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- Demander de I';{bS :
sion ne comprend pas /) =IO SRS rangé et calme

Faire QIOINSY ses devoirs

dans l'ordre gu'on veutj ” MATERIEL @ cahier, Ivre, legon

sans faire d'impasse a portée de main [ trousse, agenda '

ourde, snack...

iPrendre de IM!EE J

Ne pas faire au [NEANIEEROIE =N

— tomate

QU'EST-CE QUE C'EST ? COMMENT CA MARCHE ? “en Eolien
T echnique de travall Travailer 25 minutes % éédceo%orgnet%r
u)m inspiré d'un minuteur sans interruption % Une liste de
en forme de tomate taches a faire
Faire une pause de 5 minutes

boire, respirer, bouger, réver..

périodes de
concentration

Afternance ~ \_Répéter 2 ou 3 fois
etites pauses
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