
NeÈµ�»cpe�ce» & 
Peµf�µ�a�ce
8 LeÞpeµ» C��²�é�e�Ãapµe» ²�Èµ 
O²Ãp�p»eµ »e» Ca²acpÃé»
Dqc¾ĀėäpĨ c¾³³pµø «pì jpäµ��äpì aėaµcqpì pµ µpĀä¾ìc�pµcpì ápĀėpµø 
øäaµì�¾ä³pä ė¾øäp áä¾jĀcø�ė�øq, ė¾øäp cäqaø�ė�øq pø ė¾øäp b�pµ-uøäp aĀ 
ãĀ¾ø�j�pµ. Cpøøp áäqìpµøaø�¾µ ė¾Āì äqė�«p «pì 8 «pė�päì ìc�pµø���ãĀp³pµø 
ėa«�jqì á¾Āä ¾áø�³�ìpä ė¾ì caáac�øqì c¾�µ�ø�ėpì pø aøøp�µjäp ė¾ì ¾b¥pcø��ì.

Bą«pµø TURAN
V¾øäp c¾ac� - Mpµø¾ä
Jp ė¾Āì acc¾³áa�µp jaµì ė¾øäp cä¾�ììaµcp ápäì¾µµp««p



1. NeÈµ�²�a»ÃpcpÃé & A²²µe�Ãp»»age
Le Pµp�cp²e Scpe�Ãpfp´Èe
Lp cpäėpaĀ ìp äpc¾µ���Āäp pµ ápä³aµpµcp �äâcp à «a 
µpĀä¾á«aìø�c�øq. C�aãĀp äqáqø�ø�¾µ äpµ�¾äcp «pì c¾µµpĝ�¾µì 
µpĀä¾µa«pì áaä «a ³Ğq«�µ�ìaø�¾µ, cäqaµø jpì "aĀø¾ä¾Āøpì" jp 
«'�µ�¾ä³aø�¾µ.

OÈÃp� PµaÃp´Èe : Ré²éÃpÃp�� E»²acée
Calendrier d'apprentissage optimal :

J+1 : Rqė�ì�¾µ äaá�jp (5-10 ³�µ)

J+3 : Aááä¾�¾µj�ììp³pµø (15 ³�µ)

J+7 : Aáá«�caø�¾µ áäaø�ãĀp (20 ³�µ)

J+21 : Tpìø jp ³a�øä�ìp (10 ³�µ)

A²²�pcaÃp�� I��édpaÃe

C�¾�ì�ììpĨ UNE c¾³áqøpµcp ãĀp ė¾Āì ė¾Ā«pĨ ³a�øä�ìpä cpøøp 
ìp³a�µp pø áä¾�äa³³pĨ 4 cäqµpaĀĝ jp äqė�ì�¾µ jaµì ė¾øäp 
a�pµja ìp«¾µ cp äĞø�³p.



2. Gestion du Stress & 
Cortisol

Le Pµp�cp²e Scpe�Ãpfp´Èe
Uµ pĝc�ì jp c¾äø�ì¾« jqìacø�ėp «p c¾äøpĝ áäq�ä¾µøa« (ì���p jp «a 
äq�«pĝ�¾µ) pø ìĀä-acø�ėp «'a³Ğ�ja«p (cpµøäp jpì q³¾ø�¾µì), cäqaµø Āµ 
qøaø jp "ìĀäė�p" ápĀ áä¾á�cp à «a ápä�¾ä³aµcp.

OÈÃp� PµaÃp´Èe : Re»²pµaÃp�� C�méµe�Ãe
Pä¾ø¾c¾«p 5-5-5 :

5 ìpc¾µjpì j'�µìá�äaø�¾µ

5 ìpc¾µjpì j'pĝá�äaø�¾µ

Ppµjaµø 5 ³�µĀøpì ³�µ�³Ā³

Exemples Concrets

Aėaµø Āµp áäqìpµøaø�¾µ 
�³á¾äøaµøp : 5 ³�µ jp 
äpìá�äaø�¾µ c¾�qäpµøp

E³b¾Āøp�««a�p ìøäpììaµø : 
Päaø�ãĀpä jaµì «a ė¾�øĀäp (�pĀ 
ä¾Ā�p)

C¾µ�«�ø aĀ øäaėa�« : S'�ì¾«pä 2 
³�µĀøpì á¾Āä äpìá�äpä aėaµø jp 
äqá¾µjäp

Rqėp�« aµĝ�pĀĝ : C¾³³pµcpä 
«a ¥¾Āäµqp áaä cpøøp äpìá�äaø�¾µ



3. F�cÈ» & D�²a�p�e
Le Pµp�cp²e Scpe�Ãpfp´Èe
C�aãĀp j�ìøäacø�¾µ jqc«pµc�p Āµ á�c jp j¾áa³�µp áĀ�ì Āµp 
c�Āøp, cäqaµø Āµ "ìĘ�øc� c¾ìø" c¾�µ�ø��. Lp cpäėpaĀ ³pø 23 
³�µĀøpì pµ ³¾Ğpµµp á¾Āä äpøä¾Āėpä ìa c¾µcpµøäaø�¾µ 
¾áø�³a«p.

OÈÃp� PµaÃp´Èe : P���d�µ� 
NeÈµ�»cpe�Ãpfp´Èe
CĞc«p ¾áø�³�ìq :

25 ³�µ : C¾µcpµøäaø�¾µ áĀäp (øq«qá�¾µp pµ ³¾jp aė�¾µ, 
µ¾ø���caø�¾µì ¾��)

5 ³�µ : PaĀìp acø�ėp (³¾Āėp³pµø, äpìá�äaø�¾µ, äp�aäjpä aĀ 
«¾�µ)

Rqáqøpä 3-4 cĞc«pì ³aĝ aėaµø Āµp áaĀìp «¾µ�Āp (15-30 
³�µ)

A²²�pcaÃp�� I��édpaÃe
Ijpµø���pĨ ė¾øäp øâc�p «a á«Āì �³á¾äøaµøp jp jp³a�µ pø 
b«¾ãĀpĨ 2� pµ "³¾jp P¾³¾j¾ä¾" jaµì ė¾øäp a�pµja.



4. Sommeil & Consolidation Mnésique

Pµp�cp²e Scpe�Ãpfp´Èe
Lp ì¾³³p�« áä¾�¾µj øäaµì�päø «pì 
�µ�¾ä³aø�¾µì jp «'��áá¾ca³áp ėpäì «p 
c¾äøpĝ (³q³¾�äp «¾µ� øpä³p). Lp 
ì¾³³p�« áaäaj¾ĝa« ¾áø�³�ìp «a 
cäqaø�ė�øq pø «a äqì¾«Āø�¾µ jp 
áä¾b«�³pì.

RpÃÈe� 3-2-1
3h aėaµø «p c¾Āc�pä : Dpäµ�pä äpáaì 
c¾á�pĀĝ
2h aėaµø : Aääuø jĀ øäaėa�« �µøpµì��
1h aėaµø : Zqä¾ qcäaµ («Ā³��äp b«pĀp 
b«¾ãĀp «a ³q«aø¾µ�µp)

A²²�pcaÃp�� I��édpaÃe
Ca«cĀ«pĨ ė¾øäp �pĀäp jp c¾Āc�pä 
�jqa«p pø áä¾�äa³³pĨ 3 a«aä³pì jp 
äaááp« á¾Āä äpìápcøpä «p ä�øĀp« 3-2-1.

Exemples Concrets

S� c¾Āc�pä à 23� : D�µpä à 20� ³aĝ, øäaėa�« øpä³�µq à 21�, «pcøĀäp/³qj�øaø�¾µ aáä�ì 22�. C�a³bäp ¾áø�³�ìqp : 18-19°C, ¾bìcĀä�øq 
ø¾øa«p, ì�«pµcp.



5. M�ÈÞe�e�Ã & CeµÞeaÈ
Le Pµp�cp²e Scpe�Ãpfp´Èe
L'pĝpäc�cp «�b�äp «p BDNF (Bäa�µ-Dpä�ėpj NpĀä¾øä¾á��c 
Facø¾ä), ėqä�øab«p "pµ�äa�ì" á¾Āä «pì µpĀä¾µpì. I« ìø�³Ā«p «a 
µpĀä¾�pµ�ìp jaµì «'��áá¾ca³áp pø a³q«�¾äp «pì c¾µµpĝ�¾µì 
pµøäp «pì a�äpì cqäqbäa«pì.

OÈÃp� PµaÃp´Èe : 20 Mp�ÈÃe» QÈ�Ãpdpe��e»
Oáø�¾µì j'acø�ė�øq :

Iµøpµì�øq ³¾jqäqp à q«pėqp

Vaä�qøq á¾Āä ìø�³Ā«pä j���qäpµøpì Ĩ¾µpì

Rq�Ā«aä�øq á«Āì �³á¾äøaµøp ãĀp «'�µøpµì�øq

Eäe�²�e» C��cµeÃ»
Maø�µ : 20 ³�µ jp ¥¾���µ� ³ b¾¾ìøp «'qµpä��p

PaĀìp jq¥pĀµpä : Maäc�p äaá�jp ³ äp«aµcp «a 
c¾µcpµøäaø�¾µ

S¾�ä : Y¾�a ¾Ā qø�äp³pµøì ³ �aė¾ä�ìp «a äqcĀáqäaø�¾µ



6. Visualisation & Cortex 
Moteur

Le Pµp�cp²e 
Scpe�Ãpfp´Èe
La ė�ìĀa«�ìaø�¾µ acø�ėp «pì 
³u³pì äqìpaĀĝ µpĀä¾µaĀĝ 
ãĀp «'acø�¾µ äqp««p. Lp 
cpäėpaĀ µp �a�ø áaì «a 
j���qäpµcp pµøäp Āµp acø�¾µ 
�³a��µqp pø äqa«�ìqp aĀ 
µ�ėpaĀ jĀ c¾äøpĝ ³¾øpĀä.

MéÃm�de VAKO
V�ìĀp« : ãĀp ė¾ĞpĨ-ė¾Āì ?

AĀj�ø�� : ãĀp«ì ì¾µì 
pµøpµjpĨ-ė¾Āì ?

K�µpìø�qì�ãĀp : ãĀp 
äpììpµøpĨ-ė¾Āì ?

O«�acø�� : ãĀp««pì ¾jpĀäì ?

Eäe�²�e» C��cµeÃ»
Päqìpµøaø�¾µ �³á¾äøaµøp : Sp 
ė¾�ä ìĀä ìc�µp, pµøpµjäp «pì 
aáá«aĀj�ììp³pµøì, äpììpµø�ä 
«a c¾µ��aµcp

Eµøäpø�pµ j'p³baĀc�p : 
V�ìĀa«�ìpä «a á¾��µqp jp ³a�µ, 
«p ì¾Āä�äp jĀ äpcäĀøpĀä, ìa 
áä¾áäp aììĀäaµcp

Application Immédiate

C�¾�ì�ììpĨ Āµ jq�� à ėpµ�ä pø c¾µìacäpĨ 10 ³�µĀøpì cp ì¾�ä à «p ė�ìĀa«�ìpä 
aėpc «a ³qø�¾jp VAKO.



7. GµaÃpÃÈde & Séµ�Ã��p�e
Le Pµp�cp²e Scpe�Ãpfp´Èe
La �äaø�øĀjp acø�ėp «p c¾äøpĝ áäq�ä¾µøa« �aĀc�p pø aĀ�³pµøp «a áä¾jĀcø�¾µ 
jp ìqä¾ø¾µ�µp. E««p ³¾j���p «�øøqäa«p³pµø «a ìøäĀcøĀäp cqäqbäa«p ėpäì á«Āì 
j'¾áø�³�ì³p pø jp äqì�«�pµcp.

OÈÃp� PµaÃp´Èe : RpÃÈe� de» 3 GµaÃpÃÈde»
C�aãĀp ì¾�ä, µ¾øpä :

Uµp c�¾ìp ãĀp ¥'a� b�pµ �a�øp1.

Uµp ápäì¾µµp ãĀ� ³'a a�jq(p)2.

Uµ ³¾³pµø jp ¥¾�p, ³u³p ápø�ø3.

Eäe�²�e» C��cµeÃ»
J¾Āä j����c�«p : "J'a� �qäq «p c¾µ�«�ø aėpc ca«³p" + "M¾µ c¾««��Āp ³'a 
ì¾ĀøpµĀ" + "Lp ca�q qøa�ø jq«�c�pĀĝ" A²²�pcaÃp�� I��édpaÃe

P¾ìpĨ Āµ caäµpø pø Āµ ìøĞ«¾ ìĀä ė¾øäp øab«p jp 
µĀ�ø. Cp ì¾�ä, qcä�ėpĨ ė¾ì 3 áäp³��äpì �äaø�øĀjpì.



8. Alimentation & Cognition
Le Pµp�cp²e Scpe�Ãpfp´Èe
Lp cpäėpaĀ c¾µì¾³³p 20% jp µ¾øäp qµpä��p. Lpì �«ĀcøĀaø�¾µì 
�«Ğcq³�ãĀpì ápäøĀäbpµø «'aøøpµø�¾µ pø «a ³q³¾�äp. Uµp �Ğjäaøaø�¾µ 
�µìĀ���ìaµøp (³u³p 2%) äqjĀ�ø «pì ápä�¾ä³aµcpì c¾�µ�ø�ėpì.

OÈÃp� PµaÃp´Èe : É�eµgpe SÃab�e
R��«pì j'¾ä :

Iµjpĝ �«Ğcq³�ãĀp baì

HĞjäaøaø�¾µ äq�Ā«��äp

T�³�µ� ¾áø�³a« jpì äpáaì

Exemples Concrets

Ppø�ø-jq¥pĀµpä ápä�¾ä³pä : 
Aė¾�µp + µ¾�ĝ + ³Ğäø�««pì + ca�q

Eµ-caì �µøp««��pµø : A³aµjpì + 
á¾³³p (qė�øp «p c¾Āá jp 
baääp jp 15�)

HĞjäaøaø�¾µ ¾áø�³a«p : 1 ėpääp 
j'paĀ ø¾Āøpì «pì �pĀäpì

Aėaµø Āµ p��¾äø ³pµøa« : Éė�øpä 
«pì ìĀcäpì äaá�jpì, áä�ė�«q��pä 
«pì ¾³q�a-3



P�a� d'AcÃp�� : V�Ãµe Se�ap�e 
NeÈµ�»cpe�Ãpfp´Èe

1 Jour 1-2 : Installation des Bases
Rpìá�äaø�¾µ c¾�qäpµøp : 3 �¾�ì áaä ¥¾Āä

R�øĀp« 3 �äaø�øĀjpì «p ì¾�ä

20 ³�µ jp ³¾Āėp³pµø

2 Jour 3-4 : Optimisation Cognitive
1 ìpìì�¾µ P¾³¾j¾ä¾ µpĀä¾ìc�pµø���ãĀp

Aáá«�caø�¾µ jĀ ä�øĀp« 3-2-1 á¾Āä «p ì¾³³p�«

Päqáaäaø�¾µ j'pµ-caì "cpäėpaĀ"

3 Jour 5-7 : Intégration Avancée
V�ìĀa«�ìaø�¾µ aėaµø Āµ jq�� �³á¾äøaµø

Rqáqø�ø�¾µ pìáacqp ìĀä Āµp c¾³áqøpµcp c�¾�ì�p

Éėa«Āaø�¾µ : ãĀp«ì ¾Āø�«ì �¾µcø�¾µµpµø «p ³�pĀĝ á¾Āä ė¾Āì 
?

MéÃµp´Èe» de SÈpÞp

Éėa«ĀpĨ ė¾øäp áä¾�ä�ì ãĀ¾ø�j�pµµp³pµø (1-10) : N�ėpaĀ j'qµpä��p, QĀa«�øq 
jp c¾µcpµøäaø�¾µ, Gpìø�¾µ jĀ ìøäpìì, QĀa«�øq jĀ ì¾³³p�«, HĀ³pĀä 
�qµqäa«p

Ob¥pcø�� : +2 á¾�µøì ìĀä c�aãĀp ³qøä�ãĀp pµ 3 ìp³a�µpì



Peµ»���a�p»aÃp�� ²aµ Pµ�fp�
1

Le PeµfecÃp���p»Ãe
F¾cĀì : Gpìø�¾µ jĀ ìøäpìì + �äaø�øĀjp

Daµ�pä : SĀä�µėpìø�ììp³pµø ³ bĀäµ¾Āø

AìøĀcp : "Fa�ø pìø ³�pĀĝ ãĀp áaä�a�ø"

2

Le CµéaÃpf
F¾cĀì : S¾³³p�« + ė�ìĀa«�ìaø�¾µ + ³¾Āėp³pµø

Daµ�pä : Iääq�Ā«aä�øq jpì äĞø�³pì

AìøĀcp : Cäqpä jpì ä�øĀp«ì �«pĝ�b«pì ³a�ì c¾µìøaµøì

3

Le SÃµe»»é Cmµ��p´Èe
F¾cĀì : Rpìá�äaø�¾µ + ì¾³³p�« + a«�³pµøaø�¾µ ìøab«p

Daµ�pä : V¾Ā«¾�ä ø¾Āø c�aµ�pä j'Āµ c¾Āá

AìøĀcp : C¾³³pµcpä áaä UNE øpc�µ�ãĀp ìpĀ«p³pµø

4

Le Pµ�dÈcÃpÞp»Ãe
F¾cĀì : P¾³¾j¾ä¾ + äqáqø�ø�¾µ pìáacqp + ³¾Āėp³pµø

Daµ�pä : Nq�«��pä «a äqcĀáqäaø�¾µ

AìøĀcp : La áaĀìp pìø áä¾jĀcø�ėp



Boîte à Outils Pratique
Apps Recommandées

Respiration : Rpìá�äp«aĝ+, Bäpaø�p

Pomodoro : F¾äpìø, Bp F¾cĀìpj

Sommeil : S«ppá CĞc«p, P�««¾Ę

Gratitude : F�ėp M�µĀøp J¾Āäµa«, DaĞ Oµp

Matériel Minimal
Caäµpø + ìøĞ«¾ (�äaø�øĀjpì)

B¾Āøp�««p j'paĀ

Rqėp�« aµa«¾��ãĀp (qė�øpä «p øq«qá�¾µp)

Éc«a�äa�p øa³�ìq á¾Āä «p ì¾�ä

Signaux d'Alarme

Arrêtez-vous si :

Faø��Āp pĝøäu³p ápäì�ìøaµøp

Søäpìì c�ä¾µ�ãĀp ³a«�äq «pì øpc�µ�ãĀpì

Tä¾Āb«pì jĀ ì¾³³p�« > 2 ìp³a�µpì

Ba�ììp jp ³¾ø�ėaø�¾µ �qµqäa«p

³ C¾µìĀ«øpĨ Āµ áä¾�pìì�¾µµp« jp ìaµøq



Hac�» NeÈµ�»cpe�Ãpfp´Èe» 
B��È»

Le "Peak Moment"
Ijpµø���pĨ ė¾øäp ³¾³pµø jp c¾µcpµøäaø�¾µ ¾áø�³a«p (ì¾Āėpµø 2-4� 
aáä�ì «p äqėp�«) pø äqìpäėpĨ-«p aĀĝ øâc�pì «pì á«Āì �³á¾äøaµøpì.

La "Règle des 2 Minutes"
S� Āµp øâc�p áäpµj ³¾�µì jp 2 ³�µĀøpì, �a�øpì-«a �³³qj�aøp³pµø. 
AĀ-jp«à, á«aµ���pĨ-«a. Éė�øp «a ìĀäc�aä�p c¾�µ�ø�ėp.

Le "Reset Neuronal"
Eµ caì jp b«¾ca�p ³pµøa« : 30 ìpc¾µjpì jp äpìá�äaø�¾µ áä¾�¾µjp + 
äp�aäj aĀ «¾�µ + ³�cä¾-³¾Āėp³pµø jpì qáaĀ«pì.

Cma��e�ge 30 J�Èµ»

Semaine 1 : Iµìøa««pä 3 �ab�øĀjpì 
�¾µja³pµøa«pì

Semaine 2 : Oáø�³�ìpä pø a¥Āìøpä 
ìp«¾µ ė¾ì äqìĀ«øaøì

Semaine 3 : Iµøq�äpä «pì 
øpc�µ�ãĀpì aėaµcqpì

Semaine 4 : Cäqpä ė¾øäp ä¾Āø�µp 
ápäì¾µµa«�ìqp Ā«ø�³p



Scpe�ce A²²µ�f��dpe : 
P�Èµ´È�p Ça Maµcme
Le» 3 Ré»eaÈä NeÈµ��aÈä C�é»

Ré»eaÈ EäécÈÃpf (C�µÃeä 
Pµéfµ��Ãa�)
C¾µøäÁ«p c¾�µ�ø��, áä�ìp jp 
jqc�ì�¾µ

Rpµ�¾äcq áaä : F¾cĀì, ì¾³³p�«, 
pĝpäc�cp

A��a�b«� áaä : Søäpìì, ³Ā«ø�øâc�p, 
�aø��Āp

Ré»eaÈ de Sap��a�ce 
(I�»È�a + C�µÃeä 
Cp�gÈ�apµe)
F�«øäp aøøpµø�¾µ, jqøpcøp 
«'�³á¾äøaµø

Rpµ�¾äcq áaä : Mqj�øaø�¾µ, 
äpìá�äaø�¾µ c¾µìc�pµøp

PpäøĀäbq áaä : SĀäc�aä�p 
�µ�¾ä³aø�¾µµp««p

Ré»eaÈ ²aµ DéfaÈÃ (M�de Re²�»)
Cäqaø�ė�øq, �µøä¾ìápcø�¾µ, c¾µì¾«�jaø�¾µ

Acø�ėq áaä : PaĀìpì, ³aäc�p, �äaø�øĀjp

HĞápäacø�ėq jaµì : RĀ³�µaø�¾µ, aµĝ�qøq



Så�eµgpe» & I�ÃeµacÃp��» E�Ãµe LeÞpeµ»
C��b�» U�Ãµa-Effpcace»

"Morning Power"
M¾Āėp³pµø (20 ³�µ) ³ Rpìá�äaø�¾µ 
(5 ³�µ) ³ P¾³¾j¾ä¾ (25 ³�µ)

E��pø : BDNF + j¾áa³�µp + �¾cĀì = 
³aø�µqp Ā«øäa-áä¾jĀcø�ėp

"Evening Reset"
Gäaø�øĀjpì ³ V�ìĀa«�ìaø�¾µ jĀ 
«pµjp³a�µ ³ R�øĀp« 3-2-1

E��pø : Sqä¾ø¾µ�µp + áäqáaäaø�¾µ 
³pµøa«p + ì¾³³p�« ¾áø�³�ìq

"Stress Killer"
Rpìá�äaø�¾µ ³ M¾Āėp³pµø «q�pä ³ 
A«�³pµøaø�¾µ ìøab«p

E��pø : C¾äø�ì¾« äq�Ā«q + pµj¾äá��µpì 
+ �«Ğcq³�p ìøab«p

ÉÞpÃeµ �e» C��f�pÃ»

o  Eĝpäc�cp �µøpµìp + ì¾³³p�« : M�µ�³Ā³ 3� j'qcaäø

o  Ca�q�µp + äpìá�äaø�¾µ äp«aĝaµøp : E��pøì ¾áá¾ìqì

o  MĀ«ø�á«pì µ¾Āėp««pì �ab�øĀjpì : Faø��Āp jp jqc�ì�¾µ



Pµ�Ã�c��e» AÞa�cé»
Le "F��ß SÃaÃe Pµ�Ã�c��"
Päq-äpãĀ�ì : Dq�� ajaáøq (µ� øä¾á �ac�«p, µ� øä¾á jĀä)

Päqáaäaø�¾µ : 5 ³�µ äpìá�äaø�¾µ + �µøpµø�¾µ c«a�äp1.

I³³päì�¾µ : 90 ³�µ ìaµì �µøpääĀáø�¾µ2.

Fppjbac¨ : Iµj�caøpĀäì jp áä¾�äpìì�¾µ ė�ì�b«pì3.

RqcĀáqäaø�¾µ : 20 ³�µ jp ³¾Āėp³pµø j¾Āĝ4.

Le "B��»Ã C�g�pÃpf Eä²µe»»" (15 �p�)
2 ³�µ : Rpìá�äaø�¾µ c¾�qäpµøp1.

8 ³�µ : Eĝpäc�cp ³¾jqäq (³¾µøqpì j'pìca«�päì)2.

3 ³�µ : HĞjäaøaø�¾µ + ė�ìĀa«�ìaø�¾µ3.

2 ³�µ : Iµøpµø�¾µ c«a�äp + q«�³�µaø�¾µ j�ìøäacø�¾µì4.

Le "Re»eÃ C��²�eÃ" (45 �p�)
QĀaµj : Faø��Āp ³pµøa«p, ba�ììp jp ³¾ø�ėaø�¾µ

15 ³�µ : Maäc�p pµ pĝøqä�pĀä1.

10 ³�µ : Rpìá�äaø�¾µ + ³qj�øaø�¾µ2.

10 ³�µ : C¾««aø�¾µ qãĀ�«�bäqp + �Ğjäaøaø�¾µ3.

10 ³�µ : Gäaø�øĀjpì + á«aµ���caø�¾µ4.



Métriques Avancées & 
Biomarqueurs

23%
A�é�p�µaÃp�� 

�é��pµe
Aėpc áäaø�ãĀp 

äq�Ā«��äp jĀ ì¾³³p�« 
¾áø�³�ìq

18%
RédÈcÃp�� »Ãµe»»

V�a äpìá�äaø�¾µ 
c¾�qäpµøp 

ãĀ¾ø�j�pµµp

30%
Gap� 

c��ce�ÃµaÃp��
Tpc�µ�ãĀp P¾³¾j¾ä¾ 

ajaáøqp

25%
Peµf�µ�a�ce 

c�g�pÃpÞe
M¾Āėp³pµø + µĀøä�ø�¾µ 

¾áø�³�ìqp

Tableau de Bord Personnel

Quotidien (2 min) :

Éµpä��p : /10

F¾cĀì : /10

HĀ³pĀä : /10

Søäpìì : /10

Hebdomadaire (5 min) :

Aµa«Ğìp jpì áaøøpäµì

A¥Āìøp³pµøì µqcpììa�äpì

Cq«qbäaø�¾µ jpì áä¾�ä�ì



Expérimentations 
Personnalisées

Phase de Test (Semaines 1-2)
TpìøpĨ c�aãĀp «pė�pä �µj�ė�jĀp««p³pµø :

2 ¥¾Āäì áaä øpc�µ�ãĀp

MpìĀäpĨ «'�³áacø ìĀä ė¾ì ³qøä�ãĀpì

Ijpµø���pĨ ė¾ì "ìĀápä-«pė�päì" ápäì¾µµp«ì

Phase d'Optimisation (Semaines 3-4)
CäqpĨ ė¾øäp ìøac¨ ápäì¾µµp« :

C¾³b�µpĨ ė¾ì 3 øpc�µ�ãĀpì «pì á«Āì p���cacpì

A¥ĀìøpĨ «pì ø�³�µ�ì ìp«¾µ ė¾øäp c�ä¾µ¾øĞáp

Iµøq�äpĨ jaµì ė¾øäp ä¾Āø�µp pĝ�ìøaµøp

Phase de Maîtrise (Semaines 5-8)
DpėpµpĨ pĝápäø :

M�cä¾-a¥Āìøp³pµøì ìp«¾µ «p c¾µøpĝøp

Ajaáøaø�¾µ ìp«¾µ «pì jq��ì ìáqc���ãĀpì

Täaµì³�ìì�¾µ à ė¾øäp pµø¾Āäa�p



Troubleshooting & Adaptations
"Ça Ne Marche Pas" ?
D�a�µ¾ìø�c äaá�jp :

Tä¾á a³b�ø�pĀĝ ? ³ RqjĀ�ìpĨ «a j¾ìp

Paì aììpĨ äq�Ā«�pä ? ³ AµcäpĨ ìĀä Āµp �ab�øĀjp pĝ�ìøaµøp

MaĀėa�ì ø�³�µ� ? ³ AjaáøpĨ à ė¾øäp c�ä¾µ¾øĞáp

Aøøpµøpì �ääqa«�ìøpì ? ³ Lpì c�aµ�p³pµøì µpĀä¾«¾��ãĀpì 
áäpµµpµø 3-6 ìp³a�µpì

Adaptations Contextuelles
V¾Ğa�p/Dqá«acp³pµø :

F¾cĀì ìĀä äpìá�äaø�¾µ + �äaø�øĀjpì + �Ğjäaøaø�¾µ

Eĝpäc�cp = ³aäc�p äaá�jp + pìca«�päì

Pqä�¾jp �µøpµì�ėp (pĝa³ì, jpaj«�µp) :

P¾³¾j¾ä¾ + äqáqø�ø�¾µ pìáacqp + ì¾³³p�« µ¾µ-
µq�¾c�ab«p

NĀøä�ø�¾µ Ā«øäa-ìøab«p

RqcĀáqäaø�¾µ/Vacaµcpì :

M¾Āėp³pµø á«a�ì�ä + ė�ìĀa«�ìaø�¾µ + �äaø�øĀjp a³á«���qp

C¾µì¾«�jaø�¾µ jpì aááäpµø�ììa�pì



ROI : Calcul de l'Impact
Gains Mesurables (après 30 jours)

25%

Concentration continue
Tp³áì jp �¾cĀì �µ�µøpää¾³áĀ

40%

Vitesse d'apprentissage
AcãĀ�ì�ø�¾µ pø äqøpµø�¾µ

30%

Créativité
Tpìøì jp ápµìqp j�ėpä�pµøp

50%

Réduction stress
N�ėpaĀ ápäfĀ

Investissement vs Retour

Temps investi : 60-90 ³�µ/¥¾Āä

Retour : 2-4� jp áä¾jĀcø�ė�øq ìĀáá«q³pµøa�äp + b�pµ-uøäp

ROI : 200-400% pµ p���cac�øq áĀäp

"La µpĀä¾ìc�pµcp µ¾Āì j¾µµp «p ³aµĀp« j'Āø�«�ìaø�¾µ jp µ¾øäp cpäėpaĀ. À ė¾Āì jp jpėpµ�ä Āµ pĝápäø jp ė¾øäp áä¾áäp 
ápä�¾ä³aµcp."


