Apprendre a se concentrer
Adulte

Des oublis systématiques;

Une difficulté a réaliser des taches complexes;
De grandes difficultés de lecture;

Une sensation de surcharge mentale;

Des distractions constantes pour le cerveau;
Des délais dans I'exécution de simples taches.

FACTEURS REDUISANT LA CAPACITE DATTENTION:

&= Un stress chronique &= Une alimentation déséquilibrée
&= Le manque de sommeil &= Une anxiété passagére

&= Des événements traumatiques e Travailler dans un espace ouvert

ASTUCES POUR AMELIORER LA ,
CONCENTRATION

\ l :
e Travaillez dans un environnement qui comporte peu de distraction
e Diminuer les distractions sonores et visuelles
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e Augmentez votre motivation avec des récompenses

e Utilisez un minuteur avec des alarmes a intervalles réguliers afin de vérifier votre
concentration sur la tache.

e **Séquence de concentration optimale** :
o Avoir un cahier et une minuterie.
o Noter les distractions et revenir au travail.
o Se détendre a la fin de chaque période.
e Analyser le cahier pour identifier et éliminer les distractions, en évaluant leur importance.

! La méditation

Suivre un tracé avec votre doigt, sous forme de spirale ou de labyrinthe en vous concentrant
alternativement sur chaque sens

Fixer l'aiguille des secondes d'une horloge pendant deux minutes vous oblige a ne rien faire, ce
qui est bénéfique dans un monde ou |'on se sent obligé d'étre actif en permanence. Cet exercice
vous invite a prendre une pause et a apprécier l'inactivité
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