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DESTINATION
BREVET

Se motiver, c’est s'écouter
et garder le cap !

a Re-motivation

[ Monmood || [ sétapes ||

Tu as un petit coup de mou ?

Ce n’est pas grave... rien de mieux que
de prendre 5 minutes pour :

- s’écouter, 1 - Mon mood du moment

- g’autoriser a poser ce qu’on ressent, Comment je me sens

- prendre conscience de ses difficultés, honnétement, la, maintenant ?
—faire le point sur les petits pas déja amorcés,
plutdt que sur les grandes avancées a réaliser

Cet outil te permet de faire une "photo"
du moment présent pour te relancer :

2 — Mon intention en un mot

En tenant compte de ce que je ressens,
quelle serait mon intention
pour les prochains jours ?
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‘ 3 - Ma crainte du moment
| o Je m’autorise a nommer ce qui
me tracasse, ce qui me fait peur...

4 -Trois taches concrétes
En tenant compte de mon mood,
mon intention et en écoutant mes craintes,
je détermine 3 tadches (méme petites)
pour m'aider a passer a l'action
et atteindre mon intention.

5 - Une fierté
Apres cette séance (ou le lendemain),
je reviens sur mes objectifs et
je trouve au moins un truc qui me rend
fier-e de moi ! C'est ¢a que je dois garder
en téte. On a toujours une réussite
Pour voir comment utiliser dans sa journée.
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3 taches concreétes

UNTRUCDONT JE SUIS FIER-E
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DESTINATION BREVET

MON MOOD DU MOMENT
MA CRAINTE DU MOMENT
AN/



Fatigué

Stressé

Zen

Confiant

Détendu

Heureux

Inquiet

Motivé

Submergé

Enprogrés

Concentré

Enthousiaste

Déterminé
D

Me concentrer




Faire mes devoirs
sans attendre
le dernier moment

Couper
les notifications
pendant les devoirs

Chercher des infos
surunsujet
vuenclasse

Noter 3 choses
positives
de majournée

Travailler avec
une musique douce
ouensilence

Finir mes devoirs
avant de faire
autre chose

Demanderde l'aide
aunadulte
ou un camarade

Faire une fiche mémo
ou une carte mentale

Finir un travail
enretard ouinachevé

Poser au moins
une question en cours

Résumer une legon
avec mes propres mots
enaudio

Préparer monsac
et ma tenue
pour demain

Travailler
25 minutes
sans distraction

Faire une activité
relaxante (dessin,
musique, lecture...)

Me fixer un créneau
de travail et m'y tenir

Ranger
mon espace de travail

Terminer
un exercice difficile
sans abandonner

Ranger correctement
mon cahier
ou mon classeur

Faire des quiz
enligne

Identifier une erreur
fréquenteet
chercherala corriger

Remettre en ordre
un de mes cahiers
ou classeur

M’entrainer
avec un sujet
type brevet

Lire unarticle
ou une page d'un livre
en lien avec une matiére

Regarder une vidéo
YouTube éducative
(science, histoire...)

Eteindre les écrans
30 minutes avant
de dormir

Faire une pause
active (petit exercice
physique, marcher)

Prendre le temps
de refaire un exercice
mal compris

Ecrire
ce qui me stresse

Avancer ses devoirs
ouréviser 15 minutes

Reformuler
la consigne
avec mes mots

M’auto-évaluer
alafind'undevoir
(ce quej'aibien fait...)

Revoir un point
de cours avec
une vidéo

Me fixer un mini-défi:
"Je fais cet exo
en 10 minutes!”



