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MONOTASKING MULTI-TASKING
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adrenaline

dopamine

Productivity
40%

Switch cost of multitasking




TOU CAN
DO ANYTRING,
BUT NOT
EVERYTRING.
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Stop multitasking, start sing|
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YOU CAN
DO ANYTHING.
BUT NOT
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If you want to catch an elephant, don't get distracted by chasing rabbits.
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Ce qui est importantfi

Ce qui nécessite de |'effort cérébral
et de la concentration
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Les imprévus et
les détourneurs d'attention
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Traitez ou consultez vos lapins en blocs



THINGS 10 DO:
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Trop d'informations, trop de canaux

distraction externe !
)
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distraction interne
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Utiliser notre attentlon consuemment
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ATTENTION
LEVEL

L'attention n'est pas une constante

Very High
- Qu'en est-il de votre attention ?
g

Medium

Low

Very low

2;400 9:00 10:00 11:00 12:00 1:00 2:00 3:00 4:00 5:00 6:00 7:00 8:00 9:00 10:00
PM

TIME OF DAY

Courbe d'attention



Planifiez votre journéef
selon votre courbe d'attention!
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Technique Pomodoro

CHOOSE A TASK 1O SET THE POMODORO WORK ON THE TASK UNTII
BE ACCOMPLISHED IO 25 MINUTES THE POMODORO RINGS
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THEN PUT A CHECK ON IAKE A SHORT BREAK | EVERY 4 POMODOROS
YOUR SHEET OF PAPER (5 MINUTES IS OK) TAKE A LONGER BREAK
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Message "dans la zone"

Status = occupé/non disponible
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S'imposer une deadline
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Distribution cognitive
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L'esprit errant
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Investissez dans le temps e& ‘




Que faites-vous pour avoir du repos mental ?













Que faites-vous pour éviter les distractions ?




New Discounts
Discounted flights are ...

0 QGRAPH

Carousel Push Notification
Carousel in Rotary Style
Showcase multiple images in a single

matificatinn Facrh imana ran haos ite fue

USB debugging connected
Touch to disable USB debugging

Connected as a camera
Touch for other USB options.

Thursday, August 2

{J MESSAGES

Armando Cajide
3 iMessages
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Interférence vie privée -
professionnelle
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Le boxing
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STOP - TAKE A BREATH - OBSERVE - PROCEED
1 seconde d'avance



regagner le
contrOle sur

notre cerveau
reptilien
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Acceptez ce que vous ne pouvez pas changer et
concentrez-vous sur ce que Vous avez sous
controle
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Qu'allez-vous faire pour votre focus ?




