DEPASSE TES LIMITES AVEC NOS APPLIS

Optimise ta concentration
Focus To-Do

Les effets de la micropause sur la Quelle est la fréquence et la durée
concentration optimale des micropauses?
S'accorder régulierement des micropauses permet de Cela dépend! Cela dépend de ton niveau de
retrouver sa concentration. concentration et de la tache a effectuer. Plus les

pauses sont fréquentes, plus la durée de la
micropause devrait étre bréve. A toi de trouver ton

Avec micropauses rythme!

50 minutes de travail ——> pause de 10 minutes
25 minutes de travail —— pause de 5 minutes
15 minutes de travail —— pause de 1 minute

Sans micropause (Escudier et Debas, 2020).

Niveau de concentration

Escudier et Debas, 2020. La techniqgue Pomodoro : des blocs de travail de 25

L'utilité de 1" appli cation minutes entrecoupés de pauses de 5 minutes.

Focus To do permet de rythmer les séances d'étude et les micropauses.

Ses avantages
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RESTE CONCENTRE sur les PLANIFIE les taches a réaliser, DETERMINE le nombre de
taches a effectuer grace au tes travaux ou tes séances séances Pomodoro nécessaires
minuteur Pomodoro. d’étude. pour accomplir une tache.

Que faire pendant les micropauses?

BOUGE RELAXE
SOCIALISE o~ L A
Sors marcher quelques : Etire-toi, révasse, regarde par la fenétre, effectue des
. Discute avec un proche. . o
minutes. exercices de respiration.

Autres astuces pour éviter les distractions

Bloque les Mets ton appareil . L. ; Tourne ton appareil
. q _ PP Utilise le mode « ne | Eloigne ton cellulaire . pp\ A
notifications sur ton mobile en mode , mobile de maniere a
. : : . pas déranger ». de ton bureau. L
appareil mobile. silencieux. ne pas voir I'écran.
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Source : Escudier, F. et Debas, K. (2020). Savoir apprendre pour réussir. Pearson ERPI. p. 45-46. CEGEP DE ]ONQ[_JIERE



