LES
MANIFESTAT'ONS

Avoir du mal a mettre

(sauter du coq al'ane)

10 €< hapoé ou i

par ce qui se passe autour et qui n’a
pas de lien avec lactivité en cours :
- Bruit environnant

< Notifications (sms, e-mails...)

Ne pas savoir par quoi commencer

lorsque I'on a beaucoup de choses

a realiser.
Avoir du mal a répartir
les choses 3 faire |
99

Se sentir deborde

méme quand on a
peu de choses a faire

Avoir du mal a prendre en
compte le point de vue de l'autre

Avoir du mal a repondre de

o~

maniere adaptee a la situation

Se precipiter sans reflechir 1’%

ou sans preévoir la suite

LES

Le conjoint : « Elle est perturbee ou

anxieuse quand il y a du changement. »

La conjointe : « On me dit que je suis
obstinée et tétue. »

J’ai du mal Je r.efals

a reprendre Itou'jotlrs

Pactivité es mémes
erreurs.

que je faisais
quand je suis
interrompu.

La conjointe : « Il met les
J|
pates dans la casserole alors

qu’elle n’a pas allumé le gaz. »

=5 « |l ne termine pas ce qu’il a
. [ ] —
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LA FLEXIBILITE MENTALE
LES CAPACITES D’INHIBITION

LA PLANIFICATION ET LORGANISATION

CENTRE
MEDICAL
U GERMAINE
GRENOBLE REVEL
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LA FLEXIBILITE MENTALE : Padaptabilite !

Permet de s’adapter aux situations nouvelles et de
choisir la meilleure option (ou de passer
d’'un comportement a un autre).
Intervient dans les nouveaux apprentissages
et dans |a résolution de problemes.
Permet d’envisager de nouvelles alternatives.
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CAPACITE D’INHIBITION : rester Focus !

Permet de résister aux automatismes, aux distractions,
de ne pas agir sur un coup de téete.
Permet de supprimer les actions non adaptées causées
par des informations non pertinentes.

PLANIFICATION : place a 'organisation !

Permet d’élaborer et coordonner un plan d’action
futur : sequencer, hiérarchiser, prioriser
les étapes pour atteindre un but.
Permet de gérer son temps, d’anticiper...

ENVlRO!‘lNEMENT
EXTERIEUR
A CHACUN SA Pou‘r rester 'FOf:l:!S :
STRATEGIE Eteindre son téléephone ou le mettre en

silencieux pour ne pas étre perturbé

Liberte d'utilisation & de creation Epurer son espace de travail pour limiter les

Et vous ? distracteurs (couper ma boite mail)
. Quelle est la votre ? Recourir aux feedbacks pour s’ajuster/évoluer
~'o..‘.:.::.\.\\ ’.°.... ve -0 -0 "0 °
ERROOTE MON CONTEXTE RECATAE
PERSONNEL
Mediter T, recupere Je lenergic t B Je peux appprendre

Pleine conscience
Hypnose
Sophrologie

Je respecte une certaine

HYGIENE DE VIE

en maintenant une activité physique réguliere
Jidentifie les

SIGNES EVOCATEURS DE FATIGUE
(cognitif, physique, psychique)

a respirer

Exercice de cohérence
cardiaque

of

Je suis pres==—

b Lister mes activites \

b Déterminer un objecthc précis et
identifier les sous-étapes pour la realiser

b Regrouper les choses similaires

b Evaluer Iimportance et la priorité de
chaque activité

MES
SOLUTIONS INSTANTANEES

.
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b Jutilise les nouvelles technologies
(rappel avec smartphone, outils
connectes)

b Jutilise 'agenda, les post-it, des
codes couleurs...

MES .
STRATEGIES A ADOPTER



