
POMODORO
Temps court de travail + vraie pause

20–25 min de travail → 5 min de pause

        évite la surcharge,
        limite la fatigue mentale,
        respecte le rythme du cerveau

LE RÔLE CLÉ DES ÉMOTIONS

Un enfant envahi par une émotion
forte ne peut pas se concentrer.

Pouvoir exprimer ce qu’il ressent,
être écouté, être rassuré, libère

de l’espace pour apprendre

ELLE DÉPEND 

du sommeil
de la satisfaction des
besoins physiologiques 
de l’environnement

CONCENTRATION VOUS DITES ? 

La concentration est la capacité à mobiliser son attention. 
Elle est la porte d’entrée à la mémorisation. 

La concentration dépend en grande partie du cortex préfrontal,
une zone du cerveau impliquée dans la planification, l’attention,
l’organisation, le contrôle des impulsions… et qui continue de se

développer jusqu’à environ 25 ans.

LA CONCENTRATION 
Comment la favoriser?  

DURÉE MOYENNE DE
CONCENTRATION 

        0–3 ans : 2 à 5 min 
        3–6 ans : 10 à 15 min
        6–9 ans : 15 à 25 min
        9–12 ans : 25 à 40 min

LES PAUSES : UNE NÉCESSITÉ

Les pauses restaurent l’attention. Elles sont d’autant plus
efficaces si elles sont actives.
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