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FICHE DE STRATEGIES

Ameliorer sa concentration

\

QUOI FAIRE A

L'ECOLE

IL EST PREFERABLE D’'ARRIVER EN CLASSE D ’A U T IQIE S
REPOSE POUR QUE LE CERVEAU SOIT PRET A ST RAT E G I E S

TRAVAILLER

POUR GARDER SON CERVEAU EVEILLE, SE
LORSQUE POSSIBLE EN CLASSE, CHOISIR METTRE EN ACTION:

UNE PLACE PRES DE L'ENSEIGNANT
e ENCERCLER DES MOTS QUI SEMBLENT

EN CLASSE, MIEUX VAUT EVITER DE IMPORTANTS

S’ASSEOIR AVEC DES COLLEGUES QUI . SURLIGNER DES BOUTS DE PHRASES

PARLENT BEAUCOUP e UTILISER DIFFERENTES COULEURS DE
SURLIGNEURS

SUR SA TABLE DE TRAVAIL, GARDER « AJOUTER DES COMMENTAIRES OU DES

UNIQUEMENT LE MATERIEL NECESSAIRE NOTES DANS LA MARGE

POUR LA TACHE A EFFECTUER

PLANIFIER LE TRAVAIL QUI DOIT ETRE FAIT EN
IDENTIFIER LES SOURCES DE DISTRACTION PLUSIEURS ETAPES

AFIN DE LES ELIMINER OU LES EVITER

SE FIXER DES PETITS OBJECTIFS REALISTES
ESSAYER DE NE PAS FOCALISER SUR LES

ECHECS PRECEDENTS: CHAQUE JOURNEE EST PREVOIR UNE COURTE PAUSE RECOMPENSE
UNE NOUVELLE OCCASION DE PROGRESSER LORSQU’UN DES OBJECTIES EST ATTEINT

GARDER LES ACTIVITES TRES STIMULANTES
APRES LES COURS

QUOI FAIRE A LA GARDER EN TETE
MAISON QUE...

S'INSTALLER DANS UN LIEU CALME, LE PLUS ON A MOINS DE CONCENTRATION SI:
LOIN POSSIBLE DES DISTRACTIONS ET DES
BRUITS ENVIRONNANTS = ON MANQUE DE SOMMEIL
= ON EST TROP FATIGUE
AVOIR UN BON ECLAIRAGE = ON SE SENT DEPRIME
= NOTRE NIVEAU DE STRESS EST ELEVE
EVITER DE S'INSTALER DANS UN LIT OU UN = NOS DIFFICULTES PERSONNELLES
FAUTEUIL QUI DONNE LE GOUT DE DORMIR SONT TROP PRESENTES A L'ESPRIT
= ON MANGE DES ALIMENTS TRES
CHOISIR UN REPERTOIRE DE MUSIQUE CALME SUCRES OU CALORIQUES AVANT LE
ET SANS PAROLE LORSQU’ON VEUT ETUDIER COURS OU LA REVISION

AVEC UN FOND MUSICAL

AVOIR DE 7 A 8 HEURES DE SOMMEIL MINIMUM
CHAQUE NUIT
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