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			INTRODUCTION : 
COMMENT UTILISER CE MANUEL

			Il n’y a qu’une seule place entre le dernier des reçus et le premier des recalés. Le moindre détail mieux géré, le plus simple des ajustements pris à temps peut améliorer de façon exponentielle une performance et faire toute la différence.

			Ce manuel est un guide pratique, destiné à mettre toutes les chances de votre côté en vous aidant à donner le meilleur de vous-même. Il vous aidera non seulement à travailler plus vite, plus efficacement, répartir mieux votre temps, vos efforts et votre énergie pour de meilleures performances, mais aussi à vous présenter au jury de l’oral sous votre meilleur profil.

			Ce ne sera pas au détriment de votre épanouissement personnel, bien au contraire : sa lecture vous aidera à mieux vous connaître et à vous préparer psychologiquement. L’objectif est que vous puissiez vivre votre préparation de concours comme une véritable expérience qui vous fera réellement évoluer et ce de la façon la plus confortable et agréable possible.

			La recherche contemporaine a bouleversé certaines de nos croyances sur l’apprentissage et en a confirmé d’autres tandis que l’engouement pour le développement personnel a permis de tester toutes sortes de méthodes sur un nombre considérable de personnes.

			Les différents chapitres s’appuient donc principalement sur des outils issus du développement personnel, des recherches en pédagogie, psychologie, biologie ou neurosciences ainsi que sur des recommandations de membres de jurys de concours.

			Même si tous les jours se font de nouvelles découvertes fascinantes, le cerveau est encore très loin d’avoir livré tous ses mystères. Vous êtes unique et les études, les données et les propositions sur lesquelles ce manuel s’appuie évolueront avec la recherche alors ne prenez rien comme argent comptant : testez tout et construisez votre propre méthode à vos mesures !

			Vous êtes le héros de ce livre, conçu pour être lu comme un thriller dont les fils se nouent progressivement plutôt que, même si cela reste possible, comme un code du travail dans lequel on ne vient piocher que quelques articles précis.

			Il vous apportera des réponses bien sûr, mais aussi nombre de questions que, pris dans l’action, le nez dans le guidon, vous n’auriez peut-être pas eu l’idée de vous poser. Certaines d’entre elles pourraient même vous faire progresser à pas de géant !

			Celui qui vous connaît le mieux, qui sait le mieux ce dont vous avez besoin c’est vous-même, mais encore faudrait-il que vous preniez le temps de vous observer rigoureusement : soyez à la fois le sujet d’étude, le scientifique et le cobaye !

			En résumé, ce manuel vous aidera à :

			 vous organiser, vous motiver et moins procrastiner ;

			 apprendre mieux, plus, plus vite, pour plus longtemps et faciliter la récupération de vos connaissances ;

			 mieux vous connaître pour mieux apprivoiser vos émotions, échapper à vos croyances limitantes et à toute forme d’autosabotage ;

			 vous doter de toute une panoplie d’astuces pour vous permettre de mettre en place des méthodes qui s’adaptent au mieux à vos objectifs et à votre fonctionnement ;

			 vous présenter au jury sous votre meilleur jour ;

			 rendre votre période de préparation aussi agréable que possible !

			Ce n’est pas une liste de vœux pieux. À la fois théorique et pratique ce livre vous propose aussi, en cours de lecture, de vous tester et de vous entraîner immédiatement à appliquer certaines des méthodes proposées afin de vous aider à en faire progressivement des automatismes.

			En plus des questionnaires et des fiches pratiques à l‘usage de vos proches, adultes et enfants, vous trouverez donc dans ce manuel des suggestions pour expérimenter par vous-même et ainsi vous exercer à différentes formes de lecture active. Pensez à repérer celles qui vous conviennent le mieux !

		


		
			PRÉPARER LE TERRAIN

			PROGRAMME ET ÉPREUVES : SOYEZ TRÈS AU CLAIR SUR CE QUI VOUS ATTEND !

			Contenu théorique des épreuves

			Vous vous êtes procuré le programme officiel, maintenant épluchez-le ! Quelles connaissances devez-vous acquérir ou consolider ?

			Ne vous contentez pas de parcourir les titres des chapitres et encore moins de les compter pour estimer le temps à passer sur chacun, il vous faut dès le départ acquérir une idée claire de ce dont il s’agit. Un sujet complexe qui vous est inconnu ne vous demandera pas le même investissement qu’un autre que vous avez déjà étudié, sans compter que vous avez peut-être aussi de grosses lacunes à rattraper. Certains sujets demandent beaucoup de prérequis, cela s’anticipe.

			En outre, et c’est l’essentiel, bien savoir ce qu’il y a au programme et le garder en permanence dans un coin de sa tête permet d’être plus attentif à toute information pouvant s’y rattacher d’une façon ou d’une autre que ce soit à l’occasion de l’étude d’un autre chapitre, mais aussi dans l’actualité, au cours d’une conversation, dans un article, dans son vécu…

			Ces premiers « filtres attentionnels » vous permettront de déjà mettre de côté les références de tel livre, tel article, telle vidéo sur internet qui pourront vous être utiles quand vous voudrez vous pencher plus sérieusement sur une question.

			Cela vous permettra aussi, en tissant déjà des liens variés avec d’autres disciplines, d’autres types de connaissances et votre propre vécu, de mieux retenir et de retrouver plus facilement les connaissances par la suite. Le moment venu, vous penserez plus facilement à y faire appel et vous remonterez plus d’informations à la surface et de façon plus assurée, en relevant tout un filet de l’océan de votre mémoire qu’en ne comptant que sur une seule ligne fragile et son petit hameçon.

			Faire confiance à la « sérendipité » pour ne pas dire au hasard, constitue déjà une première façon d’avancer, automatique, qui ne demande ni effort, ni motivation particulière. Du coup, quand vous vous mettrez à un chapitre, une partie du travail sera déjà entamée sans vous avoir donné l’impression de travailler. Vous y gagnerez, en temps, en énergie, en facilité d’apprentissage, mais surtout en qualité d’appropriation des connaissances.

			Cela ne s’applique pas qu’à l’écrit ! Vous voulez réussir le concours non ? Alors n’attendez surtout pas d’avoir obtenu l’écrit pour préparer l’oral, car c’est là que tout se jouera vraiment ! À quoi bon ne miser que sur l’écrit dans votre préparation ? Oui, sans écrit vous n’irez pas à l’oral, et réussir au moins ça soulagerait votre ego en cas d’échec, mais, objectivement, sans réussir l’oral vous auriez quoi de plus au final ? Rien ! Rien, sauf le stress de devoir mal préparer l’oral en catastrophe. Quel acteur ne commencerait les répétions de son spectacle qu’une fois le public à la porte du théâtre ?

			Vous voulez être dans les meilleurs si ce n’est le meilleur, alors oui, préparer votre prestation orale, c’est aussi dès maintenant !

			Contenu pratique des épreuves et attendus

			Quelles sont, en pratique, les épreuves au programme ? Combien de temps durent-elles ? De quel type sont les épreuves, quelles seront les méthodologies à mettre en œuvre ? Concrètement : que faut-il savoir faire, comment et en combien de temps ?

			La première étape pour s’en faire une idée précise est bien entendu de se procurer des annales des années précédentes.
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			Si votre concours relève de la fonction publique, vous pourrez les trouver ici : https://www.fonction-publique.gouv.fr/score/preparations-aux-concours/telecharger-annales-de-concours.

			Ce ne sont pas les seuls indicateurs plus que précieux, les rapports de jury sont une aide essentielle. Lisez-les en priorité, qui mieux que le jury lui-même, sait ce qui est attendu ? Sans parler de ce qu’il faut éviter à tout prix… Et si vous avez la possibilité d’accéder à la note de cadrage de votre concours épluchez-la dans les moindres détails, c’est presque par cœur que vous devriez la connaître !

			Les candidats heureux et malheureux de concours précédents sont aussi des mines d’informations. Ils vous donneront une image plus claire du déroulement concret et ne feront pas l’impasse sur les composantes émotionnelles. On aborde les choses plus sereinement quand on sait à quoi pouvoir s’attendre. Auriez-vous imaginé par exemple qu’il puisse être possible de convoquer un candidat à l’agrégation dès six heures du matin dans une banlieue lointaine pour préparer une présentation orale ? Forcément cela complique la logistique et ne laisse pas présager un sommeil idéal…

			Pourquoi préparer différemment examens et concours ?

			Un examen valide des savoirs et des compétences. Si vous avez le niveau et que vous ne perdez pas vos moyens lors des épreuves, hors incident, vous réussirez.

			Un concours valide généralement, en plus de cela, une personnalité, des réactions et des savoir-être qui seront évalués lors de l’oral. Si vous visez une carrière en lien avec du public, vos capacités à communiquer, inspirer confiance et sympathie ainsi qu’à gérer vos émotions seront forcément jugées aussi !

			Pour citer un membre de jury : « À un examen on gagne des points par bonne réponse, à un concours on gagne des points si on donne l’impression qu’on sera une bonne recrue ! »

			Ce n’est donc surtout pas uniquement une fois l’écrit obtenu que l’on se prépare à l’oral, mais dès le départ. Réjouissez-vous-en ! C’est une opportunité d’évoluer très positivement ! Prendre la peine de travailler sur vous retentira sur tout votre quotidien, votre vie durant, que ce soit dans vos relations avec les autres ou face à vos propres émotions et comportements involontaires.

			Les concours vous mettent en concurrence, même si vous êtes très brillant, vous pourrez être face à aussi ou plus brillant que vous. Si le choix est délicat, le moindre détail pourra peser dans la balance. Aux jeux Olympiques, tous les participants sont très exceptionnels et les médailles peuvent se jouer à quelques dixièmes de seconde. Rien ne devrait donc être laissé au hasard. Comme la subjectivité entre beaucoup plus en jeu lors d’un concours que d’un examen, il vous faudra donc être infiniment plus stratégique pour mettre toutes les chances de votre côté !

			Pesez bien les choix que vous comptez faire, aussi bien durant les épreuves que pour orienter votre préparation. Jouer uniquement la sécurité, c’est rester dans le peloton. Pour creuser l’écart avec les autres candidats, il faut prendre des risques… sans garantie de résultat ! L’écart se creusera certes, mais en positif si cela fonctionne et permet de faire la différence avec les autres ou en négatif si vous vous plantez…

			En fonction du niveau de votre concours et du ratio de places par rapport au nombre d’inscrits, faites votre choix en toute conscience et soyez prêt à en assumer les conséquences !

			VÉRIFIEZ ET PLANIFIEZ POUR SOULAGER LA CHARGE MENTALE

			Régler dès maintenant tout ce qui peut l’être soulagera d’autant votre charge mentale. À quoi bon vous encombrer l’esprit en laissant tourner inutilement en tâche de fond dans votre tête des doutes, mêmes absurdes, et des impératifs quelle que soit la longueur des délais restants ?

			En plus, pris dans l’action et le stress, on oublie parfois même le plus évident, alors survolez les points ci-dessous avant de passer aux choses sérieuses. Mieux vaut être trop prudent, éviter les mauvaises surprises et bien s’organiser plutôt que de perdre du temps et de l’énergie dans la précipitation du dernier moment. Anticiper un problème évite souvent qu’il ne se pose !

			Aspects administratifs et pratiques

			Remplissez-vous bien les conditions du concours ? Si vous n’êtes pas encore inscrit, avez-vous programmé une alerte pour la date d’ouverture des inscriptions ?

			Si vous avez la chance de pouvoir suivre une préparation encadrée en classe préparatoire, université, CNED, etc. votre inscription est-elle bien validée ? Savez-vous quand commencent les cours et suivant quelles modalités ?

			Vos papiers d’identité seront-ils toujours valables au moment des épreuves ? En conservez-vous prudemment des photocopies chez vous pour les faire refaire plus rapidement au cas, improbable certes, de perte ou de vol ?

			Êtes-vous déjà en possession d’au moins le minimum de ce qu’il faudra apprendre ? Méfiez-vous, vous n’êtes pas seul à vous préparer à un concours donné. Dans les bibliothèques, les documents risquent d’être empruntés par d’autres qui tarderont à les rendre, surtout qu’ils pourraient être utiles à un concurrent, alors ne comptez pas trop dessus, en particulier au dernier moment. Vous voulez une chance de pouvoir feuilleter en librairie les livres qui vous intéressent plutôt que de les commander à l’aveugle ? Alors dépêchez-vous aussi, il y a peu de chance qu’ils restent longtemps en rayon après la rentrée !

			Que porterez-vous à l’oral ? Ne vous tirez pas non plus une balle dans le pied en étant mal à l’aise dans des vêtements mal ajustés achetés la veille à la va-vite, faute de mieux !

			Check-up : votre santé et votre vue

			Chouchoutez-vous ! Ce n’est pas parce que vous avez un travail énorme à abattre qu’il faut négliger votre santé !

			Faites vérifier votre vue, inutile de fatiguer vos yeux et une paire de lunettes récentes en plus pourrait vous sauver si vous cassiez les vôtres au dernier moment… Anticipez aussi les problèmes de caries ou d’haleine. Vous vous imaginez passer un concours avec une rage de dents ? Alors programmez dès maintenant votre visite chez le dentiste.

			Pas de rappel de vaccin à prévoir ? De quand date votre dernier bilan sanguin ? Un contrôle de routine comprenant votre taux de fer, magnésium, etc. à mi-parcours pour être sûr d’être au meilleur de votre forme pourrait vous rassurer si vous êtes du genre anxieux. Certains concours exigent un certificat de santé, ils ont une durée de validité limitée, prenez-le en compte pour faire d’une pierre deux coups en allant chez le médecin.

			Pas besoin d’avoir mal au dos ou ailleurs pour consulter un ostéopathe. Vous avez déjà passé beaucoup de temps assis dans la même position et vous ne faites plus assez ou trop de sport ? Pourquoi ne pas passer en voir un pour rectifier votre posture et vous conseiller ? Mieux vaut éviter les problèmes plutôt que de risquer qu’ils se posent.

			
Détails matériels à régler avant le concours
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			Tout est prévu ?

			Parfait, vous venez encore de soulager un peu votre charge mentale et allez pouvoir vous consacrer entièrement à votre préparation !

			DANS QUELLES CONDITIONS TRAVAILLER

			Vous préparer en solitaire ou non ?

			Vous avez prévu une préparation de concours encadrée ou en autodidacte ? De travailler en solitaire ou de coopérer avec d’autres candidats ? En fonction de vos possibilités, de votre caractère ou simplement des moments, faites votre choix !

			Avantages des cours et classes préparatoires

			Les atouts des préparations aux concours sont nombreux. Vous pouvez poser vos questions, vous exercer aux différentes épreuves et bénéficier de corrigés puis vous comparer aux autres. Vous pourriez même dans certaines avoir la chance que l’un des professeurs soit aussi jury de votre concours ou l’ait été.

			Il n’y a pas de meilleur endroit pour être bien informé sans avoir à courir. Ces formations sont l’endroit idéal pour ingurgiter un maximum de connaissances en un minimum de temps. L’avantage et l’inconvénient c’est qu’elles sont souvent prémâchées. Moins de travail à fournir pour trouver les informations, juger de leur pertinence et de leur fiabilité, les digérer et les structurer, mais fournir ce travail-là permet justement de bien se les approprier et les retenir ! Le problème est que cela prend énormément de temps.

			Pour cumuler les avantages de l’apprentissage en solitaire et des formations, vous pourriez, au moins sur certains chapitres, vous inspirer du principe de la « classe inversée » et étudier un chapitre avant le cours dessus !

			Le cours, même magistral, ne constituera ainsi plus une découverte, mais une vérification et un complément de ce que vous avez déjà intégré ainsi qu’une réactivation de vos connaissances pour bien les consolider.

			Être en formation permet aussi de bénéficier des effets motivants de l’émulation, et ce n’est pas tout ! Qu’on le veuille ou non, nous avons tendance à prêter attention à ce à quoi les autres prêtent attention. Être dans une classe studieuse crée un entraînement et nous pousse inconsciemment à l’être aussi instinctivement.

			Si vous avez la chance de pouvoir suivre des cours, pour en profiter au maximum, soyez actif et participez, cela améliorera encore vos apprentissages.

			Mais les classes préparatoires en particulier sont très exigeantes et demandent énormément de travail. C’est encore le lycée après le lycée avec ses horaires et ses contraintes et peut-être aspirez-vous à plus d’autonomie ainsi qu’à travailler à votre propre rythme.

			Préparer un concours en autodidacte

			Quelle qu’en soit la raison, n’être inscrit ni dans une classe préparatoire, ni à l’université, ni à des cours par correspondance constitue une difficulté supplémentaire, même si elle est gérable.

			Les informations indispensables ne vous tomberont pas toutes cuites dans le bec et vous devrez aller les chercher. Rassurez-vous, vous avez su vous procurer ce manuel, vous saurez trouver aussi ceux qui vous apporteront les contenus théoriques et pratiques nécessaires !

			Vous préparer en autodidacte exigera aussi de vous que vous trouviez des sources fiables et précises sur tous les sujets au programme. Comme vous n’aurez pas de professeur pour répondre directement à vos questions, pour ne pas perdre trop de temps à trouver la bonne information noyée dans la masse, mieux vaudrait que, dès le début de votre préparation, vous développiez une bonne maîtrise de la lecture rapide et de la lecture en diagonale. Ce sont des outils plus que précieux !

			Il vous faudra réussir à prendre du recul non seulement pour juger de la pertinence des informations que vous saurez dénicher, mais aussi sur ce qu’il vous faudra en retenir. Cela vous engagera activement dans votre préparation, ce qui est essentiel à un bon apprentissage : vous ne vous gaverez pas, vous construirez votre savoir.

			Le plus grand risque est que vous passiez à côté de quelque chose d’important et que ceux qui ont des professeurs soient bien mieux informés que vous de ce qui risque de tomber au concours. Pour ne pas être pénalisé, rapprochez-vous d’une façon ou d’une autre de ceux qui préparent ou ont préparé le concours de façon plus académique que vous pour échanger avec eux. Vous pourrez faire leur connaissance sur internet en écumant les forums, les blogs et les pages dédiées ainsi que là où ils ont cours. Pourquoi ne pas aller étudier dans la cafeteria ou le café le plus proche de leur centre de cours à l’heure de leur sortie ? Bavardez avec les serveurs ou les étudiants présents pour savoir s’ils connaissent quelqu’un qui prépare le même concours que vous. Vous pouvez aussi tenter de vous adresser directement au secrétariat d’un établissement qui prépare à votre concours pour demander conseil, déposer une annonce sur un tableau d’affichage en expliquant que vous cherchez un binôme, voire rencontrer un professeur, idéalement correcteur ou jury du concours.

			Mieux, s’il existe près de chez vous un centre où sont formés ceux qui ont réussi le concours de l’année dernière, allez-y ! On a le droit d’avoir de la chance ! Vous tomberez peut-être sur quelqu’un qui vous fera part de son expérience et sera d’autant plus ravi de vous conseiller que vous n’êtes pas un concurrent.

			Se préparer en autodidacte est plus difficile. Si vous en avez l’occasion, une fois à l’oral, mettez-le subtilement en avant. Cela jouera en votre faveur en démontrant au jury votre capacité d’autonomie et en vous démarquant. Vous, au moins, ne serez pas issu du même moule que les autres !

			Travailler en binôme

			Nous sommes câblés pour que les interactions sociales nous aident à apprendre. Travailler en interagissant à plusieurs est un moyen de rendre l’apprentissage actif, ce qui joue sur la mémorisation et sur la motivation.

			Trouvez-vous un binôme ! Certes vous serez en concurrence au concours, mais pourvu que votre coopération soit harmonieuse, travailler ensemble fera gagner plus d’une place à chacun de vous.

			Partager vos données et vos informations vous fera gagner du temps et de l’énergie. Comparer vos fiches et vos impressions pourrait vous permettre de mettre en lumière des points oubliés ou négligés. De même, comparer vos méthodes de travail et vos façons de voir et d’aborder les différents problèmes pourrait vous ouvrir à de nouvelles perspectives.

			Vous pourriez jouer chacun alternativement le rôle d’étudiant et d’enseignant en vous répartissant les chapitres pour ensuite vous faire cours mutuellement. Vous ne perdrez pas un temps précieux en expliquant à l’autre : vous progresserez ! Non seulement cela vous obligera à prendre du recul et à mobiliser vos nouvelles connaissances, mais ses questions sur ce qu’il n’a pas compris mettront vraisemblablement en lumière ce que vous aviez mal expliqué parce que ce n’était pas assez bien intégré voire des difficultés à côté desquelles vous étiez totalement passé.

			Le simple fait de prendre du recul, de structurer et de chercher des exemples pour expliquer clairement à l’autre pourrait même vous permettre d’avoir vous-même des sortes de révélations de compréhension en vous amenant à faire des liens inattendus. Paradoxalement, lorsqu’on a des difficultés sur un sujet, on progresse beaucoup mieux en l’expliquant à quelqu’un d’autre qu’en se le faisant expliquer.

			Jouer les professeurs vous apprendra aussi des choses sur vous-même. La façon dont vous vous y prendrez pour enseigner à votre binôme sera sans doute révélatrice de votre propre façon d’apprendre. Par ce biais, vous pourrez mieux prendre conscience de ce qui, vous, vous aide à comprendre et de la façon dont vous auriez besoin qu’on vous explique les choses, mais aussi, en prenant en compte ses remarques et en vous adaptant à lui, vous vous ouvrirez à d’autres approches, d’autres méthodes qui pourraient vous convenir.

			Selon le même principe, vous interroger mutuellement pour réviser et vous évaluer mettra en lumière ce que vous imaginez l’un et l’autre que l’on attend de vous. Rien que confronter consciemment vos deux visions constituerait déjà un enrichissement important.

			Comme l’interaction sociale en elle-même active déjà les circuits de la récompense, elle motive et aide à apprendre sans effort. Nous avons des circuits cérébraux dédiés à la collaboration. Le simple fait de coopérer, d’aider, de nous sentir utile, nous rend plus heureux. Être en contact avec d’autres personnes concernées par votre concours pourra donc vous être très bénéfique.

			En plus, si vous travaillez comme un forcené, il vous reste peu de temps pour des activités sociales, en particulier si vous vivez seul et avez peu de contacts. La solitude a de forts retentissements psychologiques, voire même physiques. Trop vous isoler vous nuirait alors faire de votre préparation une activité sociale serait déjà une bonne idée si cela n’avait pas de si nombreux autres avantages essentiels.

			La question n’est donc pas s’il est utile de travailler à plusieurs, bien sûr que oui, le problème c’est avec qui ? Si votre binôme se contente de profiter de vous sans rien vous apporter, vous sabote, sape, même involontairement, votre confiance en vous, vous démotive ou vous ralentit : fuyez et cherchez un vrai partenaire bienveillant ! Coopérer doit vous motiver et vous aider à travailler. Sinon, ne perdez pas votre temps et repartez en chasse de la ou les bonnes personnes.

			Comment aménager votre espace de travail ?
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Lecture active : anticiper le contenu puis traquer les différences

			Ce chapitre est simple et souvent trivial alors prenez quelques instants pour lister de tête ce que vous vous attendez à y trouver puis lisez-le rapidement en recherchant ce que vous ne saviez pas et ce qui ne correspond pas à ce que vous aviez prévu.



			Vous allez passer beaucoup de temps dans votre espace de travail. Si vous ne l’avez pas encore optimisé, c’est le moment, il est essentiel que vous vous y sentiez bien et qu’il perturbe aussi peu que possible votre concentration.

			Le décor

			Affordances, champ visuel et espace de saisie

			Autant que possible, optez pour la sobriété dans le décor de votre espace de travail et limitez au maximum les objets inutiles à votre portée. Pourquoi ? Parce que nous percevons notre environnement en termes d’actions potentielles.

			Ce n’est pas conscient, mais, indépendamment de nos intentions, notre cerveau se prépare automatiquement à accomplir les actions que lui suggère notre environnement. C’est ce qu’on appelle les affordances. Si une tasse pleine est posée devant vous, il est préparé à s’en saisir, et pour un droitier, l’activation neuronale sera plus nette si l’anse est tournée vers la droite que vers la gauche. Un smartphone, un sachet de chips ou un paquet de cigarettes sont posés près de vous ? Vous risquez de vous en emparer machinalement sans même en avoir envie.

			L’anticipation des actions éventuelles est d’autant plus forte si l’objet est un outil et qu’il est situé dans votre zone de saisie, c’est-à-dire que vous pouvez l’attraper sans vous déplacer, mais l’ensemble du champ de vision de votre espace de travail est concerné.

			Limitez les distracteurs ! Laissez smartphones, console de jeux, télévision – même éteinte – ou tout autre objet tentant hors de vue en travaillant. C’est d’autant plus important si vous être sujet à des troubles de l’attention.

			[image: ]Concrètement : ne surchargez pas votre environnement et gardez les distracteurs loin de vos mains et de vos yeux. En revanche, laissez visibles vos cours, vos livres ou des fiches à réviser, vous augmenterez vos chances de les saisir et de vous y mettre…

			Un échantillon de nature

			C’est un constat, mais pas encore élucidé : la nature améliore l’attention.

			Des expériences montrent que, quand il y a des plantes dans une salle de classe, pourvu de ne pas les placer dans leur zone de saisie, les élèves sont plus attentifs et leurs professeurs les punissent moins.

			Physiologiquement, il aurait été constaté que pour faire chuter efficacement le taux de cortisol engendré par le stress, il suffirait de passer à peine une demi-heure dans la nature trois fois par semaine. Mieux : aller en forêt améliorerait autant les capacités d’attention des hyperactifs que les médicaments et l’association des deux leur permettrait de retrouver une attention presque normale.

			L’une des hypothèses est que la vue de plantes signifierait pour des zones primitives du cerveau une présence d’eau et de nourriture dans l’environnement immédiat, donc un gage de survie rassurant. En réduisant l’anxiété et donc l’état d’alerte, la présence de végétaux faciliterait la concentration sans qu’on en prenne conscience.

			Vous ne voulez pas vous encombrer d’une plante ? Il semblerait qu’en posters, sur les murs, cela fonctionne aussi. Respirer des odeurs ou écouter des sons issus de la nature, comme le bruit de la mer ne serait pas sans effets bénéfiques non plus. Essayez ! Vous verrez bien si cela apaise et vous aide à mieux vous concentrer.

			Lumière et cycles circadiens

			Ne négligez pas votre éclairage. Les types de lumière auxquels on s’expose aux différentes heures de la journée sont essentiels dans la régulation de nos cycles circadiens et en particulier pour une bonne régulation des hormones de la veille et du sommeil.

			Pour privilégier la lumière naturelle, il vous suffirait peut-être de déplacer un peu votre bureau ou d’ajouter un miroir face à une fenêtre. Si vous travaillez sur ordinateur, l’idéal serait que votre écran fasse un angle droit par rapport à la source lumineuse. Soignez votre éclairage d’appoint, inutile de vous fatiguer les yeux pour rien, notamment en évitant les ampoules LED qui, si elles consomment très peu s’avéreraient mauvaises pour la vue.

			Le matin : exposez-vous le plus vite possible à la lumière du jour, de préférence au soleil en allant dehors, ne serait-ce que pour quelques instants. Cela inhibera la production de mélatonine, l’hormone du sommeil. Non seulement cela vous aidera à bien vous réveiller, mais en plus cela facilitera votre endormissement le soir venu.

			Il existe des ampoules qui imitent la lumière du jour, utiles en particulier en hiver ou si vous sortez trop peu, en journée. Vous pouvez même choisir de vous réveiller grâce à un simulateur d’aube. Ce sont des réveils qui émettent progressivement une lumière proche de celle du jour de façon de plus en plus intense pour modifier votre production d’hormones et vous aider à vous réveiller en douceur.

			Le soir : privilégiez les lumières jaunes et évitez les lumières bleues. Il existe des logiciels pour smartphones et ordinateurs qui permettent d’adapter le type de luminosité émise en fonction de l’heure de la journée. Pensez à les paramétrer, sinon l’exposition aux écrans le soir fera baisser votre production de mélatonine, ce qui nuira à votre endormissement et, mais là-dessus les avis divergent, risquerait aussi de provoquer plus de réveils nocturnes.

			Plus profonde sera l’obscurité autour de vous pendant la nuit, mieux vous dormirez, car c’est elle qui détermine la production de mélatonine. Alors, autant que possible, occultez bien vos fenêtres et traquez les lumières parasites, même les simples veilleuses de vos appareils électroniques.

			Sièges, posture et installation de l’ordinateur

			
				
					[image: ]
				

			

			
Quelle est votre vitesse de lecture ?

			Ce chapitre ne nécessite pas de réflexion, c’est l’occasion de mesurer votre vitesse de lecture.

			Prenez un chronomètre, vous en avez sans doute un dans les outils horloge de votre smartphone, et lisez ce qui est situé entre les deux symboles [image: ] !



			[image: ]N’attendez pas de vous faire un peu mal pour vous préoccuper de votre position, vos sièges doivent être adaptés et confortables. Pas question d’arriver à l’oral le cou coincé ou plié en deux par des troubles musculo-squelettiques !

			Ajuster une chaise de bureau pour travailler sur ordinateur

			Vous avez une chaise de bureau ajustable ? Parfait. Mais avez-vous déjà pris la peine d’en adapter toutes les options à votre morphologie et, si vous travaillez sur ordinateur, à la hauteur de votre clavier ?

			Retournez-la pour voir toutes les options disponibles. Certaines, comme la position de l’assise, nécessitent parfois des outils, mais ce serait dommage de vous priver de la meilleure position de travail possible.

			Pour une position idéale, privilégiez les angles droits : un dos à 90° par rapport au sol, 90°entre les hanches et les cuisses qui doivent être à l’horizontale, 90°entre les cuisses et les jambes, 90° au niveau des chevilles, pieds posés au sol, bras et avant-bras formant eux aussi un angle de 90°, les coudes le long du corps. Si vos accoudoirs sont trop loin, il est parfois possible de les régler aussi, sinon ne vous appuyez dessus que pour vous reposer ou utiliser votre souris et surtout pas en permanence en cours de frappe.

			Si, en remontant l’assise de votre siège pour que vos coudes fassent un angle droit durant la frappe, vos pieds ne sont plus à plat sur le sol, reposez-les sur quelque chose. Vous ne savez pas sur quoi les caler et ne voulez pas vous encombrer ? Certes, c’est très laid, mais une simple chambre à air nouée entre les deux pieds d’un bureau peut faire un repose-pieds et permet de les balancer pour se défouler ou de se muscler en poussant dessus…

			Position de l’écran, du clavier et de la souris

			Si vous utilisez un ordinateur portable posé sur votre bureau, prévoyez un clavier et une souris à part. Cela vous permettra d’installer l’écran à une distance d’environ un bras, de le rehausser de façon à ce que vos yeux arrivent au niveau de la ligne du haut et de positionner clavier et souris en fonction de votre activité.

			Souvenez-vous : pour limiter la fatigue, les coudes ne doivent pas s’écarter du corps et les poignets être dans la position la plus neutre possible.

			Vous tapez du texte ? Centrez la barre d’espace par rapport à vous de façon à être bien symétrique en face des lettres.

			Ce sont surtout des calculs ? Pensez à déplacer le clavier pour positionner le pavé numérique juste devant vous.

			Si c’est la souris que vous utilisez le plus, pour surfer par exemple, déplacez le clavier pour la rapprocher et ainsi garder votre bras près du corps. Pour vous fatiguer encore moins, vous pouvez aussi utiliser un tapis de souris avec un coussinet pour poser le poignet ou opter pour une souris dite « ergonomique ».

			Soulagez votre cou

			Si vous recopiez des données ou des textes posés sur votre bureau, vous devrez tourner la tête et plier le cou. Si vous ne savez pas bien taper sans regarder le clavier vous devrez en plus faire d’incessants mouvements de bas en haut. Il existe des pinces à accrocher à son écran et des chevalets « porte-copie » avec ou sans guide-ligne pour vous permettre de placer vos modèles à la verticale, cela pourrait vous soulager aussi et vous épargner le « torticolis du copieur ».

			Bichonnez vos muscles

			Vous êtes bien installé, le dos droit : il est bon de le garder actif en ne vous adossant pas, mais à la longue c’est plutôt fatigant. Alors alternez en appuyant vos lombaires contre un dossier, voire un support amovible spécial lombaires ou tout simplement un coussin, faites juste attention à bien garder l’espace de la largeur d’une paume au minimum entre vos genoux et l’assise du siège.

			[image: ]Vous pourriez même renforcer vos abdos tout en travaillant ! Décollez juste vos pieds de quelques centimètres et gardez-les en l’air, bien parallèles au sol, le plus longtemps possible ! Ça n’a l’air de rien, mais…

			Les chaises, pour travailler sur table ou sur ordinateur c’est bien, mais il existe aussi des tabourets ergonomiques ou des sièges de type « japonais », avec ou sans dossier, pour s’asseoir comme sur les genoux, c’est-à-dire les jambes placées sous l’assise, les pieds calés derrière soi. C’est peu répandu, mais très confortable et oblige à prendre une bonne position sans effort.

			Pour lire sans prendre de notes ou presque, changez de place pour varier les postures. Calé dans un fauteuil, un énorme pouf, juché sur un vélo d’appartement, dans un hamac, vautré sur un tapis… à vous de voir. Faites-vous du bien !

			Un dernier détail : vous avez intégré qu’il faut boire en faisant du sport pour ne pas avoir de courbatures, mais en travaillant assis, vos muscles, en particulier du dos et du poignet sont très sollicités aussi alors gardez de l’eau près de vous et pensez à vous hydrater.

			Tous ces ajustements paraissent minimes, mais ils sont nombreux et faciles à mettre en place. Sur le temps que vous risquez de passer assis à travailler, et ce, votre vie durant, ils pourraient s’avérer décisifs à la longue ! [image: ] 
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Stop chrono !

			J’ai lu ce chapitre en …… minute(s) et …… secondes

			soit en …… × 60 + …… = …… secondes

			Il contient 870 mots. J’ai donc une vitesse de lecture de

			870 divisé par …… × 60 = …… mots par minute

			La vitesse de lecture minimale souhaitable est différente selon le niveau de votre concours, mais si vous avez lu en :

			[image: ] plus de trois minutes : vous êtes plutôt lent

			[image: ] moins d’une minute vous êtes très rapide.



			L’environnement sonore

			Une pièce vide résonne plus. Les meubles, les moquettes et coussins absorbent un peu le son. Il existe de nouveaux matériaux assez efficaces pour minimiser le bruit, mais cela nécessite des travaux et c’est assez coûteux.

			Si vos voisins sont bruyants et que vous ne voulez pas vous adapter à leur rythme pour travailler quand ils sont calmes, il reste l’option casque antibruit de chantier ou pour musique et la diffusion de bruit blanc.

			Vous pouvez aussi vous créer une bulle avec votre propre musique. Cela convient bien à certains, pas du tout à d’autres. Comme la nouveauté attire automatiquement l’attention de certains circuits neuronaux, pour rester bien concentré, privilégiez les morceaux que vous connaissez bien ou sans paroles, du moins pas dans une langue que vous puissiez comprendre.

			[image: ]Oui, on a généralement une meilleure concentration dans le silence, mais apprendre à faire le vide, quelles que soient les conditions, est important aussi. Attention quand même à ne pas prendre l’habitude de travailler systématiquement en musique, vous n’en aurez pas le jour du concours et il faut y être préparé aussi.

			Prévoyez d’autres lieux…

			Prévoyez des stratégies de repli si vos voisins se lancent dans des travaux ou écoutent de la musique à fond.

			De toute façon vous vous sentirez mieux si vous ne restez pas enfermé seul chez vous en permanence. Aérez-vous un peu ! Pensez aux bibliothèques, aux cafés, au coworking, chez quelqu’un ou dans un lieu public.

			Repérez aussi les parcs, squares et jardins autour de chez vous et de vos lieux de passage habituels pour profiter d’un peu de verdure par la même occasion !

			Travailloter, c’est utile ou nuisible ?

			Il est facile de fantasmer les conditions de travail idéales, beaucoup plus difficile de les rassembler. Être en forme, motivé et prêt à démarrer sur les chapeaux de roues, bien installé, à une température confortable, dans le calme avec une longue plage de temps devant soi, ce n’est pas si évident !

			Cela veut-il dire que pour vous préparer au concours c’est ça ou rien ? Être tout à son travail ou ne rien faire du tout ? Bien sûr que c’est essentiel de pouvoir se concentrer complètement, mais faut-il pour autant s’interdire de travailloter ? Bref, est-ce un crime que de papillonner ou de travailler en faisant autre chose par exemple ?

			Soupesez les deux options : vaut-il mieux uniquement abattre une quantité X de travail dans des conditions idéales ou abattre le même travail X dans des conditions idéales et y ajouter une quantité Y de travaillotage ? Mathématiquement la réponse est simple : X ≤ X + Y.

			Se mettre devant une série pour réviser n’est pas une bonne idée, mais, pourvu de réviser sérieusement par ailleurs, réviser aussi devant une série c’est toujours une réactivation de ses connaissances de plus. Certes, on travaille moins efficacement, mais mieux vaut avancer un peu que pas du tout ! En plus, toutes les activités utiles ne demandent pas une attention exclusive ou même soutenue : ranger, classer, planifier par exemple.

			Le travaillotage en lui-même n’est pas sans avantages. Il constitue un bon entraînement à supporter les perturbations. Vous ne serez pas seul dans la salle du concours, si la moindre toux, le moindre grincement de chaise, le moindre mouvement vous fait perdre votre concentration, vous serez très pénalisé. Réussir à travailler même dans un open space très bruyant est aujourd’hui une nécessité.

			Travailloter pourrait même générer de bonnes surprises en créant des liens inattendus. La conférence qui vous intéresse, mais dont le sujet est assez éloigné des thèmes au concours, y touchera peut-être malgré tout, même si son titre ne le laissait pas présager. Vous pourriez, en l’écoutant tout en travaillant un peu sur un autre sujet découvrir ou réussir à tisser des liens entre les deux. Sachant que ce qui vous motive vraiment s’ancre mieux dans votre mémoire, la conférence pourrait ainsi constituer un fil de plus pour retrouver ensuite des connaissances au programme et les restituer sous un angle un peu particulier.

			Le meilleur argument en faveur du travaillotage est surtout qu’il est très facile de s’y mettre puisqu’il n’a pas de vrais attendus. Cela limite la pression, en particulier émotionnellement et, une fois lancé, il arrive bien plus souvent qu’il n’y paraît, qu’on se retrouve à travailler ensuite sérieusement dans la foulée.

			Travaillez partout !

			[image: ]C’est assez inattendu, mais des recherches récentes montrent que l’on réussit mieux à retrouver ensuite des connaissances quand on a varié les lieux d’apprentissage, alors n’hésitez pas à ne pas travailler toujours dans les mêmes conditions, même lorsqu’elles semblent idéales !

			Pas besoin donc de s’astreindre à être cérémonieusement assis à un bureau pour s’avancer dans sa préparation. Réfléchissez bien : que pouvez-vous faire où et quand ?

			En vous brossant les dents vous pourriez regarder, scotchée sur le miroir une liste de formules, de dates ou de noms à retenir par cœur. Et, pourquoi pas, en mettre une autre sur le frigo, aux toilettes et n’importe où ailleurs. À force de les voir, ça finira bien par rentrer sans y penser. En faisant la vaisselle, vous pouvez vous exercer à parler d’un chapitre à l’oral, durant un footing, écouter un podcast. Si vous n’en avez pas encore le réflexe, c’est le moment de le prendre : ayez toujours de quoi lire et écrire sur vous, vous pourrez ainsi en profiter pour traiter un sujet ou noter les idées qui vous viennent. Tout moment d’attente, de trajet ou d’ennui se changera ainsi en occasion de progresser.
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