
Être mieux concentré

Bien dormir
- au moins 8 heures
- tous les écrans éteints

Hygiène de vie saine
- faire du sport
- manger des fruits et légumes
- aérer les pièces
- boire souvent

Émotions apaisées
- parler de ce que je ressens

Concentration facile ou difficile ?
- faire un tableau

Éliminer les distractions
- éteindre la télévision
- éteindre le téléphone

Penser au but
- quel est l’objectif ?
- quelle récompense au bout de la mission ?

Trouver un intérêt
- qu’est-ce que j’y gagne ?
- qu’est-ce que ça m’apporte ?
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