Personnel : De nouveau il n'y a pas de recette ; déterminez un ho-
raire en fonction de vos cours, de vos déplacements, de vos préféren-
ces, de vos activilées extrascolaires, etc. Puis essayez-le.

Souple : Des evénements imprévus bousculeront inévitablement vo-
re beile organisation : veus aviez oublié I'anniversaire d'ur. copain,
ete. Cest pour cette raison qu'il vaut mieux etablir un p]anmng par
semaine. A la fin de la semaine, tout le travail préevu devra étre effectué
Juels QUC solent fes changements intervenus | vous modifierez donc
votre planning... mais pensez bien a replacer, 4 un autre jour, le travai
que vous deviez faire.

Ne

Realiste Esm\cL de prévoir un planning qui ait quelques chances
' spe . Ne vovez pas trop grand surtout lors des premiéres
ws«l on de ce systeme.
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Controlable © Fixez-vous des petits objectifs précis. de telle sorte que
& verifier, en in de semaine, sl vous ies avez atteirts,
nxemplcz «revolr les notes de tel chapitre de tel cours en les com-
1o platdht que o travailier tel cours »

3.2.2. Comment établir un planning a court terme

o

S0Z VOLTe 1emps par péri(»dc de 40 4 50 minutes | en
: peiite pause. D peLtes p’*u«:: frf’qv"nt Lom D
G doiongues periodes de r os ace d"ms apres deux ou '3

Hite, pre-
ferables

: heures de
travail . sauf pour iet ld nt qui eprouve des Glfﬂcu,v’s s’y remet-
i Apres 40-45 munutes, la almcu e de concentration et ii fatigue

gmentent, le rendement basse (cf. ci-dessous), le taux de méemorisa-
non chute (cf. chapitre 1), En temps de bloc, reprenez ie travail par
une revision de ce que vous venez de memonser (cf. chapitre 1),

Evclution de s fatigue avec peu de longues pauses {(A)
et avec de nombreuseas courtes pauses (B) (adapté de Daprieuw)
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temps de travail

i temps de repos (le temps total est dquivaient dans ies daux cas)

/\ courbe de fatigue

S niveau meyen de ‘atigus

Apres quatre ou cing périodes de ce genre, prenez une pause plus
longue (une a deux heures). L'idéal est evidemment de faire correspon-
dre cette pause avec un repas, le jogging du solr, etc.

Etablissez votre planning en tenant compte des fluctuations du ren-
dement intellectuel durant la journée On a en effet constaté que les
performances inteliectuelles varient 2 certaines heures de la journee
elles sont maximales jusqu'a la fin de la matinée puis déclinent jusqu’a
16 heures, pour reprendre ensuite jusqu'a 21 heures.

Rendement intejlectuel au cours de la journée
{d'aprés Depriauw)
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Ces données vanen: evidemment dun individu a lautre
matoriie dentre nous connait cette defaillance au milieu de la journee.

bre. consacrez-lu & des activités exigeantes : révision de chapitres diffi-
ciles, passages non résolus, resumeés importants (exemple @ ceux gue
vous retiendrez pour 'examen), rédaction de rapperts, etc.

Le début de I'aprés-midi peut étre le moment idéal pour les ciasse-
ments, Ja mise au net des notes, le recopiage, la vérification des notes
sur celles d'un autre étudiant... bref, toutes les activités n'exigeant que
peu de concentration mentale.

Les fins d’aprés-midi peuvent de nouveau ¢tre occupes par des -
ches difficiles, mais veillez & ne pas dépasser 21 heures pour benélicier
d'un nombre d’heures de sommei! suffisant.



