





Cochez ce qui vous ressemble le plus :

1 [

1 [

[]

[]




Je préfere travailler SEUL.E

[

Je suis plus efficace ENTOURE.E de gens

[

D DEMARRER une tache

D TERMINER une tache

E Rester concentré.e PENDANT la tache

m Astuce:
Utilisez vos réponses pour adapter les exercices de ce carnet a VOTRE fonctionnement.

Par exemple, si vous étes « du soir », planifiez vos taches difficiles en fin de journée.

Mon profil attentionnel :

Ce qui me dérange le plus
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Mon Cerveau Créatif




Mon cerveau créatif




Mon vécu au quotidien




La technique Pomodoro adaptée




Ma pratique : 7 jours de test

Testez la technique pendant une semaine et notez vos observations.

Tache choisie pour tester :

Durée de timer qui me convient :

Jour 1

Jour 2

Jour 3

Jour 4




Ma pratique : 7 jours de test

Jour 5

Jour 6

Jour 7

Ce que j'observe aprés une semaine :
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L'externalisation du cerveau
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Le «Body Doubling »
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Body Doubling

Mon expérience sur 7 jours

Jour 1 — En personne
Jour 2 — Appel vidéo
Jour 3 — Café / Bibliotheque
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Body Doubling — Suite

Jour 4 — Vidéo « Study with me »
Jour 5 — App spécialisée

Jour 6 — Mix préféré

Jour 7 —Journée libre
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Body Doubling - Bilan

Ma réflexion apres cette semaine

La technique qui me convient le mieux :

Ce qui m'a surpris :

Ce que je vais intégrer dans ma routine :
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Mon environnement de travail optimal

NN
NN
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Gestion des émotions




Deux techniques, un objectif




Thoracique vs Abdominale : la différence

La technique pas a pas




Ma semaine de pratique




Mon bilan de la semaine




Pleine conscience adaptée

1. Ancrage 5-4-3-2-1 (1 minute)




Ma semaine d'ancrage sensoriel




Jour 4

Jour 5

Jour 6




Mon bilan de la semaine




Ma semaine de scan corporel







Mon bilan de la semaine




Ma semaine de marche consciente







Mon bilan de la semaine




Gestion des transitions
















Mon bilan de la semaine
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Mon carnet de réussites










Mon bilan de la semaine

«

»
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Mes forces a valoriser

.
OO




Mon plan anti-crash




Ma Journée Type Optimisée




HiEIN .
HnNnn.
HIEIN .
HEINnn.
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Lettre a Moi-Méme






https://open.spotify.com/show/0OP4K3fMCCZvhLBjT6MDYM
https://open.spotify.com/show/4pKLZ5wMj3kHH7dDBNdGy7
https://parlons-tdah.fr/
https://www.tdah-france.fr/
https://tdahfocus.com/
https://caddac.ca/
https://www.forestapp.cc/
https://www.focusmate.com/
https://www.petitbambou.com/



https://www.petitbambou.com/
https://www.serenisens-shop.com/
https://open.spotify.com/playlist/37i9dQZF1DX8NTLI2TtZa6
https://www.youtube.com/results?search_query=study+with+me+2+hours
https://pomofocus.io/
https://calendly.com/contact-methode-migs/60min

Muriel PELAS






https://www.methode-migs.fr/nos-services/p/bilan-migs-360
https://www.serenisens-shop.com/
https://www.methode-migs.fr/nos-services
https://www.methode-migs.fr/nos-services/ebook
https://calendly.com/contact-methode-migs/60min
https://www.methode-migs.fr/nos-services
https://www.methode-migs.fr/nos-services/p/deluxe-package-ssm8n-g75zg
https://www.methode-migs.fr/nos-services/p/deluxe-package-ssm8n-g75zg



https://calendly.com/contact-methode-migs/60min
https://calendly.com/contact-methode-migs/60min
mailto:contact@methode-migs.fr
http://methode-migs.fr/
https://www.instagram.com/murielpelas.migs/
https://www.instagram.com/murielpelas.migs/
https://www.facebook.com/muriel.pelas
https://www.linkedin.com/in/muriel-pelas-00b922337/
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