
FICHE DE SUIVI LE PROTOCOLE DEEP WORK · SIX SEMAINES Date de début

Remplissez un cercle par bloc terminé. Dans le carré, votre concentration du jour, de 1 à 5. Un jour est complet quand tous ses cercles sont pleins.

SEMAINE LUN MAR MER JEU VEN SAM DIM OBJECTIF · BILAN · DÉCISION

SEMAINE

1
2 × 25 min · pauses 5 min
Jours complets  / 7

MONTER RÉPÉTER REDESCENDRE

SEMAINE

2
3 × 25 min · pauses 5 min

Jours complets  / 7

MONTER RÉPÉTER REDESCENDRE

SEMAINE

3
3 × 40 min · pauses 10 min
Jours complets  / 7

MONTER RÉPÉTER REDESCENDRE

SEMAINE

4
4 × 40 · 10 min + 1 longue

Jours complets  / 7
MONTER RÉPÉTER REDESCENDRE

SEMAINE

5
4 × 55 · 10–15 min + repas
Jours complets  / 7

MONTER RÉPÉTER REDESCENDRE

SEMAINE

6
5 × 55 · 10–15 min + repas

Jours complets  / 7
MONTER RÉPÉTER REDESCENDRE

COMPTE RÉFÉRENCE

→
COMPTE SEMAINE 6

=
× PLUS

5–7 jours complets : monter · 3–4 : répéter · 0–2 : redescendre d’une semaine. Les
comptes sont les travaux importants terminés en une semaine.

Les blocs d’abord. Tous finis avant le dîner.   Mauvais jour : au moins un
bloc de 25 minutes. Jour d’entraînement, pas jour complet.
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