Motivation

Dormir

Manger sainement

S'entourer de personnes de confiance et bienveillantes Prendre soin de soi

Parler de ses émotions

Boire de I'eau plutét que d'autres boissons

Faire ressortir le plan
Rechercher la structure de la legon

Code couleur pour titre/ sous titre

Regrouper des éléments selon caractéristiques communes

dans la méme legcon

dans la méme matiere \_Faire des liens avec des choses connues

S'appuyer sur des catégories

Utiliser le mouvement

Se fixer des objectifs réalistes et réguliers

. . L Barrer quand elle est faite
Faire une liste des choses a faire

S'accorder une petite récompense (pause, appel & un ami, jeu...)

remarques personnelles

Tenir un carnet personnel ce qui a été appris

ce qui étonne...
méme petites atteinte des objectifs
Se féliciter des réussites

au moins une réussite par jour

. . expliquer aux autres
Discuter du cours avec un/des ami(s)
se faire expliquer
Se poser des questions mutuelles
i Faire des débats d'idées
Travailler avec les autres
Résoudre des exercices ensemble
Réciter le cours devant un public imaginaire/ s'imaginer en train de faire une présentation
Comparer les copies avec ceux qui ont des meilleures notes

Faire des interviews imaginaires

Associer une notion a un geste ou mouvement particulier

Macher en mémorisant dans la téte

allongé

la téte en bas

Se mettre a l'aise
en tournant sur la chaise a roulettes

travailler dehors...

. . soit mentalement
sur chaque marche, "déposer" des informations

Technique des escaliers soit en post it

Réviser et étudier

avec des infos différentes /

c'est comme...

Faire des comparaisons

Faire des tableaux a colonnes pour classer les infos

Recréer un plan pour structurer une legon/ un cours

MindMapping Créer une carte mentale

Utiliser un code couleur

pour des idées

Créer des symboles

pour des mots

Dessiner/ faire des schémas

Créer des graphiques

Créer un Sketchnote

Créer une carte conceptuelle

Créer un lapbook

quand on monte sur la marche, réciter ce qui est écrit

Mimer le cours

Faire réciter des marionnettes/ des peluches/ personnages...

Créer un palais de mémoire (méthodes des lieux ou loci)

faire de grandes affiches

Travailler "en grand”
utiliser un grand tableau ...

Se faire un film dans sa téte

a haute voix
Reformuler la legon avec ses propres mots

mentalement

imaginer une conversation entre différents éléments de la legon

Inventer des histoires
en fonction histoire personnelle

Faire des présentations a l'oral comme un exposé

Regarder des vidéos ou des tutoriels

Chercher des infos complémentaires / Ecouter des émissions de radio

Lire (livres, magazines, études scientifiques...)

Créer des astuces mnémotechniques

Passer par les mots (écrits ou oraux) Créer un test sur le sujet

humour

Utiliser le story telling /  anecdote

exagération

un poéme
Créer écrire une chanson
une chanson
modifier les paroles d'une chanson connue

Apprendre sous forme rythmée

Faire des cartes mentales
\
\_ Faire une liste de questions sur le cours



