Attention

Destination : concentration!

Et c'est un depart! Sur ton parcours d'apprentissage, tu rencontres plusieurs distracteurs qui detournent ton

attention et mobilisent tes sens : des distracteurs externes (environnement) et des distracteurs internes (état

ohysique et pensees). Pour atteindre plus facilement le tresor, tu dois choisir le bon chemin et ainsi contrdler

ton environnement et maximiser tes ressources limitees.
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. '\::..‘\. g * Enclasse, choisis une place sans
distractions visuelles, calme et
eclairee

Pour maximiser ton attention sur
une téche, fixe-toi des micros
objectifs d'environ 25 minutes

\ Le chant des sirénes

 Empéche-toi de regarder ton telephone :
mets-le en mode avion et range-le dans ton
sacC

« Contrdle ton geste : apprends a utiliser des
applications qui t'aident a te mobilliser. Le
telephone peut étre un allie precieux
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= * Ne te compare pas a tes collegues
Le poste d'observation « En cas de difficulte, persevere
» Porte un regard sur ton attention * Demande de 'aide

 |dentifie les pertes attentionnelles
(decrochage, etat d'hypnose, les idees
obsessives)

* Prends des mesures pour recentrer ton ~
attention (exercices de pleine conscience,
respiration ou courtes pauses)
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Services d la '
communaute

etudiante
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La tempéte interne
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L’ile des saines habitudes de vie

» Etudie lorsque tes besoins physiologiques
comme manger et bouger sont combles

* Analyse les moments ou tu es le plus en

forme
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Le monstre stresseur

. Evacue tes preoccupations avant
d’etudier ou d'aller en classe

« Garde une feullle pres de toi pour
noter les pensees qui te viennent a
lesprit et reviens-y apres
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