DE COMMENCER

Ton pari, avant de commencer

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

Ovrai OFaux sirea %

LA SONDE - OU ETAIT TON ESPRIT ?

1 Dici(JDailleurs 2 (Jici () ailleurs

A LA FIN

Ma stratégie

Téléphone rangé : méme sans le
regarder, il te colte.



