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• Découvrir une approche novatrice du concept de valeur 
favorisant l’originalité

• Expérimenter trois tests de valeur : la Roue de Conan, le 
Deepwork et la recherche d’asymétries

Test d’auto-positionnement
Mise en situation : « Roues de Hamster ou roues 
de Conan ? »

• Connaître les capacités limitées de notre mémoire de 
travail : mémoire vive et mémoire morte

• Prendre conscience des défauts des systèmes 
traditionnels de gestion de tâches 

• Pratiquer la collecte systématique des engagements
• Maintenir un système organisé dans le temps : 

discipline, outils digitaux et rafraichissements

Mise en situation : application de la méthode 
Getting Things Done à ses tâches du quotidien

• Connaître les outils pour définir ses priorités (loi de 
Pareto, typologie des tâches, matrice d’Eisenhower, 
time-boxing, règle des 2 minutes, partage des 
contraintes, etc.)

• S’affranchir des « voleurs de temps » et sortir du 
perfectionnisme

• Mettre en place des bonnes pratiques pour gérer sa liste 
de tâche : défragmentation des tâches, spécialisation 

des tâches, processus e-mails -> liste de tâches -> 
planning, etc.

• Appréhender le danger de la procrastination et les 
bonnes pratiques pour y remédier : rampe de 
lancement, technique du sous-marin, etc.

Mise en situation : « Appliquer la matrice
d’Eisenhower »

• Prendre conscience du fonctionnement et des limites de 
notre cerveau : addiction à la récompense aléatoire, 
effet vortex, etc.

• Expérimenter les mécaniques de l’état de flux – les 
secrets d’une concentration productive

• Réguler les robinets d’information : notifications, flux de 
communication, etc.

• Analyser le degré d’urgence sur vos e-mails
• Connaître les techniques pour réduire sa charge 

mentale et libérer sa mémoire de travail : 
fonctionnement par regroupement d’objets, utilisation 
des kanbans, etc.

Mises en situation :  
« Expérimenter l’état de flux » et « Quel degré 
d’urgence sur mes e-mails ? »

• Connaître les leviers pour gérer son énergie physique, 
émotionnelle et mentale dans un objectif d’efficacité : 
loi d’Illich, préservation de son attention, séquencement 
stratégique de ses tâches, etc.
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