LES
MANIFESTAT'ONS

Avoir la sensation de ne
blus etre aussi efficace.

1]’ Recevoir des critiques
car les activités n’ont pas été
réalisées dans leur intégralite.

Auvoir des difficultes a interagir

avec plusieurs personnes a la fois.

Avoir du mal a prendre ’

compleéte lors d’une réeunion

Etre de moins en moins concentre

au fur et a mesure du temps

Ne pas etre en mesure de
réaliser plusieurs choses a la fois

informations (décrochage)

Avoir la sensation de manquer des 1’

« Je suis obligé de veérifier plu-

sieurs fois mon travail. »

« Mon entourage me reproche de
ne pas m'intéresser sufisamment
a ce qu‘il me dit. »

« Jai 'impression
d’oublier au fur et
S ene, «Je me surprends
des problemes
de memoire

immediate. »

souvent a révasser,
a flaner. »

Le conjoint : « Ma compagne
se met en retrait lors des repas
de famille. »

« Je passe beaucoup de temps
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ATTENTION SOUTENUE

Capacité a maintenir un niveau d’attention éleve
durant une période, tout en étant sollicité par de
nombreuses informations.

(ex : lorsque vous regardez une
émission de télévision)

ATTENTION PARTAGEE

Capacite a traiter plusieurs informations pertinentes
de maniere simultanée.
(ex : conduire en écoutant la radio)

REMARQUE

Le réservoir attentionnel est forcément limite :
faire attention a quelque chose sous entend
de ne plus faire attention a autre chose.

Il est donc intéressant de se demander
sur quoi nous devons préter
particulierement attention
a un instant donne.

Je suis ¥ resse -

LES CES
tGiEs & ASTY
STRAT

EXTERIEUR

b Je limite les environnements peu favorables

A CHACUN SA

STRATEGIE (bruit/zone de passage/stimulation visuelle
b Liberté d’utilisation & de création importante...)
b Jexplique mes difficultés aux autres pour

qu’ils me facilitent les choses.

e leur demande de me donner uniquemen
Jeleurd ded d q t
les informations nécessaires

Quelle est la votre ?

b Je suis synthetique

MON CONTEXTE
PERSONNEL

ISER SA
UTILISER S [EURE

Qu’est ce que je dois faire,
qu’est ce que je suis en train de faire?

Ne pas se précipiter Determiner les plages horaires les plus

S’assurer au fur et a mesure de propices aux taches les plus complexes
I’efficacite du travail en cours (auto Differer les activites non essentielles :

verification) les noter pour y revenir plus tard

STRATEGIES A ADOPTER

Privilegier les taches uniques

SOLUTIONS INSTANTANEES



