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Introduction

Manquer de concentration n’est pas une fatalité. Ce n’est pas parce que
vous êtes de nature distraite ou que vous avez tendance à vous
éparpiller que vous ne pouvez pas apprendre à être plus focus. 

Dans ce guide vous allez découvrir les 3 piliers pour améliorer votre
concentration et entrer dans l’état de flow sur demande.
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Cliquez ici pour découvrir la formation 

Avant de commencer

Ce guide vous donnera les bases pour améliorer votre concentration,
mais il ne vous expliquera pas : 

Quelles techniques de concentration sont les plus adaptées à vous
Comment bien dormir pour avoir plus d’énergie mentale
Comment optimiser votre alimentation pour gagner en clarté d’esprit

Il y a tellement de choses à dire sur ces sujets que toutes ces
informations n’auraient jamais pu rentrer dans un guide synthétique. 

Si vous voulez explorer ces thématiques en profondeur, j’ai créé une
formation complète sur le sujet. Vous apprendrez : 

5 astuces simples pour améliorer la qualité de votre sommeil et
déborder d’énergie au quotidien

Comment prendre des pauses stratégiquement pour rester
concentré tout au long de la journée

Comment travailler 2x plus rapidement grâce au timeblocking ?

Un outil gratuit pour rendre votre boîte mail moins distrayante

Une extension indispensable pour rester focus sur vos objectifs jour
après jour
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* Vous bénéficiez de +50€ de réduction sur la formation

https://academy.everlaab.com/ultrafocus?coupon=PROMOEVFOCUS
https://academy.everlaab.com/ultrafocus?coupon=PROMOEVFOCUS
https://academy.everlaab.com/ultrafocus?coupon=PROMOEVFOCUS


ENTRAINEMENT
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Entrainement

L’entraînement est crucial pour renforcer votre capacité de
concentration. Votre cerveau, constamment sollicité par des distractions,
doit être rééduqué pour rester focalisé sur une tâche. 

Deux méthodes efficaces peuvent vous aider : l’entraînement fractionné
et la méthode Pavlov.
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Entrainement fractionnée

L’entraînement fractionné s'inspire des techniques sportives pour
améliorer votre endurance mentale. Il s’agit de réaliser des périodes de
concentration intenses suivies de pauses.

Comment ça fonctionne ?

Jour 1 : Choisissez une tâche et réglez un timer sur 10 minutes.
Concentrez-vous sans interruption, puis prenez une courte pause.

Jour 2 : Augmentez le temps à 15 minutes. Répétez le processus.

Jour 3 : Passez à 20 minutes. Continuez ainsi en augmentant
graduellement le temps de concentration.

Bonus : Utilisez une horloge visuelle pour plus d’efficacité (lien affilié)

https://amzn.to/3x6rE8c


Entrainement

Comment ça fonctionne ?

Créer une playlist : Choisissez une playlist de musique instrumentale.

Conditionnement : Écoutez cette playlist chaque fois que vous
travaillez. Répétez quotidiennement.

Association : Votre cerveau associera cette playlist à l’état de
concentration, facilitant l’entrée en état de flow.
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Méthode Pavlov

Inspirée des expériences de conditionnement de Pavlov, cette méthode
associe un stimulus neutre (comme une playlist de musique) à une tâche
de concentration, créant ainsi une habitude cognitive.



ENVIRONNEMENT
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Environnement
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Hack 1 : Éloigner Votre Smartphone

La simple présence de votre smartphone, même en mode silencieux,
peut nuire à votre concentration. Une étude de l’Université du Texas a
montré que les participants ayant leur téléphone hors de la salle de test
obtenaient de meilleurs résultats cognitifs.

Votre environnement de travail joue un rôle crucial dans votre capacité à
rester concentré. Un espace de travail optimisé réduit les distractions et
favorise un état de concentration prolongé. Voici 4 hacks pour optimiser
votre environnement. 

Hack 2 : Utiliser des Applications Anti-Distraction

Cold Turkey : Bloque les sites web et applications distrayantes.

Opal : Conçu pour bloquer les distractions sur votre smartphone.

Forest : Gamifie la concentration en faisant pousser des arbres
virtuels pendant que vous travaillez.

Hack 3 : Investir dans un Casque à Réduction de Bruit

Un casque à réduction de bruit crée une bulle de concentration en
atténuant les bruits environnants, ce qui est particulièrement utile dans
les environnements bruyants comme les open spaces.

Je vous recommande en particulier le Bose Quiet Confort (lien affilié) que
j’utilise personnellement et qui fait des miracles.  

https://getcoldturkey.com/
https://www.opal.so/
https://forestapp.cc/
https://amzn.to/3VzMFR1


Environnement
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Hack 4 : Travailler en Groupe

Pour les extravertis, travailler en groupe peut recréer une atmosphère
studieuse et encourager la concentration. Des applications comme
Focusmate et Studyverse offrent des solutions virtuelles pour travailler
avec d’autres personnes.

Exercices pratiques

Éloignez votre smartphone : Placez-le dans une autre pièce pendant
vos sessions de travail.

Utilisez une application anti-distraction : Configurez une application
pour bloquer les sites et applications distrayantes.

Investissez dans un casque à réduction de bruit : Utilisez-le pour
créer une bulle de concentration.

Rejoignez un groupe de travail virtuel : Essayez Focusmate ou
Studyverse pour vos sessions de travail.

https://www.focusmate.com/
https://studyverse.live/


HYGIÈNE DE VIE
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Hygiène de vie
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Dormir Suffisamment

Dormir entre 7 et 9 heures par nuit est essentiel pour régénérer votre
cerveau, consolider votre mémoire et éliminer les toxines, améliorant
ainsi vos capacités cognitives.

Votre hygiène de vie a un impact direct sur votre capacité à vous
concentrer. Une base solide est nécessaire pour que les techniques de
concentration soient efficaces.

Faire du Sport Régulièrement

Le sport oxygène votre cerveau et libère des hormones bénéfiques
comme la dopamine et la sérotonine, augmentant ainsi votre motivation
et votre bonne humeur.

Optimiser Votre Alimentation

Une alimentation équilibrée, riche en fruits, protéines et faible en gras et
sucres, aide à maintenir une énergie mentale constante. Évitez les repas
lourds qui peuvent provoquer un coup de barre.

Gérer Vos Émotions

La méditation, le yoga et la cohérence cardiaque sont des pratiques
efficaces pour gérer le stress et favoriser la concentration en équilibrant
votre système nerveux.



Hygiène de vie
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Exercices Pratiques

Dormez suffisamment : Assurez-vous de dormir entre 7 et 9 heures
chaque nuit.

Faites du sport : Planifiez trois sessions de sport par semaine.

Adoptez une alimentation saine : Préparez des repas équilibrés et
légers.

Pratiquez la gestion des émotions : Méditez ou faites du yoga
quotidiennement pendant 10 minutes.



Conclusion
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En résumé, améliorer votre concentration repose sur trois piliers :
l’entraînement, l’optimisation de votre environnement, et une bonne
hygiène de vie. En appliquant ces techniques et en adoptant ces
habitudes, vous pourrez entrer dans l’état de flow sur demande et
augmenter votre productivité.

Vous voulez aller plus loin ? Rejoignez la formation Ultrafocus. Vous
découvrirez :

5 astuces simples pour améliorer la qualité de votre sommeil et
déborder d’énergie au quotidien

Comment prendre des pauses stratégiquement pour rester
concentré tout au long de la journée

Comment travailler 2x plus rapidement grâce au timeblocking ?

Un outil gratuit pour rendre votre boîte mail moins distrayante

Une extension indispensable pour rester focus sur vos objectifs jour
après jour

Cliquez ici pour découvrir la formation 

* Vous bénéficiez de +50€ de réduction sur la formation

https://academy.everlaab.com/ultrafocus?coupon=PROMOEVFOCUS
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