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* - » Mon anniversaire (a ne pas oublier): 3

> Mes (éventuelles) allergies: 4 -

Ma famille, mes amis... ’ 4

b Les dates a retenir:

En cas de probléme, prévenir...
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Les éléves qui ont cours le samedi sont en congé aprés les cours. Les dates de vacances sont mentionnées dans les doubles pages de semaine.
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Comment utiliser

Mon aqcnda 4

Cet agenda est un outil qui va vous permettre de devenir

I ETENEN TG EV L Clest le votre, appropriez-le-vous,
et suivez les étapes ci-dessous pour le prendre en main :

© /57 1la couverture, dessinez dessus, amusez-vous.

@ Collez ou[HLN T AT O TRE L sur la derniére
double page.

O [T 2 ESLI 1 des pages pour ouvrir votre agenda a la
bonne semaine.

O Choisissez des[-]"/ 1/ F11:]," pour chaque matiére
(exemple : « Frangais » = « Fr »).

© Cochez la| LN N EILENGVARCITR: 7/l en haut a droite

de chaque double page pour vous organiser au mieux.

Tout au long de I'année..

Appliquez les[Z1151H suivants pour bien vous organiser :

* Chaque jour, ) [-1<-7 41151 140+), de la matiére dans la case
correspondant a votre heure de cours.

« Utilisez des [T T pour distinguer les évaluations
(urgentes) des devoirs quotidiens.

- Repérez dans votre emploi du temps les|[ [T pour vous
avancer ou recharger vos batteries. Coloriez les cases de temps off
dans votre agenda.

» Quand un travail est [ ELETTT A, c'est satisfaisant.

- Entourez dans la semaine les[T[:[,[{1: les évaluations et les
devoirs qui vont vous demander du temps.



riorités de la semaine

Les évaluations, par exemple... Prenez l'habitude de faire [T{IEE1IT
a coté de la matiére concernée par[AEITETI). Puis répartissez

ces trois croix qui correspondent a des temps de révision dans les
semaines avant l'évaluation. Ces croix sont des rappels.

Vos temps de travail sont indiqués, il ne vous reste plus qu‘a

les respecter.

Dans la journée qui suit votre cours, relisez-le en
G VN A A B YA EL TR 0T les parties importantes (le
plan) et les mots clés.

Dans la semaine, réécrivez le [T {G  ELTE G

vt EES sur une Fiche (avec vos mots, en Faisant des
schémas, en concevant une carte mentale...).

Avant l'évaluation, T IENT AL et vous

e 1A\ HZSES remarquerez alors qu'en suivant cette méthode en
trois étapes vous le savez quasiment déja!

(I Ei 7] les révisions ou devoirs sur plusieurs jours en les inscrivant
dans vos moments libres.

* [ZEETENT T le mercredi ou le[[125)1| de Faire une synthése des cours
de la semaine.

- Utilisez les[:E L LI et les samedis aprés-midi pour inscrire ce dont
vous avez envie ou laissez aller votre imagination.

« Coloriez les| . F1I'F1ET] pour vous détendre.

» Retrouvez les )4 ild) -5 N | dans votre agenda.
* Chaque fiche aborde un théme majeur pour mieux vous[JFENTETS,

L EET A AT H A S55. Faites les tests pour vous connaitre

(identifier vos forces, vos progreés) et découvrez des astuces pour vous
améliorer.

Apprendre oul, mais comment 7

» En m'organisant » En restant attentif(ve) P En révisant
* Me fixer un temps en cours mes examens
de travail. * Participer en cours. * Programmer.
- Définir mes objectifs. « Me concentrer. « Repérer le plan du cours.
=l T - Gérer les distractions. * Apprendre par partie.
de travail.

. 5 » En gérant
» En gagnant du temps » En suivant des régles

mon stress
dans mes devoirs pour apprendre « Respirer.
- Organiser mon bureau. les cours .y * Me motiver.
* Gérer mon temps. WP e Cma e O0e * Me projeter dans la situation

« Trouver mes outils + Sélectionner les mots clés. qui me géne et me créer des
de travail. * Réaliser des synthéses. images positives.



Visualiser ma semaine
sur mon agenda

M'organiser

Me Fixer un temps

solutions

de travail

pour bien vivre
ma semaine

Me projeter dans les
conditions de l'examen

Me faire confiance et ne
pas avoir peur de l'échec

Canaliser mes pensées négatives [

(me détendre en visualisant les obstacles
et les dépasser, gérer ma respiration...)

Ecrire dans mon agenda les
moments de détente et de travail

dans le week-end pour moi
et pour rassurer mes parents




Me donner un espace
de travail dégagé

Gagner du temps

Changer d’endroit pour travailler

dans mes devoirs et bouger réguliérement

Eviter les distractions :
portable, bruit...

Rester attentif(ve) Me concentrer
en cours sur le cours

Ne pas me

laisser dissiper

Vérifier dés le premier jour
ce que j'ai retenu en classe

Apprendre Synthétiser dans la semaine
mon cours les idées importantes

A l'approche de l'évaluation,
réactiver ce qui a déja été écrit
Anticiper le temps dont

j'ai besoin pour mes révisions

DéFinir les priorités dans
mon programme de travail

Réviser Ecrire dans mon agenda
mes examens les temps de travail

Repérer les grandes parties du cours
puis chercher les mots clés

Reformuler le cours
avec mes mots










M'organiser
Pour devenir efficace,

gardez le cap en vous
organisant!

QUESTIONS

=» J'ai une vue d’ensemble
de ma semaine?

Pas
du tout

1 point | 2 points | 3 points

=» J'ai un objectif de travail
chaque semaine ?

=» J'ai repéré les urgences
de la semaine ?

=» J'ai évalué mon temps de travail ?

=» Je prends un petit-déjeuner
chaque matin ?

=» Je sais quand je suis efficace
(matin, soir...) ?

=» Je me fixe des temps de travail ?

VOTRE SCORE » RESULTAT

|ENTRE7ET 11 S84

Pas de soucis, vous pouvez
vous améliorer facilement.

Courage, vous pouvez
mieux Faire.

Bravo ! Vous savez vous
organiser.




| Astuces J

@ Chaque dimanche, observez le déroulement de votre semaine.
les moments ol vous
voyez vos amis, Faites du sport, et ceux ol vous vous engagez a
travailler.

@ Définissez un [ AR GG EC TR L EILE, comme relire

deux cours chaque soir. Ecrivez votre objectif en bas de votre
double page de semaine.

© Dans votre agenda, NN TN EEETEELNLT et estimez

le temps dont vous avez besoin pour les réviser. Répartissez les
moments nécessaires dans votre semaine.

@ Pour ne pas vous sentir fatigué(e) pendant la journée, prenez
toujours un [ Z BT équilibré et un goiter. N'oubliez pas
de prendre une [[TITEEY ETT pour vous hydrater et rester
concentré(e).

O [T T ou vous vous sentez le plus[Jii{=[<3dans

votre travail.

@ Au bout de 45 minutes, votre attention baisse, accordez-vous
quelques minutes de[::1T1J- avant de reprendre votre travail :
45 minutes / pause / 45 minutes.

Plan d’action
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M'AVANCER SUR... / UN MOMENT POUR MOI
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M'AVANCER SUR... / UN MOMENT POUR MOI



