
Dans les périodes où tu es le plus productif, il y plus de chances que tu
atteignes tes objectifs donc, que tu aies beaucoup plus de motivation.

Pour déterminer tes périodes de productivité, tu peux : 

Observer ton rythme circadien
(horaire de sommeil et d’éveil).

En l’observant, tu pourras être en mesure de
déterminer les moments de la journée où tu es
le plus alerte et le plus productif.

Mon horaire circadien:

 
 
 

Noter les moments de la journée où
tu te sens le plus motivé et le plus
concentré sur ton travail.

À quels moment de ma journée je me sens plus motivé?

 
 
 

Utiliser un chronomètre

Pour savoir pendant combien de temps tu es
productif. Cela te permettra de bien diviser ton
temps, de manière efficace.

Combien de temps suis-je capable de demeurer productif?

 

 

Maintenant que tu sais un peu mieux quels sont les moments les plus productifs dans ta
journée, priorise de faire les tâches qui te demande plus de concentration, plus lourdes

et plus complexes durant ces périodes!

IMPRIME ET COMPLÈTE CE DOCUMENT

QUELLE EST MA PÉRIODE DE PRODUCTIVITÉ?


