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Qu’est-ce que l’attention : 
Action mentale mise sur une tâche en vue d’une réalisation de celle-ci. L’attention se décrit aussi comme des processus mentaux permettant d’ignorer les éléments ambiants afin de focaliser sur le travail demandé. 
Les pertes d’attention sont causées par : 

· le manque d’intérêt                         -    les problèmes personnels

· le manque de sommeil                    -    les troubles neurologiques

· le manque d’organisation                 -    les troubles d’apprentissage

· le stress

Quelques moyens pour augmenter mon attention en classe : 

1. Appliquer la méthode STOP

Arrêtez-vous et demandez-vous pourquoi vous perdez votre attention?

En identifiant la cause, vous pourrez agir sur celle-ci.  

2. Organiser votre matériel, votre temps…et votre cerveau 

Ayez tout votre matériel, planifier votre temps pour réaliser une activité.

Si votre environnement est structuré et organisé, votre cerveau en fera tout autant!

3. Fixez-vous un objectif réalisable

À chaque période, faites une courte révision des notions vues et fixez-vous un objectif à atteindre pour le cours. 

Lorsque vous avez un objectif, un but à atteindre, vous savez pourquoi vous courrez. 
4. Planifier votre horaire et utiliser l’agenda 
Écrivez-vous des mémos dans l’agenda, notez vos rendez-vous et bâtissez vous un horaire selon la méthode 8-8-8. 

En illuminant les sources de stress, vous serez davantage attentifs en classe. 
5. Faites du sport

Insérer à votre horaire une activité physique de 30 minutes par jour. 

Le sport diminue le stress, augmente la qualité du sommeil et a un effet positif sur la concentration.

6. Dormez suffisamment 

Établissez-vous un horaire stable de sommeil. Ayez sensiblement le même horaire de sommeil et surtout, n’étudiez pas au lit. 

Une bonne nuit de sommeil (au moins 8h) augmente de 25 à 30% la consolidation des apprentissages. 
7. Souciez-vous de votre alimentation 

Éliminez les gras et mettez de la couleur dans votre assiette. 

Pensez-y, après un repas, l’organisme prend toute l’énergie nécessaire pour digérer. 
8. Ayez une bonne posture 

Forcez-vous à garder votre dos droit. Changer de position au besoin.

Une personne est penchée pour travailler répondra à la loi de la gravité. 

9. Questionnez-vous sur l’utilisation de la musique 

La musique plus l’étude demande au cerveau de se séparer en deux. 

La musique peut augmenter ou diminuer le taux d’attention chez les gens.
10. Mâchez de la gomme

En mâchant de la gomme, votre cerveau est en action. 

11. Lisez à haute voix 

Notre cerveau retient 50% de ce qu’il voit et 30% de ce qu’il entend. 

50% + 30% = 80% de rétention.

12. Fixer un mur

En fixant un mur ou une surface unie, vous aidez votre cerveau à faire une représentation mentale des informations. 
[image: image2.jpg]



Comment être actif en classe
         -   Poser des questions                     -   Utiliser le non verbal 

         -   Prendre des notes de cours           -   Utiliser un code de couleurs

         -   Changer de position                     -   Étirez-vous au besoin 
         -   Mâcher de la gomme                    -   Éviter les stimulants 

L’attention est dans l’action!
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