


Quwel inwtevet de tvavailley swy
des (/ouloy vomthves ew ovﬂ/\/oryfmowi/@ ?

Les (/wbyvixwﬂws prevmebtont de mobiulisew ry(/wsi/e/w‘us

fowdtiows vevebvales, telles que :

1. Fowobiows vi/swosyya/ti/a/(/e/s
J Avua/(/yse/‘v b’e/srm/w dw bwbyvixwﬂmex, wyré/‘ue/‘u bes ohemiws ryoss'vlobe/s.
e O viewtationw et wry‘uéswmﬂ?wbixow srm/ti/a/(/a/.

Dérmvvobwvut switowt des v o ws rrwvixéﬂ’/w(/ws (Lobe rya/‘ui/étw(/ ryosté/‘u'w/w‘u
dwvoit).

2. Attewtiow et cowcenwtvationw
o Maiwbtewiv U atbewbiow towt aw lo wi dw Vvacs.
o lwhibev les distvactiows ot evvewws.
lmrybi/q went le veseaww atbentionwel (cowvbex ryw‘vi/éta/(/, frowtal,

ving wbaivve awbeoviewy ).
9

3. Fowdbiows exoowbives
o Plawificatiow (choisiy wwe st‘uwf/ég ve de rya/‘uoow‘us).
o Flexibilite vogwitive (changev de chemin si evvewy).
o Conbwile inhibitewy (evitev de vepassev pav e mome ohemin inwbile).
Dérmwo{/e/wt switowt dw covbex pvéfvontal.

4. Coowvdiiwatiow viswomobvioe
e Guidev le vl o daws le ohemin ebvoit saws sovbiy des Limites.
e Néoessite wwe bowwe mobvicite fiwe ot voovdiwatiow eil-mawiw.

Covowibs bmry(/i/qwés - vovbex mobteww, cewveleb.

5. Mémoive de tvavail
e So ‘vwryrmbwv des i/mrm/ssa/s o{/@'c\u e/ssa/yé/a/s.
o Mwinbewiv mentalement wwe wryvéswwtad’/i/ovu dw Vvajeb.

lmplique be vovbex pvefrvontal ot Les bowobes fvonto-paviehabes.
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