u
SCIenceS PO J'’APPRENDS AVEC LA BONNE ATTITUDE

COMMENT RESTER
CONCENTRE?

Schéma de la méta-attention (métacognition et attention) - Camille Benoit, Psyadom
Développer ses capacités de

concentration
Métaconnaissances sur I'attention Habiletés métacognitives de
concentration
Savoir que les ressources
attentionnelles sont limitées Fractionner le travail avec des
Savoir que les pauses sont objeclifs précis et & courl terme.
nécessaires (au moins toutes les 40 Faire des pauses reguligrement
min pour un adulte) Gérer son environnement de
Conserver une bonne hygiéne de travail et les distracteurs
vie (sport, alimentation, sommeil) Pratiquer la méditation en pleine

. . B conscience pour mieux se concentrer
Les individus varient, certains facteurs seront

prépondérants chez certains et pas chez
d'autres

Se connaitre

Le temps que je peux rester
concentré sur une tache

Les distracteurs qui me perturbent
(visuels, sonores) et I'impact de man
environnement de travail

Les facteurs qui stimulent mon
attention (bouger ou rester assis,
écouter de la musigue, elc.)

Reconnaitre guand mon esprit
vagabonde pour pouvoir me recentrer
sur ma tache

En savoir plus

Appli IOS pour mettre en silence les écrans : Mars Craft Concentrer ou Selfcontrol

Appli Android : Clearlock ou Forest
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https://apps.apple.com/fr/app/mars-craft-concentrer-horloge/id1367871279
http://selfcontrolapp.com/
https://play.google.com/store/apps/details?id=cc.forestapp&hl=fr

