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Prévois régulièrement des périodes de travail "indéterminées" pour les imprévus Pour te motiver, commence ton étude par une activité que tu apprécies

Découpe le contenu du cours en objectifs précis Aménage ton environnement de travail

Prévois régulièrement de courtes pauses (Ex: 5 min de pause pour 50 min d'étude) Anticipe le temps de travail nécessaire pour atteindre chaque objectif

Garde des habitudes alimentaires et de sommeil équilibrées Réalise un planning personnel, concret et réaliste
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