Répéter & voix haute, a voix /Bien dormir ! N S'enregistrer pour se réécouter

Toujours se demander d'abord
ce que I'on sait déja.

/Surligner les mots clefs,\

Synthétiser : noter les , . . cers s
I I'essentiel ou ce qui est difficile
Fragmenter dans le temps : mots clefs sur une & retenir
Mieux vaut apprendre pendant feuille. Repartir de ces Tiilser un cocs couleur [doles
3x20 min plutdét que pendant rtwojrs cClefs pour définitions, vocabulaire
une heure (faire des pauses). Krecl’rer. y Qouveou). )

I
I
I ~
| | basse, dans sa fete, en les  neurosciences (dans la voiture, sous la
I .
, | chanfant, devant la glace... I'ont prouvé : rien de douche, avant de
. mieux qu’'une bonne s'endormir...
! \ it ) iderety| O | 4
I | Réciter a quelqu’un d’autre. NUIT pour consolider €
I mémoriser. ) .
| SN ' ( visualiser : fermer les yeux et
I . ,
: /Anﬁciper les questions qui\ - - revowsa'lec;on,Iesschemos, les
: seront posées : M' . mofts surlignes ou en couleur.
I | Essayer d'y répondre, d'abord emoriser
| .
avec la lecon puis en se
; une Lire plusieurs fois mais en
I Kroppelon’r. / ) .
I cherchant la reponse a une
: ) . |e§0n question (orienter sa lecture).
| Se faire confiance :
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
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