
Focus@HOME



Florence 
Pérès



Quels sont les principaux obstacles 
pour focus@home ? 



Si ça marche, continuez 
comme ça, sinon arrêtez et 
essayez autre chose ! 
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Multitasking



Switch cost of multitasking
Productivity 

40%

IQ 15 p

dopamine

adrenaline



Stop multitasking, start single tasking!



We can’t stop
Faire 
des choix



If you want to catch an elephant, don't get distracted by chasing rabbits. 



Ce qui est important  

Ce qui nécessite de l'effort cérébral 
et de la concentration  



Traitez ou consultez vos lapins en blocs

Les imprévus et 
les détourneurs d'attention



S'engager 
à l'avance
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distraction externe

Trop d'informations, trop de canaux

distraction interne



"L'attention est la nouvelle ressource rare"
Tim Wu

Utiliser notre attention consciemment



L'attention n'est pas une constante

Courbe d'attention

Qu'en est-il de votre attention ?



Planifiez votre journée 
selon votre courbe d'attention!



Planifier et alterner



Technique Pomodoro



Message "dans la zone" 
Status = occupé/non disponible



S'imposer une deadline



Jezelf een deadline opleggenDistribution cognitive
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50%

L'esprit errant



UNFOCUS
FOCUS IS ONLY POSSIBLE IF YOU...

Investissez dans le temps errant



Que faites-vous pour avoir du repos mental ? 



Micropauses



Bouger





Que faites-vous pour éviter les distractions ? 



Désactivez les notifications!
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Interférence vie privée -
professionnelle



Le boxing

WORK BOX FREE TIME 
BOX

Interférence => Intégration



Créer un contexte



Zones sans écrans
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Focus

Le pilote automatique





STOP - TAKE A BREATH - OBSERVE - PROCEED 

1 seconde d'avance



regagner le 
contrôle sur 
notre cerveau 
reptilien



Acceptez ce que vous ne pouvez pas changer et 
concentrez-vous sur ce que vous avez sous 
contrôle





Qu'allez-vous faire pour votre focus ? 


