
Verbaliser sa
compréhension

Espacer les périodes
d’étude

4

1
Éviter les sources de

distraction

Éviter le multitâche
Maximiser sa
concentration

5

5 ASTUCES POUR
MAXIMISER SON ÉTUDE

Masquer ses notes et
s’auto-questionner

Se créer des fiches de
questions

Refaire les problèmes

S’assurer que
l’étude réactive

les neurones

2

Être actif dans son
étude: se

questionner
Expliquer la notion à

quelqu’un 

3

Persévérance et
encouragements

Accepter et
normaliser l’erreur

Faire un calendrier d’étude
Intégrer une nuit entre les

périodes d’études
Arrêter lorsque c’est trop

répétitif ou trop facile

Croire que l’on
peut

s’améliorer
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