
1

Marie-France Michaud
Intervenante de proximité

En collaboration avec
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www.6seconds.org

=

http://icon.icons.com
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En complément de cela, voici quelques petits trucs pour être encore 

plus efficace 
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Détends- toi

Apprends du général au particulier

Réorganise tes notes

Récite et répète l’information

Interroge-toi sur la matière

Trouve des exemples concrets

Note l’essentiel par écrit

Crée des acronymes

Explique la matière à un ami
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Étudie lorsque tu 
es prêt et 

disposé à le 
faire

Diversifie les 
sujets de ton 

étude

Accorde-toi des 
pauses 

( 50/15 ou 25/5)

Installe-toi dans 
un 

environnement 
sans stimuli

Étudie ce que tu 
ne sais pas en 

premier et révise 
ce que tu sais 

Espace tes 
périodes 
d’études 
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Savais-tu 
que...
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http://clipart-library.com
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Respiration 
profonde

Méditation pleine 
conscience

Faire le vide
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Pendant l'examen...
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• Survoler le test

• Planifier le temps 
à passer sur les 
questions

• Utiliser tout le temps

• Réviser ses réponses
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Marie-France Michaud
Intervenante de proximité

Local E108.5

Viens nous voir !


