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APPRENDREA
GERER SON
ATTENTION

Quelles conditions favorisent
mes capacités d'attention ?
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Un sommell
récupérateur de 8h

Important d'adopter des
stratégies sensorielles &
ergonomiques pour minimiser les

sources de distraction:




Partagez vos astuces afin
de créer un environnement
de travail optimisant vos
capacités dattention, en
scannant ce QR code

Les lieux les plus appropriés
demeurent:
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Pour s'y
affranchir:

Prendre conscience
de vos pensées
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Les retranscrire par b S et
écrit jwooclap

Prévoir des périodes
afin de vous vy
consacrer

Partagez vos astuces afin de
reprendre le controle de votre

attention lorsque des pensées
surviennent |




@Optimiser les besoins de pauses

Adopter le
Prendre le rythme
Q. temps de Pomodoro
= respirer
Répondre
aAuX
besoins

physiologiques

a motivation joue un role
dans |le processus de

'attention.

Plus de SISk us d Plus d'initiatives
S[PIPOINLE PIUS de - g ireprises
dans vos plaisir (proactivité)

études ressen

Quels peuvent étre les éléments
perturbateurs ici ? (QR codes
corresponds aux images dans le sens
des aiguilles d'une montre)




