Attention

Plusieurs pauses bien meritees pour une
cattention renouvelee

| serait impensable de faire une randonnee a velo sans prendre des pauses! Il en va de méme pour ton

attention lors de tes etudes. L'attention, ressource limitée, s'epuise et consomme de 'energie mentale,

comme pedaler demande de lI'energie physique. Des pauses régulieres permettent au cerveau de

recuperer et maintenir une attention efficace tout au long de la session.

Micropause

Etirements, changement
de position ou se lever

o Stimule la circulation
sanguine et maintient ton
cerveau dlerte

e Diminue les
tensions musculaires

o A un effet calmant

Sommeil

Sieste de 15 minutes
ou nuit complete

« Permet larecuperation et
ameliore la concentration

« Aide ala digestion
« Regule les emotions

 Favorise la consolidation
de la mémoire along
terme

Longue pause

Vacances d'éteé ou fétes
de fin d'année

« Offrel'occasion de se
detendre et de réeduire le
stress

e Permet de retrouver son
enthousiasme ainsi que
sa creativite

« Renforce larésilience
cognitive

« Ameéliore la perspective G
long terme

Services d la ’
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Courte durée

Longue durée

Pause réguliere

De 5 a 10 minutes pour,
chaque 30 a 50
minutes de travaiil

« Reduit la fatigue oculaire

« Ameéliore la concentration
A court terme

e Diminue le stress

« Prévient la fatigue mentale

Pause hebdomadaire
24 heures par semaine

* Permet une récuperation plus approfondie de
'attention et de I'eénergie mentale
» Favorise une meillleure productivité

e Renforce la motivation
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