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Se documenter sur le sujet
Consulter des ressources vidéeos

Pas de mémorisation sans

compréhension des informations T

Ne garder que l'essentiel Faire des cartes mentales

A



5 min ...
Méme 5 minutes d'étude $$€I\ Multiplication
ou d'entrainement avant C,O des synapses

de dormir permettent de
stimuler la pousse des

connexions DORMIR

Les connexions dans la mémoire poussent et se
solidifient pendant le sommeil

Favoriser le sommeil profond : . . . .
) o Dormir entre les sessions d'apprentissage
- Heures de sommeil avant minuit .
permet de ne plus oublier

- Bien se dépenser physiquement dans la journée !



Essayer de retrouver les 7‘@@ Cplicuer ot partager ce

réponses en creusant X ..

dans sa mémoire que lon a compris a
B quelqu'un d'autre

CONSOILIDER

S

TN

Ne pas passer plus de Le mouvement permet de
20 minutes sur un sujet renforcer la trace mnésique




