LES REPONSES AUX RAPPELS - RETOURNE LE CARNET

[ ]

/\ Apprensia
(S1eT “1e
19 Meylo1S) suoydalal uos Jasiinp anb jueine suab )19 “Uspiebal e) sues sSWI ‘L nopr
(€10 18
19 BUES) 1591 NE SULOW 9P % || NS JUO SINOD un juepuad JNdleuLpJo ind) JNS 3SOYd aJine
jusleste} INb spueLpn}9 saq SINaJ4d sap 19 sdwdl NP 91N0d 31ndseq anbeyd 19 ‘aJine)
B 9un,] 9p andseq |1 : SLO} B] B S91ueabixo S9SoYd XnNap sed 11e} 9U NeaAIdd 97 °L Anop
‘abueyd as ed 19 ‘ainojua] Inb a2 ap
19 SLe} N} 9nb 92 ap puadop UOLIUSHE UO| ‘9441Yd 92 9J3LIISP SpNI dundne : xne °g Anor

'31Ing e 18 L-¢-€-1-G ‘S9pu0dss QL s97 ‘L 4nofr

Tes trois outils, en une ligne chacun APRES L'ATELIER - TROIS SEMAINES

Les 120 secondes. Deux minutes les yeux sur un chronometre : chaque fois

que tes pensées partent, raméne-les. Mon carnet d'atte ntion

5-4-3-2-1. Quand tu es submergé : 5 choses que tu vois, 4 sons, 3 contacts,
2 odeurs, 1godt. Deux minutes par jour pour t'entrainer a revenir.

La bulle. Une seule tache, décidée avant. Téléphone rangé. Un trait quand tu

décroches, et tu reviens.
Commencé le
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Apprensia - Ateliers et formations sur l'attention. 1
Ce carnet est a toi : personne ne le ramasse, personne ne le note. E,ﬁ-‘__ﬁz Le but n'estpas de ne jamais partir. Cest de revemrplus vite.
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MODE D'EMPLOI 2 TROIS SEMAINES APRES
[ ]
Comment ca marche Mon bilan
Ma premiére bulle : minutes, traits Ma derniére bulle : minutes, traits

A Chaque jour, une bulle

1. Une seule tache, décidée avant de commencer.

2. Téléphone hors de vue : au fond du sac, ou dans une autre piece.
3. Un trait chaque fois que tu décroches. Et tu reviens. Ce qui a changé quand je travaille

Note la durée et tes traits dans le tableau de la semaine. Pas de note, pas de record : moins de
traits, ou revenir plus vite, les deux comptent.

Ma stratégie, celle que j'ai choisie a l'atelier
La stratégie que je garde

© w— 3

i= Mon plan «si... alors » Ce que je dirais & un ami qui décroche tout le temps

Si

alors

Exemple : « Si je rentre du lycée, alors je pose mon téléphone dans l'entrée et je fais ma bulle. » DERNIER RAPPEL. JOUR 21

Décider a l'avance du moment et du lieu aide a passer a l'action (Gollwitzer, 1999). . . . .
Sans regarder : tes trois outils, et une chose apprise sur ton attention.

=, Bonus: le soupir, avant un contréle

® Le carnet t'interroge o . .
Deux inspirations par le nez, une longue puis une petite, et une longue
expiration par la bouche. Recommence pendant quelques minutes.

Cinq fois en trois semaines, une question de rappel. Réponds sans

regarder ta fiche : chercher dans sa mémoire la renforce plus que relire . ) . i e .
Dans une étude, 5 minutes par jour pendant un mois ont amélioré 'humeur des participants plus
(Roediger et Karpicke, 2006). Les réponses sont au dos, a l'envers. qu'une méditation de méme durée (Balban et al., 2023).
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UNE EXPERIENCE - UN SEUL JOUR

Une journée sous la loupe

Choisis une journée ordinaire. Heure par heure, note ce que tu faisais, puis coche :
l'avais-tu choisi, ou est-ce que ca t'a pris ? Hélal, qui anime l'atelier, tient un carnet

comme celui-ci.
HEURE CE QUE JE FAISAIS
7h

8h

9h

10h

11h

12h

13h

14h

15h

16 h

17h

18h

19h

20h

21h

22h

Mon heure la plus choisie Mon heure la plus subie

Ce que je change demain
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SEMAINE 1 - JE M'INSTALLE

Des bulles de 10 minutes

RAPPEL DU JOUR 1
Sans regarder : quels sont tes trois outils ?

JOUR MA TACHE, DECIDEE AVANT

1

2

RAPPEL DU JOUR 3

DUREE

TRAITS

Vrai ou faux ? « On a 8 secondes d'attention, moins qu'un poisson rouge. »

Et pourquoi ?

Le point de la semaine

Ce qui m'a fait le plus décrocher

Ce qui m'a aidé a revenir
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SEMAINE 2 - J'ALLONGE 4 SEMAINE 3 - JE TIENS

Des bulles de 15 minutes Des bulles de 20 minutes

RAPPEL DU JOUR 7 JOUR MA TACHE, DECIDEE AVANT DUREE TRAITS

Explique en une phrase pourquoi faire deux choses a la fois coiite. 15

16
JOUR MA TACHE, DECIDEE AVANT DUREE TRAITS
g 17
9 18
10 19
1 20
13 e s . .
Ma stratégie tient ? J'en ajoute une seule

14 () Mon téléphone dans une autre piéce, ou au fond du sac en silencieux.

() Mes notifications coupées pendant mes devoirs.
RAPPEL DU JOUR 14

Que fait une notification, méme quand tu ne la regardes pas ? (J Le test des 120 secondes avant de commencer a réviser.

(3 Ecrire en une ligne ce que je vais faire, avant d'ouvrir mes cahiers.

Le point de la semaine

Ce qui a changé depuis la semaine 1 . i
Le point de la semaine

Ma bulle la plus longue, et ce qui l'a rendue possible

Cette semaine, ton professeur te redonne le questionnaire de l'atelier. Toujours sans nom :
réponds pour toi, pas pour faire plaisir.
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