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A Uillention de nos lectewss ef leclhices

Avez-vous I'impression de passer trop de temps a apprendre pour nen tirer
que des résultats décevants ? Avez-vous du mal a vous souvenir de ce que
vous lisez ¢ Repoussez-vous vos révisions a plus tard car cela vous ennuie ?
Etes-vous facilement distrait ? Si vous répondez oui a une de ces questions,
ce livre est fait pour vous.

Nous sommes Olav Schewe et Barbara Oakley, et nous avons tous deux
rencontré des difficultés dapprentissage par le passé. Mais nous avons
trouvé des techniques pour nous aider a assimiler les informations -
nwimporte quelles informations. En nous appuyant sur les enseignements des
neurosciences et de la psychologie cognitive, nous allons ici vous proposer
un cours accéléré qui vous permettra daméliorer votre capacité
dapprentissage, que vous appreniez les mathématiques, une langue
étrangere, le codage, le karaté, la cuisine ou quoi que ce soit d’autre. Vous
comprendrez pourquoi ces stratégies fonctionnent car vous verrez ce qui se

produit dans le cerveau quand vous les mettez en pratique.

Non, ce livre ne fait pas des miracles. Mais vous constaterez par vous-méme
quatténuer le sentiment de frustration et améliorer la qualité de
lapprentissage peut étre une source de satisfaction miraculeuse.



Olav avait toujours voulu avoir de bonnes notes, mais il n'y parvenait pas,
méme en travaillant trés dur. Convaincu quil nétait pas assez intelligent, il a
failli renoncer a ses réves. Puis il a découvert que le secret pour avoir de
meilleures notes ne se trouvait pas dans ses aptitudes innées ni dans le
nombre d’heures qu’il consacrait a étudier, mais dans la maniére dont il
travaillait. Aprés avoir pris du recul a l'adolescence et procédé a quelques
changements dans ses techniques d’apprentissage, il a commencé a exceller.

En fin de compte, Olav, Iétudiant autrefois « lent » avec des notes moyennes
est devenu l'un des meilleurs éléves de sa classe au lycée. Il a fini par obtenir
un master en gestion dentreprise avec mention a l'université d’Oxford. Et
son livre dédié aux techniques pour étudier efficacement, Super Student, est
devenu un best-seller international, traduit dans plus de douze langues
différentes.

Quant a Barbara, elle était nulle en maths et en sciences jusquau lycée. Elle
était convaincue quelle ne possédait pas « la fibre mathématique ». Mais, a
lapproche de ses trente ans, elle a décidé de reprendre les maths depuis le
début, en commencant par lalgébre niveau lycée. Petit a petit, elle sest
améliorée en maths et en sciences. En suivant des méthodes d’apprentissage
extrémement efficaces apprises pendant ses études de langues au Defense
Language Institute [un établissement denseignement rattaché au
Département de la Défense des Etats-Unis], elle a réussi. Elle est aujourd’hui
professeure d’ingénierie, et sadresse également a des millions détudiants du
monde entier dans des cours en ligne tels que « Learn Like a Pro » et
« Apprendre comment apprendre », I'une des plus grandes formations en
ligne ouvertes a tous . Ceci prouve bien que méme lorsque vous pensez étre
génétiquement incapable de réussir dans un domaine, ¢a nest pas forcément

vrai.



Vous vous dites peut-étre « Je suis nul avec les nombres » ou « Je suis
incapable d’apprendre des langues », ou encore « Je ne peux pas mexprimer
devant un public ». En réalité, vous n'avez simplement pas encore appris a le
faire. Si vous concentrez plutot vos efforts sur des techniques et méthodes
dapprentissage, vous verrez que ce petit livre vous fournira des outils
merveilleux. Vous y trouverez de nouvelles solutions, découlant souvent de
découvertes neuroscientifiques récentes, qui vous permettront de déplacer
des montagnes mentales et datteindre des objectifs que vous pensiez
inaccessibles.

Apres plusieurs décennies consacrées a écrire, enseigner, et faire des
recherches sur 'apprentissage, Olav et Barbara ont noué des liens étroits avec
des experts de diverses disciplines. Ce petit livre synthétise les meilleurs
outils pratiques et connaissances tirés de la recherche en neurosciences, en
psychologie cognitive, en éducation et dans bien dautres domaines.
Lensemble a été perfectionné grace au feed-back de centaines dapprenants
professionnels, dont bon nombre ont di assimiler des concepts et
compétences difficiles. Les apprenants pros ajoutent progressivement des
outils et techniques a leur arsenal mental, et découvrent comment aborder
lapprentissage de maniére plus critique. Cela leur permet de tirer le meilleur
parti possible de leurs capacités cérébrales, que celles-ci semblent
« naturellement » disposées a l'apprentissage ou non.

Ce livre vous aidera a rejoindre le club des apprenants professionnels.
Bienvenue !

1. Pour accéder a la formation :

https://www.edx.org/course/llap?
utm_campaign=edxmilestone&utm_medium=social&utm_source=linkedin ou
https://www.my-mooc.com/fr/mooc/apprendre-comment-apprendre/


https://www.edx.org/course/llap?utm_campaign=edxmilestone&utm_medium=social&utm_source=linkedin
https://www.my-mooc.com/fr/mooc/apprendre-comment-apprendre

COMMENT SE CONCENTRER ET ARRETER DE PROCRASTINER

Vous lisez ce livre parce que, quel que soit ce que vous essayez d’apprendre,
vous voulez vous assurer que chaque minute passée a étudier compte. Alors
commengcons par vous donner I'un des outils mentaux les plus simples et les
plus efficaces dans le monde de létude : la technique Pomodoro®. Cette
méthode intelligente vous aidera a renforcer votre concentration - des
études le prouvent. Si vous connaissez déja la technique Pomodoro, vous
allez découvrir des variantes modernes qui peuvent rendre cette pratique
encore plus efficace. Et les chapitres suivants renferment bien d’autres choses
qui seront nouvelles pour vous !

La technique Pomodoro

Servez-vous de cette approche pour structurer vos séances détude :

| * Installez-vous la o1 vous allez étudier ou travailler et retirez toutes
les sources de distraction possibles. Cela signifie que vous devez
fermer les fenétres pop-up ou les onglets superflus ouverts sur votre



ordinateur, mettre votre téléphone portable en mode silencieux, et vous

assurer que rien d'autre ne viendra vous déconcentrer.

2 °* Réglez un minuteur sur 25 minutes. Vous pouvez utiliser un
minuteur mécanique ou numérique silencieux. Vous pouvez aussi vous
servir du minuteur de votre portable ou d’une application. Si vous
utilisez votre téléphone portable, placez-le hors de votre vue et non a
portée de main pour ne pas vous laisser distraire pendant que vous vous

concentrez.

3 * Lancez-vous et étudiez ou travaillez aussi intensément que
possible pendant ces 25 minutes. Si votre esprit ségare (ce qui est
inévitable), ramenez simplement votre attention sur la tache en cours.
Presque tout peut attendre 25 minutes. Si vous vous mettez a penser a
des choses sur lesquelles vous avez 'impression de devoir agir, notez-les
sur une liste de choses a faire pour pouvoir vous en charger a la fin de la

session Pomodoro.

4 » Récompensez-vous pendant environ 5 minutes a la fin de la
session Pomodoro. Ecoutez votre chanson préférée, fermez les yeux et
détendez-vous, allez faire un tour, préparez-vous un thé, calinez votre
chien ou votre chat : faites ce que bon vous semble pour vous aérer
lesprit. Il est préférable déviter de regarder votre téléphone portable ou
vos e-mails pendant cette pause (plus d’'informations a ce sujet un peu

plus loin dans ce livre).

§ * Répétez autant de fois que nécessaire. Si vous voulez étudier
pendant deux heures, vous pouvez réaliser quatre sessions Pomodoro
avec une pause de 5 minutes environ apres chaque session. Si vous avez
du mal a reprendre votre travail apres la pause, réglez un minuteur pour

la pause également.



(UELQUES APPLICATIONS POMODORO

e Focus Booster (PC)
e PomoDone
e Forest

e Toggl

Cela semble facile, nest-ce pas ? Eh oui, cest facile. Il est possible que votre
esprit vagabonde un peu pendant une session Pomodoro, mais, en réalité,

presque tout le monde est capable de rester concentré pendant 25 minutes.

'- Otez toutes

"- Faites une pause : z
les distractions.

de 5 minutes !

3. Concentrez-vous intensément
sur votre travail.

2- Réglez un minuteur
sur 25 minutes.

La technique Pomodoro en quatre étapes faciles



Pourquoi la technique Pomodoro fonctionne

Vous vous demandez peut-étre comment une méthode si simple peut étre
aussi efficace. La raison est la suivante : la technique Pomodoro sappuie sur
d’'importants aspects de la maniere dont votre cerveau apprend.

« Les périodes intenses et bréves de concentration profonde entrainent
votre cerveau a se concentrer sans interruption, ce qui est plus que
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nécessaire dans notre monde envahi par les perturbations numériques.

o Les courtes pauses mentales sont idéales pour vous permettre de
transférer ce que vous venez dapprendre dans la mémoire a long terme,
et ainsi de libérer votre esprit pour de nouveaux apprentissages.’
Puisque vous ne ressentez pas ce processus, vous pourriez étre tenté de
sauter cette étape, pourtant ne faites surtout pas l'impasse sur les pauses !

o Lanticipation de la récompense vous motive pendant toute la session
Pomodoro.

o Il est bien plus facile de sengager a plusieurs reprises dans de breves
périodes détude intense que dans des séances qui semblent

interminables.

« Vos séances détude vous apprennent a vous concentrer sur le processus
— consacrer un certain temps dédié au travail — plutot que sur l'objectif
ou le résultat. A long terme, avoir mis en place un solide processus est
bien plus important que nimporte quelle séance ou nimporte quel
objectif unique.

o Le simple fait de penser a quelque chose que vous naimez pas ou que
vous navez pas envie de faire active le cortex insulaire, ce qui conduit a
une « douleur au cerveau ». Cette douleur diminue apres environ
20 minutes de concentration sur une activité.* Vingt-cinq minutes est

donc une durée idéale pour atteindre le mode apprentissage.



La technique Pomodoro est trés facilement adaptable. Si vous étes
totalement immergé dans ce que vous faites et souhaitez continuer au-dela
des 25 minutes, pas de probléme. La durée de la période de récompense est
elle aussi flexible et peut dépasser 5 minutes si votre session Pomodoro a
duré plus de 25 minutes. Quoi que vous choisissiez, noubliez pas qu’il est
essentiel de vous accorder une pause mentale. Une analyse de données
recueillies via une application denregistrement du temps a montré que les
travailleurs extrémement productifs étudiaient en moyenne 52 minutes avec
une pause de 17 minutes.” Lorsque ces superstars de lapprentissage se
concentraient, elles se concentraient vraiment, et quand elles faisaient une

pause, elles faisaient vraiment une pause.

Si vous navez rien dautre a faire a la fin de votre session Pomodoro, tant
mieux. Mais si vous avez encore du travail a accomplir, prenez une pause de
5 minutes (réglez un minuteur si besoin), puis commencez la prochaine
session Pomodoro. Si vous effectuez une série de Pomodoros, faites une
pause plus longue - entre 10 et 15 minutes — apres la troisieme ou la

quatrieme session.

Si vous utilisez la méthode Pomodoro pour étudier quelque chose de
nouveau, il peut étre tres utile de regarder ailleurs pendant au moins
quelques minutes durant la session et dessayer de vous rappeler ce que vous
venez dapprendre. Comme vous le verrez au chapitre 3, le rappel (aussi
appelé « pratique de récupération ») est I'une des techniques les plus

efficaces pour mémoriser et comprendre de nouvelles informations.

Evitez de passer vos pauses sur votre téléphone portable

Les recherches menées par les professeurs Sanghoon Kang et Terri

Kurtzberg de la Rutgers Business School ont révélé que l'utilisation d’un



téléphone portable pendant une pause ne permettait pas au cerveau de se
recharger aussi efficacement quavec d’autres types de pause.® Ils avertissent :
« A Theure ou les gens sont de plus en plus accros a leurs portables, il est
important de prendre conscience des cofits associés a l'utilisation de cet
appareil dés qu’ils ont une minute de libre. S’ils mettent cette activité au
méme niveau que nimporte quelle autre interaction ou pause, cette étude
montre que le portable est plus éprouvant sur le plan cognitif que ce quon

pourrait croire. »

Les téléphones portables sont aussi une distraction particulierement
importante si vous étes en cours ou en formation en présentiel. Une étude a
montré que « les étudiants qui n'avaient pas utilisé leur téléphone portable
avaient relevé 62 % d’informations supplémentaires dans leurs notes, étaient
capables de se souvenir d’informations plus précises provenant du cours, et
avaient obtenu un score plus élevé dans un questionnaire a choix multiples
que les étudiants qui avaient activement utilisé leurs portables ».” Le simple
fait de garder votre portable prés de vous pendant que vous étudiez peut
vous distraire — votre cerveau continue de lui préter attention s’il sait qu'il est
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a portée de main.

Si vous vous sentez anxieux sans votre portable, sachez que les chercheurs
ont découvert que vous vous porterez tout de méme mieux s’il se trouve hors
de votre portée.9 Laissez-le dans votre sac a dos, votre sacoche ou votre

voiture et vous verrez a quel point votre concentration sen trouve améliorée.

Attention au multitasking quand vous étudiez

Dés que vous portez votre attention sur une nouvelle tache, vous activez des
. . 14 4 1 A 10
informations stockées dans votre cerveau liées a cette nouvelle tache.

Quand vous passez ensuite a une autre tache, par exemple quand vous



consultez vos e-mails ou vos SMS, vous activez un ensemble d’informations
différent. Ceci laisse ce quon appelle un résidu dattention — cest-a-dire un
reste d’attention lié a la tdche précédente qui signifie que votre attention nest
pas totalement portée sur la nouvelle tache. Les changements de tiches
fréquents augmentent le risque de distraction, entrainent davantage
derreurs, ralentissent le travail, nuisent a lécriture, diminuent
lapprentissage, et causent des oublis. Autrement dit, cest une calamité. Une
étude menée par des chercheurs de I'université du Michigan a révélé que la
performance cognitive chutait de 30 a 40 % quand les participants passaient
d’'une tache a une autre au lieu de terminer une tiche avant de passer a la
suivante. ' Clest 1a que réside la magie de la technique Pomodoro : elle vous
permet de vous concentrer sur une tache sans interruption évitant de vous

entrainer vers le multitasking.

Cependant, bien que les chercheurs insistent sur linconvénient du
multitache, celui-ci possede tout de méme un avantage, a savoir qu’il est bon
pour la créativité. Quand vous étes focalisé sur une tache, celle-ci peut vous
absorber sur le plan cognitif, ce qui diminue votre capacité a prendre du
recul et a voir les choses sous un autre angle. Il semblerait que l'alternance de
taches réduise la fixation cognitive.'? La question se pose alors de savoir a
quelle fréquence il faut changer de tache. La réponse nest pas évidente car
elle dépend fortement de la tiche en question et de la fréquence a laquelle

vous devenez « fixé » sur le plan cognitif.

Si, a un moment donné, vous ne cessez de passer d'une tache a une autre au
point que votre travail en souffre, nous vous recommandons d'utiliser la
technique Pomodoro. Elle vous aidera a rester concentré sur votre tiche.
Mais si vous progressez correctement dans votre séance détude, malgré
quelques coups deeil furtifs a autre chose, notamment lorsque vous vous
sentez un peu coincé face a votre résolution de probleme ou votre rédaction,

1 . 1
Cest que vous vous en sortez probablement trés bien.



Créez un environnement sans distraction

Jeter un coup deeil a une distraction de temps a autre nest pas dramatique,
mais pour éviter détre constamment détourné de votre tache, vous devez
étudier dans un endroit ou les distractions sont éliminées ou limitées. Les
spécialistes de l'apprentissage conseillent déviter les pieces ou vos amis ou
collegues se retrouvent pour discuter — par exemple, les espaces communs
d’'une résidence universitaire ou la cafétéria de 'université ou de lentreprise.
Le risque d’interruption y est trop important. LUidéal est une bibliothéeque
silencieuse ou un endroit isolé. Si vous navez pas dautre choix que de
travailler dans un environnement bruyant, les bouchons doreilles, les
écouteurs, ou les casques réducteurs de bruit peuvent vous étre tres utiles.
Lautre avantage des casques, cest quils envoient clairement aux autres le

message : « Ne pas déranger. »

|.E CASUUE peut étre I'un des meilleurs accessoires pour vous aider a rester

, . ® . .
concentré. Nous vous conseillons le casque 31 dB Peltor  (quoique large, il
assure une isolation phonique presque a toute épreuve) plutét que les
casques réducteurs de bruit plus fins.

Les notifications qui apparaissent sur vos écrans dordinateur et de téléphone
font partie des pires distractions possibles, notamment parce que certaines
personnes finissent par les consulter de maniére compulsive. Elles peuvent
vous arracher a votre activité méme si vous nétes pas coincé sur le plan
cognitif. Une étude a montré que les gens vérifiaient en moyenne leurs
messages toutes les 35 secondes quand les applications de messagerie étaient
laissées ouvertes sur leurs appareils.™* A T'inverse, les employés qui ont vu
leur acces a des sites non essentiels bloqué pendant une semaine ont fait état

d’une concentration plus profonde et d'une meilleure productivité. "



Faites un tour dans les parametres de notification de vos appareils et
désactivez les alertes sonores, visuelles et par vibrations. Le mode « Ne pas
déranger » peut également étre utile. Utilisez la technique Pomodoro pour
rester a distance d’Internet et d’autres distractions, ou installez un bloqueur
de sites Web. Ne vous dites pas que tout est plus difficile pour vous a Iére des
réseaux sociaux et de leurs nombreuses distractions. Méme au milieu du
XIx® siecle, on raconte que Victor Hugo, auteur des Misérables et de Notre-
Dame de Paris, demandait a sa servante de lenfermer nu dans son bureau
avec du papier et un crayon pour le protéger des distractions. (On pourrait
croire que ses livres en auraient, par conséquent, été plus courts.) Les
distractions existeront toujours, a nous de trouver le meilleur moyen de les

ignorer.

(UELQUES BLOQUEURS DE SITES WEB

e Freedom
e FocalFilter (Windows)
e SelfControl (Mac)

e StayFocusd (Chrome)

Elaborez un plan de reprise

du travail pour surmonter
les interruptions inévitables

Si vous étes interrompu par quelquun ou quelque chose qui ne peut étre
évité, prenez quelques secondes pour noter dans votre téte la oi vous en étes
dans votre tache en cours, et comment vous la reprendrez. Par exemple,
notez que vous étiez aux trois quarts de la page que vous lisiez, et cest la que

vous poserez votre regard dés que vous aurez fini de gérer I'interruption.



Ce plan de reprise du travail diminue le résidu dattention qui pourrait
perturber la nouvelle tache. Comment ? En fournissant au cerveau la cloture
qu’il recherche - méme si cette cloture est temporaire. Le sentiment de
complétude temporaire vous permet de vous investir pleinement dans la
tache interruptrice, et de reprendre plus facilement la premiere tache par la

. 16
suite.

Faites réguliérement des pauses

Nous avons déja insisté sur I'importance non négligeable de la pause
mentale dans la technique Pomodoro. Rester concentré trop longtemps ne
permet pas a votre cerveau de transférer les nouvelles informations que vous
apprenez dans la mémoire a long terme.' Votre travail est donc moins
efficace. En outre, certaines zones du cerveau peuvent se fatiguer si vous les
sollicitez trop longtemps. Les chercheurs ne savent pas encore exactement
pourquoi, mais ils supposent que de la méme maniére que lexercice
physique épuise les muscles, le travail du cerveau peut [épuiser — cest ce

quon appelle la « fatigue cognitive ». '*

Les pauses courtes (entre 5 et 10 minutes) assurant une relaxation mentale
totale — pas d’Internet, pas denvoi de messages, pas de lecture, rien du tout -
sont les meilleures pour consolider ce que vous venez dapprendre, car les
nouvelles informations peuvent s’installer sans interférences.” Ce qui
signifie que faire une petite sieste ou ne rien faire du tout ne fait pas de vous

. . 20
quelqu’un de paresseux, mais quelqu'un defficace.

Les pauses impliquant une activité physique — faire une balade, courir, ou
méme juste vous lever pour vous préparer un thé — sont toujours une bonne
idée. Leur efficacité repose en partie sur le fait que vous ne pensez pas autant

quand vous étes en mouvement, mais aussi dans le fait que le mouvement et



lexercice soutiennent le processus d'apprentissage — nous y reviendrons plus
tard.

COMBIEN D'HEURES PAR JOUR DEVEZ-VOUS ETUDIER A CUNIVERSITE ?

Si vous étes étudiant a l'université, nous vous recommandons d’étudier entre 2 et
8 heures par jour de la semaine (en plus des cours), en fonction de votre ambition et
de la rigueur de votre programme d’études. La référence absolue en matiere de temps
d’étude est établie par les étudiants en médecine avec des notes de plus de 15/20.
Au-dela des heures gu’ils passent en classe, les étudiants en médecine travaillent
généralement 6 a 8 heures par jour en moyenne — étudier plus de 8 heures par jour
n’améliore pas les notes. Les étudiants en médecine avec des notes entre 12 et 15/20
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travaillent en moyenne entre 3 et 5 heures par jour. ™ L'étudiant moyen en ingénierie
étudie environ 3 heures par jour, tandis que les étudiants moyens en sciences sociales

et en commerce travaillent en moyenne 2 heures par jour. 2 (Barbara révisait ses
cours d’ingénierie entre 6 et 8 heures par jour, méme si elle avait une charge de cours
un peu plus légére que la moyenne. Mais cela lui a permis d’obtenir des notes
supérieures a 15/20.)

Musique et battements binauraux

La musique semble ralentir l'apprentissage pour la plupart des étudiants, en
particulier en mathématiques.” Vous avez peut-étre l'impression de mieux
étudier en musique, et de pouvoir étudier plus longtemps. Mais cest parce
que quand vous écoutez de la musique, une partie de votre attention suit le
morceau, et vous ne travaillez pas aussi dur que possible. La musique peut
également conduire au multitasking puisque vous alternez entre votre travail
et votre playlist. Si vous obtenez de bonnes notes, vous étes probablement
capable détudier en musique. Mais si vos résultats ne sont pas a la hauteur
de vos attentes, ou si vous avez du mal a progresser, nous vous conseillons

déviter la musique. Certains indices laissent toutefois penser que les



personnes souffrant de troubles de lattention pourraient bénéficier du
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travail en musique.

Il existe un phénoméne associé a la musique appelé « battements
binauraux » ou « son binaural ». Grace au port d'un casque audio, des
fréquences légeérement différentes peuvent étre envoyées a loreille droite et a
loreille gauche - par exemple, 300 Hz et 320 Hz. Etonnamment, une
personne entend non seulement les deux fréquences émises mais aussi une
troisieme fréquence - la différence entre les deux premieres. Dans cet
exemple, la différence serait 20 Hz ; cest ce quon appelle la fréquence de

« battement ».

Les chercheurs ont découvert le battement binaural en étudiant comment le
cerveau localisait les sons.” Au début des années 1970, les gens ont
commencé a s'intéresser aux modifications possibles des états de conscience
lorsque les battements entrainent lactivité cérébrale vers la fréquence de
battement. Les sons binauraux sont aujourd’hui principalement utilisés par
des gens ordinaires qui téléchargent du contenu audio de diverses sources en
ligne pour les aider a se concentrer, a mémoriser, a se détendre, ou a
méditer. Les battements pouvant émettre un son ennuyeux et monotone, ils

sont souvent intégrés a de la musique ou du bruit rose.

Vous pouvez essayer détudier avec des battements binauraux, mais sachez
que les effets positifs observés, au moins dans les études de référence, sont
modestes.”® Et en dépit des effets quelles prétendent avoir, les sources en
ligne de battement binaural peuvent étre dune légitimité contestable.
Certains travaux de recherche semblent indiquer que leffet du son binaural
sur la concentration pourrait étre neutralisé par la musique dans laquelle il
est intégre.



Méditation et yoga

La méditation est parfois suggérée comme méthode permettant de renforcer
sa concentration. Il existe globalement deux types de méditation — celles
avec focalisation, comme la méditation avec mantras, et celles dobservation
ouverte, comme la méditation de pleine conscience. La méditation utilisant
les mantras peut servir dentrainement plus direct a la concentration, bien
que ses effets se fassent généralement sentir au bout de quelques semaines
ou mois de pratique. La méditation dobservation ouverte peut améliorer les
fonctions cognitives de maniére indirecte, en améliorant 'humeur. Il est
difficile de tirer des conclusions définitives sur la méditation, car la plupart
des études portant sur le sujet nont pas suivi de procédures scientifiques
appropriées. D’autres recherches sont donc nécessaires.”

Quelques indices laissent a penser que le yoga pourrait avoir des effets
positifs sur la cognition et améliorer les connexions du mode diffus.* (Plus
d’informations sur le mode diffus au chapitre suivant.) Mais les recherches
sur les effets du yoga sont a un stade encore moins avancé que celles sur la
méditation, et ne nous permettent pas encore de tirer des conclusions

solides.

Dans ce chapitre, nous avons vu comment vous concentrer sur ce que vous
apprenez. Mais la concentration ne suffit pas toujours. Que faire quand vous

étes bloqué ? Poursuivez votre lecture pour le découvrir !



LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

e La technique Pomodoro est I'une des méthodes les plus efficaces pour vaincre la
procrastination. Pour la mettre en pratique :

- Débarrassez-vous des distractions.
- Réglez un minuteur sur 25 minutes.
- Concentrez-vous aussi intensément que possible pendant ces 25 minutes.

- Récompensez-vous. Faites une pause mentale d’environ 5 minutes. (Utilisez un
minuteur si besoin.)

- Réalisez une autre session Pomodoro jusqu’a épuisement du travail — ou de
votre cerveau !

e Une douleur au cerveau peut pousser a la procrastination. Soyez conscient de la
géne ressentie lorsque vous pensez a quelque chose que vous n'aimez pas faire — ce
sentiment peut vous inciter a procrastiner. Cette douleur dans le cerveau se dissipe
une fois que vous commencez.

e De maniere générale, mieux vaut éviter le multitasking. Mais le multitache n’a pas
que des inconvénients — il peut dans certains cas vous aider a sortir d’'une approche
cognitive qui ne vous mene nulle part.

e Créez un environnement sans distractions. Faites un tour dans les parametres de
notification de vos appareils et désactivez les alertes sonores, visuelles et par
vibrations. Gardez votre téléphone portable hors de votre portée.

¢ Si quelque chose ou quelqu’un vous détourne de votre tiache, essayez de noter
mentalement la ol vous en étiez pour pouvoir y retourner plus facilement ensuite.

e Faites régulierement des pauses. Si vous restez trop longtemps sur une tache,
quelle gu’elle soit, vous finirez inévitablement par fatiguer.

e Si vous aimez écouter de la musique en travaillant, assurez-vous qu’elle ne
perturbe pas votre attention. Réfléchissez a deux fois avant d’écouter de la musique
en étudiant, sauf si vous savez déja que vous apprenez correctement avec de la
musique.

1. Cette technique a été inventée par I'Italien Francesco Cirillo dans les années 1980 et tire son
nom d’un minuteur de cuisine en forme de tomate. Pormodoro signifie tomate en italien.

2. Mokhtari et al., 2015.



3. Cest un processus appelé consolidation. Fiebig and Lansner, 2014. Le fait que ces breves
pauses mentales soutiennent la consolidation est discuté dans Wamsley et al., 2010.

Lyons and Beilock, 2012.
Thompson, 2014.

Kuznekoff and Titsworth, 2013.
. Ward et al., 2017.
Cutino and Nees, 2016.
10. Dehaene and Changeux, 2011.
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6. Kang and Kurtzberg, 2019.
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11. Cott cognitif de lalternance de taches : Rubinstein et al., 2001. Les pros du multitache :
Medeiros-Ward et al., 2015.

12. Kapadia and Melwani, 2020 ; Lu et al., 2017.

13. Tres peu de gens, environ 2,5 % de la population, sont capables de partager efficacement
leur attention entre plusieurs activités complexes. Il y a de fortes chances que vous ne fassiez pas
partie de ces gens — la plupart des cerveaux ne sont tout simplement pas paramétrés ainsi
(Medeiros-Ward et al., 2015).

14. Mark et al., 2016.
15. Mark et al., 2017.
16. Leroy and Glomb, 2018.

17. Voir Garrison et al., 2015, pour une étude intéressante des effets de la méditation sur la
baisse d’activité dans le réseau du mode par défaut, qui joue un réle important dans la créativité.

18. Madjar and Shalley, 2008. La « fatigue cognitive » est un terme compliqué - il ne semble y
avoir aucune étude IRMf qui explique sur le plan métabolique ce qui se passe quand on fatigue
mentalement. Les théories déchecs de controle découlant d'un « épuisement du moi » ont été
remises en question. Carter et al., 2015. En méme temps, il est évident qu’il existe un cott
métabolique dans les régions du cerveau utilisées pendant le processus de réflexion. Ampel et al.,
2018.

19. Wamsley, 2019.

20. Wamsley, 2019.

21. Lilesetal., 2018.

22. Bart, 2011.

23. Christopher and Shelton, 2017.
24. Antonietti, et al., 2018.

25. Turow and Lane, 2011.

26.  Vous pouvez écouter des échantillons de battement binaural a ladresse
https://fr.wikipedia.org/wiki/Battement_binaural. Pour une méta-analyse des battements
binauraux : Garcia-Argibay et al., 2019.


https://fr.wikipedia.org/wiki/Battement_binaural

27. Chiesa et al., 2011 ; Sedlmeier et al., 2012.
28. Gothe et al., 2019.



COMMENT SURMONTER LES BLOCAGES

Un jour, le drone d’'Olav a percuté la cime d’un grand arbre, ou il est resté
coincé — il était trop emmélé dans les branches feuillues pour se dégager, et
beaucoup trop haut pour étre attrapé a l'aide d’'une échelle, ou méme poussé
en jetant une pierre. Escalader l'arbre nétait pas une option non plus : le
drone se trouvait entre les branches les plus fines. Olav se sentait aussi
coincé que son drone. Que devait-il faire ? Il a décidé de ne rien faire. Et cela
lui a permis de récupérer le drone. Nous y reviendrons dans un instant.

Quand on apprend, étre coincé et se sentir frustré est tout a fait courant. Les
pages blanches peuvent rendre incapable de concevoir une seule phrase
quand on essaye de démarrer une dissertation, ou bien une nouvelle
approche du codage peut poser une véritable colle. Nous avons mentionné
précédemment quelques astuces pour vous aider a éviter les blocages
cognitifs, par exemple en passant rapidement a une autre tache ou en vous
accordant de bréves pauses mentales. Mais en comprenant un peu le
fonctionnement de votre cerveau, vous pouvez faire bien plus pour éviter la
frustration et accélérer votre apprentissage.



Les modes concentré et diffus pour résoudre
des problémes, petits et grands

Le cerveau possede deux modes de pensée et dapprentissage totalement
différents. Le premier est le mode concentré. Cest celui abordé dans le
premier chapitre. Comme son nom l'indique, vous étes en mode concentré
quand vous vous concentrez sur quelque chose. Par exemple, vous pouvez
réfléchir intensément sur une explication d'un probléme de physique. Ou

sur la mémorisation de nouveaux mots de vocabulaire.

Le deuxiéme mode est le mode diffus. 1l joue aussi un role important dans la
réflexion et Iapprentissage.’ Quand vous étes en mode diffus, des pensées
traversent toujours votre esprit, mais vous nétes pas concentré sur une chose
en particulier. Par exemple, vous étes en mode diffus quand des pensées
aléatoires vous viennent pendant que vous étes sous la douche, dans un bus,
en train de marcher, ou de vous endormir. Lorsque vous étes dans ce mode,
votre cerveau peut relier différentes pensées et idées d’une certaine maniére,
ce qu’il ne peut pas faire quand vous étes en mode concentré. Cest la raison
pour laquelle nous trouvons des idées ou des réflexions nouvelles et fraiches

quand nous allons nous balader ou quand nous prenons une douche.



Concentré

Le processus d’apprentissage consiste en des va-et-vient entre le mode
concentré (a gauche) et le mode diffus (a droite).

Apprendre quelque chose de nouveau et difficile signifie
alterner les modes concentré et diffus

Le mode concentré est suffisant si vous apprenez quelque chose de
relativement simple, peut-étre en rapport avec des idées que vous maitrisez
déja. Par exemple, vous étes en mode concentré quand vous résolvez une

addition simple telle que 14 + 32.

Mais quen est-il lorsque vous essayez dapprendre quelque chose de nouveau
et de plus difficile ? Imaginons que vous essayez de comprendre le systéme
de pompes du cceur ou le concept mathématique de la dérivée, ou
dapprendre une acrobatie physique comme un double kickflip sur un
skateboard.? Vous allez vous concentrer, encore et encore, de plus en plus

intensément, et pourtant vous n'y arriverez toujours pas.

Contre toute attente, vous offrir une pause — de quelques heures ou jusquau
lendemain - peut étre magique. Cest la magie du mode diffus. Quand vous
vous concentrerez a nouveau sur le probléme, vous aurez le déclic qui vous

permettra de progresser la o vous étiez bloqué.



Pour mieux comprendre la différence entre les modes concentré et diffus,

utilisons une métaphore.

Imaginez votre cerveau comme un labyrinthe, dans lequel des concepts et
procédures assimilés forment des chemins vers les différentes parties du
labyrinthe. Quand vous étes en mode concentré, vos pensées se déplacent le
long de ces chemins préalablement établis.* Vous pouvez voir certains de ces
chemins dessinés dans le labyrinthe sur la page suivante.

Quand vous vous concentrez sur un sujet connu, comme une multiplication,
vous utilisez les chemins que vous avez déja tracés dans une partie du
labyrinthe. Quand vous vous concentrez sur une autre tache, comme la
conjugaison d’'un verbe dans une autre langue que vous avez apprise, vous

utilisez un chemin que vous avez tracé dans une autre partie du labyrinthe.

Mais si vous essayez de résoudre un probléme totalement nouveau — pour
lequel il nexiste aucun chemin prétracé -, votre mode concentré peut
rencontrer des difficultés puisqu’il ne dispose d’aucun itinéraire auquel se

raccrocher.

Alors, quest-ce que le mode diffus ? Le mieux est d'imaginer le mode diffus
comme un ensemble de petits drones capables de survoler rapidement les
différentes parties du labyrinthe. En volant librement au-dessus du
labyrinthe, ils peuvent facilement créer des liens entre les différentes régions
du cerveau, qui ne sont habituellement pas connectées entre elles. Vous
utilisez le mode diffus dés que vous apprenez quelque chose de nouveau et
difficile. Il vous permet de percer un nouveau chemin neuronal de capacité

et de compréhension.



Cette représentation du cerveau comme un labyrinthe illustre
le fonctionnement de votre cerveau en mode concentré et en mode diffus. Vous
étes en mode concentré lorsque vous utilisez des chemins préexistants basés
sur des sujets que vous connaissez déja. La trajectoire de vol des petits drones
planant au-dessus du labyrinthe correspond a votre mode diffus.

Vous navez pas toujours conscience du mode diffus quand il est actif, mais
vous en prenez conscience lorsque ce déclic, cette épiphanie, vous permet
soudain de comprendre quelque chose qui vous posait probleme. Cest le cas
quand vous trouvez tout a coup la solution a un probléme ardu danalyse de
données, quand vous réussissez a jouer un passage difficile a la guitare, ou a
visualiser une nouvelle approche marketing. Ce déclic correspond au
moment ou votre petit drone mental établit une nouvelle connexion pour
vous. Ce qui semblait déroutant et incompréhensible jusque-la prend

soudain tout son sens.

Une fois que le mode diffus vous a permis dassimiler une nouvelle
connaissance, le mode concentré peut consolider et renforcer les nouvelles
idées. Cest la raison pour laquelle I'apprentissage implique souvent un va-et-
vient entre les modes concentré et diffus. Vous vous concentrez — autrement

dit, vous travaillez intensément sur le contenu - jusqua étre en difficulté.



Vous faites ensuite une pause, et le mode diffus travaille en arriére-plan sur
les idées. Vous reprenez ensuite votre concentration, et vous comprenez
davantage. Ces allers-retours entre les deux modes se poursuivent a mesure

que vous apprenez.

POINT IMPORTANT

Tant que vous vous concentrez sur un sujet en particulier, vous bloquez les
activités de votre mode diffus sur ce sujet. Ce n’est que lorsque vous
décrochez totalement de ce sujet que votre mode diffus peut se mettre a
travailler dessus.

Mais vous devez d’abord vous concentrer intensément sur votre probleme
pour que la magie du mode diffus opére ensuite.

Comment passer en mode diffus

Pour passer en mode diffus sur un sujet, vous devez d’abord vous concentrer
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profondément sur le sujet en question pendant un certain temps ou jusqua
vous retrouver bloqué, puis arréter de vous concentrer dessus.

Pour passer ensuite en mode diffus, 'idéal est de vous adonner a des
activités relativement machinales comme vous brosser les dents, faire la
vaisselle, repasser des vétements ou, comme mentionné précédemment, aller
vous balader, prendre une douche, ou vous allonger un instant en fermant
les yeux. Ce sont des activités qui, parfois, nécessitent un peu de
concentration (pour éviter de foncer droit dans le mur, par exemple), mais

votre esprit doit pouvoir ségarer comme bon lui semble.

Quand votre attention fléchit, vous passez naturellement en mode diffus. La
durée pendant laquelle vous pouvez rester dans ce mode varie. Quand vous



clignez des yeux, par exemple, vous étes momentanément en mode diffus —

malheureusement, cest bien trop rapide pour permettre tout processus
mental. Quand vous révassez pendant quelques minutes, vous étes en mode
diffus. Vous pouvez marcher pendant des heures en mode diffus. Un mode

alterne avec l'autre naturellement tout au long de la journée.

COMMENT METTRE LE MODE DIFFUS A PROFIT

e Commencez une dissertation difficile avant le diner, de facon a laisser travailler
votre mode diffus pendant que vous mangez.

e Planchez sur un probléme épineux juste avant de faire une pause.
e Lisez des passages difficiles avant d’aller vous coucher, puis reprenez le lendemain.

e Retravaillez un probléme particulierement complexe ou important juste avant de
prendre une douche.

e Révisez vos listes de vocabulaire avant d’aller faire des courses.

Comme vous l'avez certainement compris, quitter le mode concentré pour
passer au mode diffus nest pas nécessairement une perte de temps. Quand il
sagit dapprendre, le mode diffus est un outil stratégique. Utilisé
intelligemment, votre mode diffus peut vous apporter des solutions inédites
et des connaissances précieuses — ce mode est fortement associé a la
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creativite.

Etonnamment, vous pouvez étre en mode concentré sur un sujet et en mode
diffus sur un autre, ce qui nous amene a un autre outil dapprentissage

efficace : la technique Hard Start.

La technique Hard Start pour les devoirs et les tests




La technique Hard Start tire profit de votre mode diffus lorsque vous faites
des devoirs difficiles ou que vous répondez a des questions complexes lors
d’un test. Cette technique est simple :

I * Lisez rapidement les problémes du test ou du devoir a faire et

marquez ceux qui vous semblent particuliérement compliqués.

2 * Mettez-vous au travail en commencant par le probleme le plus
difficile. Vous vous retrouverez probablement coincé au bout de quelques

minutes.
3 * Dés que vous vous sentez coincé, passez a un probléme plus facile.

% ¢ Retournez au probléme difficile plus tard, aprés en avoir résolu

quelques autres plus faciles.

POINT IMPORTANT

Apprendre a quel moment vous déconnecter d’'un probleme, qu’il s’agisse
d’'un test ou d’'un devoir a la maison, peut étre aussi important que la
persévérance. Les étudiants perdent souvent des points dans les tests parce
qu’ils se retrouvent coincés et continuent de travailler en vain sur des
problemes difficiles, alors qu’ils auraient pu résoudre d’autres problemes plus
simples.

Vous serez souvent étonné de constater les progrés que vous arrivez a faire
quand vous revenez sur un probleme difficile aprés avoir travaillé sur un
probléme plus facile (ou plusieurs). Vous y parvenez car pendant que votre
attention se portait sur les problemes plus simples, votre mode diffus était
libre de travailler en arriére-plan sur le probléeme complexe.’ De plus, quand
vous démarrez un probléme, vous avez peut-étre tendance a rester bloqué
sur votre approche, méme si elle est mauvaise. Passer momentanément a

une autre activité peut vous permettre de vous « réinitialiser » mentalement,



ce qui vous permet daborder le probleme sous un nouvel angle quand vous
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vous y attelez a nouveau.

Si, au contraire, vous laissez les problémes les plus difficiles pour la fin du
test ou de la séance détude, vous risquez détre plus fatigué sur le plan
mental et de ne pas pouvoir donner le meilleur de vous-méme. Pire encore,
si vous essayez de résoudre les problemes les plus durs a la fin d'un test
chronométré, vous naurez pas assez de temps pour laisser votre mode diffus

procéder au traitement en arriére-plan.

Mais attention : cette technique ne fonctionne que si vous avez révisé pour le
devoir ou le test — votre drone diffus a besoin déléments de connaissances

préexistants pour pouvoir les relier entre eux.

La technique Hard Start est aussi efficace pour les dissertations. Commencez
par esquisser une structure ou un plan au brouillon, sans écrire réellement
quoi que ce soit. Passez ensuite a dautres questions. Revenez a votre
dissertation apres avoir laissé du temps au mode diffus pour traiter les

informations.

Utilisez le mode diffus pour écrire un premier jet

Lune des étapes les plus difficiles de la rédaction d’'un rapport ou d’une
dissertation est décrire une premiere ébauche. Nous avons du mal a le faire,
car nous avons tendance a corriger chaque phrase immédiatement apres
l'avoir formulée. Vous rejetez parfois une phrase alors quelle est encore dans
votre téte, avant méme de l'avoir couchée sur le papier. Pinailler ainsi avec
votre travail, cest comme si vous vous arrétiez pour refaire vos lacets chaque
fois que vous faisiez un pas. Vous narriverez pas a destination avant un

moment.



Le probléme, cest que vous mélangez le travail en mode concentré (les
corrections) et le travail en mode diffus (Iécriture). Pour vous empécher de
le faire, couvrez ou éteignez votre écran dordinateur et commencez a écrire
sans voir les mots apparaitre sur celui-ci. Ou écrivez a la main sans regarder
ce que vous avez écrit. Si cette technique peut paraitre étrange au départ,
vous prendrez rapidement le rythme de coucher des mots sur le papier sans
les corriger. Cela vous permet d’'avancer bien plus vite sur votre premier jet.
Tout I'intérét du brouillon, aprés tout, est de sortir quelque chose, méme si la
qualité ne vous convient pas a ce stade. Vous corrigerez plus tard.

Diviser la rédaction entre les modes diffus (aucune correction autorisée) et
concentré (correction autorisée) vous permettra décrire bien plus

rapidement.

WRITE OR DIE

Write or Die (écrire ou mourir), une application développée par le site Dr Wicked,
vous permet de paramétrer le nombre de mots que vous voulez écrire par minute et
possede plusieurs options énervantes, incluant des sons et des images, qui surgissent
si vous étes a la traine par rapport a votre objectif. Il existe méme un « mode
kamikaze » dans lequel ce que vous écrivez sefface si vous étes trop lent.
Contrairement a ce qu’on pourrait croire, cette application peut rendre I'écriture
ludique.

Installez-vous dans un café pour activer votre mode
diffus




QUELQUES APPLICATIONS ET SITES PROPOSANT DES BRUITS DE FOND
« Coffitivity
« SimplyNoise
« Noisli

e myNoise

Quand votre session détude implique d'importants efforts de mémorisation
— par exemple de vocabulaire ou de termes anatomiques - il peut étre
judicieux de travailler dans un environnement calme. Mais quand elle porte
sur du contenu plus difficile sur le plan conceptuel — par exemple, sur des
tendances historiques, sur la construction de ponts ou sur un concept
analytique complexe - il peut étre préférable détudier dans un
environnement qui perturbe votre concentration de temps a autre et permet
ainsi a votre mode diffus de senclencher. Cela vous aidera a porter un autre
regard sur ces idées difficiles a saisir.” Un café, avec le bourdonnement des
conversations et le cliquetis occasionnel des tasses, fournit de nombreux
déclencheurs pour le mode diffus. Il existe méme des applications qui jouent
les sons d’'un café pour vous permettre de profiter de cette ambiance ou que

vous soyez !

Comment Olav a réussi & récupérer son drone

Alors, comment Olav a-t-il réussi a sortir son drone des branches ? Il a
arrété de se concentrer sur les moyens pour y parvenir. Son mode diffus a
ainsi pu se mettre au travail. Tout a coup, I'idée lui est venue d’attacher une
ligne de péche a une fleche. Il a ensuite décoché cette fleche en visant la



branche au-dessus du drone. En tirant sur le fil pour secouer la branche ou
le drone était coincé, il a fini par le faire tomber.

Dans ce chapitre, nous avons expliqué comment vous pouvez combiner
concentration mentale et relaxation mentale pour résoudre des problémes
complexes plus facilement. Dans le chapitre suivant, nous nous intéresserons
davantage au cerveau, afin de découvrir les meilleures techniques pour

transférer les informations dans la mémoire a long terme.

LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

e Le mode concentré vous permet de travailler sur des problémes connus, ou de
transférer du contenu difficile dans votre cerveau afin qu’il soit traité par le mode
diffus.

e Le mode diffus vous permet de comprendre de nouveaux défis dans le domaine
que vous étudiez, qu’il s'agisse de saisir un nouveau concept de comptabilité, de
résoudre un probléeme complexe de référencement ou de déterminer comment putter
au golf quand il y a du vent.

e L'apprentissage implique souvent un va-et-vient entre les modes concentré et
diffus. Se retrouver coincé quand on apprend quelque chose de difficile est tout a fait
normal — c’est simplement le signe qu’il est temps de passer du mode concentré au
mode diffus. Faites une pause, ou travaillez sur quelque chose d'autre, afin de
permettre au traitement neuronal de prendre le relais en arriere-plan.

e Utilisez la technique Hard Start. Elle consiste a commencer par les problemes /es
plus difficiles dans vos tests ou devoirs a la maison. Laissez le probleme difficile de
c6té quand vous étes bloqué et planchez sur un autre probléme, puis retournez au
probleme difficile un peu plus tard.

e Ne faites pas de corrections quand vous rédigez le premier jet d’un rapport ou
d’une dissertation. Pour éviter de tomber dans ce piege, cachez I'écran de votre
ordinateur pour ne pas voir ce que vous écrivez.



1. Les psychologues se réferent aux modes concentré et diffus en parlant respectivement de
réseaux de tache positive et réseaux de tache négative. Les neuroscientifiques utilisent le terme
réseau du mode par défaut. Fox et al., 2005.

2. Vous créez des connexions neuronales dans la mémoire a long terme quand vous pratiquez
une activité physique ou mentale. Plus d’'informations a ce sujet dans le chapitre 6.

3. Sekeres et al., 2017.
4. Kuhn etal., 2014.

5. Sio and Ormerod, 2009, mais un certain nombre de facteurs pourraient jouer un role,
notamment lévitement de la fixation cognitive (voir note suivante).

6. Luetal,2017.

7. Caté : O’Connor, 2013. Les bruits perturbent la concentration (mémoire de travail) : Sinanaj
et al., 2015.



COMMENT APPRENDRE DE MANIERE APPROFONDIE

Avez-vous déja révisé darrache-pied pour un test important — en relisant
vos notes, en revoyant des concepts, en surlignant les parties importantes —

pour finalement rencontrer des difficultés pendant lexamen ?

Comprendre le fonctionnement du cerveau vous aidera a réussir vos tests,
mais aussi a acquérir des connaissances et des compétences qui durent.
Apprendre ne se fait toutefois pas en vase clos. Lexercice physique et le
sommeil peuvent aider votre cerveau a mieux assimiler ce que vous étudiez.

Dans ce chapitre, nous allons rassembler toutes ces idées. Cest parti !

Quand vous apprenez, vous créez des liens

Dés que vous apprenez quelque chose, vous connectez simplement des
neurones — une cellule composante de base. Votre cerveau abrite environ
86 milliards de neurones — de quoi vous assurer suffisamment despace pour

apprendre.



Le point de connexion entre deux neurones sappelle une synapse. De la
méme maniere qu'une personne peut tendre le bras pour toucher un orteil
au bout de la jambe d’une autre personne, le « bras » (axone) d'un neurone

va toucher I« orteil » (épine dendritique) d’un autre neurone.

Les nouvelles connaissances prennent forme dans votre cerveau parce que
vous avez créé un nouvel ensemble de liens parmi un petit groupe de
neurones dans votre mémoire a long terme. Cest ce qui se produit quoi que
vous appreniez — un nouveau pas de danse, un nouveau mot de latin, ou un

nouveau concept mathématique.

Axone

/ (le « bras »)

Dendrites
(Ies « jc:mbes )))

Synapse

Epines dendritiques
(les « orteils »)

A gauche : Les neurones sont les principales composantes de base du cerveau.

Ci-dessus : Quand vous apprenez quelque chose, vous établissez un lien entre des
neurones. L'axone (le bras) d’un neurone vient se lover contre I’épine (un orteil) d’un
autre neurone. Cette zone de contact est appelée une synapse.

Quand vous pensez a une chose déja apprise, par exemple comment
résoudre un probléme tel que 4 x 25, ou le mot espagnol pour « maison »,

ou le sens du terme « condensation », des signaux passent entre les neurones



a travers les synapses que vous avez précédemment formées. Une fois que
vous avez bien appris quelque chose, il est plus facile d'y penser car vous
avez créé de solides passerelles entre les neurones dans votre mémoire a long
terme. Plus les connexions neuronales sont nombreuses et solides, plus vous

avez efficacement appris.

Quand vous apprenez quelque chose de simple, vous créez un ensemble
court de liens. A mesure que votre apprentissage se complique, les
ensembles de liens sont de plus en plus longs et entremélés a dautres liens.
Alors si vous apprenez a jouer un accord a la guitare, vous pouvez visualiser
cet apprentissage simple comme la création d'un petit ensemble de liens.
Mais quand vous apprenez a jouer un morceau entier, vous créez un
ensemble de liens bien plus grand. Voici un autre exemple : quand vous
apprenez la définition du mot « métaphore », vous créez un petit ensemble
de liens. Mais a chaque fois que vous voyez une nouvelle occurrence d’une
métaphore, vous renforcez non seulement lensemble de liens pour la
définition, mais vous formez aussi des connexions plus larges avec d’autres

ensembles de liens.

Quels que soient le sujet, la compétence, ou la discipline, posséder des
ensembles de liens « préformés », nés de la pratique dans diverses situations,
peut étre extrémement utile. Par exemple, si vous avez créé des ensembles de
liens vastes et riches, il vous sera beaucoup plus facile de résoudre des
problémes mathématiques dans différents contextes. Ou vous pourrez
exprimer votre avis dans une nouvelle langue, dessiner ce que vous observez,

ou concevoir aisément un algorithme qui fait ce dont vous avez besoin.



L'ensemble connecté de neurones illustre ici quelque chose que vous avez

appris et qui est stocké dans votre mémoire a long terme. Les ensembles

connectés de neurones peuvent nous rappeler des maillons d’une chaine
(placés derriére les neurones).
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Plus vous vous entrainez, plus les connexions neuronales s’épaississent
et se renforcent. Apprendre des choses plus complexes crée également
des ensembles de liens plus longs — vous pouvez voir qu’une information
simplene posséde qu’un ensemble court de liens, symbolisé par les trois liens
en haut de l'illustration, tandis que les informations plus compliquées créent
des ensembles de liens plus longs et plus solides. En apprenant davantage, vous
apprenez aussi au sujet des connexions et des nuances entre les différents
concepts — ceux-ci sont représentés par les chaines plus fines qui raccordent
les principaux liens « concepts ». Plus vous créez de liens et plus vous
les connectez entre eux, grace au travail et a la pratique, plus vous devenez
expert. Bien entendu, I'apprentissage implique en réalité bien plus de neurones
et de liens que présentés sur l'illustration !



Etudiez activement, pas passivement

Quand vous apprenez, il est important détudier activement pour forcer votre
cerveau a travailler ou réfléchir intensément. Ne vous contentez pas de
regarder la solution d’'un probleme, mais cherchez a le résoudre par vous-
méme. Ou bien essayer de retenir les points essentiels d'une vidéo que vous
venez de regarder, ou une section d’un livre que vous venez de lire. Leffort
mental que vous déployez va pousser les épines a tendre vers les axones, de
facon a créer de solides liens neuronaux.' Ce processus de connexion se
poursuit pendant que vous dormez. Lapprentissage passif, en revanche, qui
consiste a écouter ou lire de maniere passive, nest pas tres efficace. Vos
neurones restent immobiles au lieu de faire germer de nouvelles connexions
qui forment de nouveaux liens. (Si vous vous posiez la question,
lapprentissage passif est un mode concentré inefficace — a ne pas confondre
avec le mode diffus.) Il est important de noter que des révisions actives
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réalisées au préalable permettent aussi de réduire le stress des examens.
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Activité passive Apprentissage Apprentissage Apprentissage actif
actif actif avec sommeil sur plusieurs jours (avec
sommeil chaque nuit)

Quand vous jetez passivement un coup d’ceil aux informations, comme illustré
a gauche, vous n’encouragez pas la formation de nouvelles connexions
neuronales. A l'inverse, quand vous travaillez activement, comme illustré
par les trois ensembles de neurones a droite, vous forcez de nouvelles épines
a sortir et a entrer en contact avec les axones.’ La nouvelle connexion
consolidée est symbolisée par le lien plus épais et plus foncé.

Au cceur de lapprentissage actif se trouve une pratique appelée la

« récupération », ou le « rappel ». Il s'agit de voir si vous parvenez a extraire



une information de votre propre mémoire, ou de travailler avec celle-ci a
lesprit, au lieu de regarder les documents contenant cette information. Plus
vous récupérez l'information, et plus les ensembles de contextes dans
lesquels vous récupérez les informations sont vastes, plus les liens
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neuronaux se consolident et se connectent largement.

Curieusement, la meilleure facon de stocker une information dans votre
mémoire a long terme est dessayer de I'extraire de votre mémoire a long
terme pour tenter de trouver une solution, au lieu de regarder simplement la

réponse.

L] i fiie
Récupération
Récupération

[:;_;:.l:‘> Récupération

=== Récupération

Récupération

Quand vous apprenez quelque chose pour la premiére fois, vous en gardez
une faible trace dans vos ensembles de liens. Plus vous « récupérez »
ces ensembles de liens, plus vous les consolidez.

La récupération est importante pour une autre raison. Quand vous essayez
dextraire une information de votre mémoire, vous obtenez un feed-back qui
vous indique ce que vous connaissez bien (ce que vous arrivez facilement a
récupérer) et ce sur quoi vous devez encore travailler (ce que vous narrivez
pas a extraire). Ce feed-back vous permet également de déterminer si vous
avez utilisé votre temps de maniére productive ou si vous devez procéder a



quelques changements dans votre méthode de travail. La récupération est
donc aussi une stratégie métacognitive qui vous permet dévaluer votre
propre apprentissage. Nous reparlerons de limportance vitale de la
métacognition et d'autres stratégies métacognitives dans le dernier chapitre
de ce livre.

QUELQUES APPLICATIONS DE CARTES DE MEMORISATION

e Anki

e Quizlet

¢ Kahoot!

e GoCongr

e StudyStack

e Brainscape

Techniques générales pour
apprendre activement

Voici quelques techniques qui vous aideront a aborder votre apprentissage
de maniere active.

« Résolvez les exemples de problémes par vous-méme, sans regarder les
solutions. (Si vous avez besoin dy jeter un coup deeil en cours de route,
recommencez le probléme une fois que vous l'avez résolu une premiére

fois.)

» Essayez de vous rappeler les points essentiels d’'un livre, article ou
devoir. Regardez ailleurs et voyez si vous arrivez a récupérer les idées
principales. Si ce que vous lisez est difficile, il est préférable de vous
arréter et de procéder a la récupération a la fin de chaque page.



« Formulez vos propres questions concernant le contenu que vous

étudiez.

o Faites des tests dentrainement, de préférence avec une contrainte de

temps qui correspond aux conditions réelles de Iépreuve finale.

o Trouvez dautres manieres de réexpliquer les idées clés en termes
simples a partir de vos notes ou du manuel, comme si vous les expliquiez

a un enfant.

o Travaillez a plusieurs, soit avec une autre personne, soit en petit
groupe. Retrouvez-vous et discutez des concepts, donnez-vous de petits
cours et comparez vos approches.

e Créez des cartes de mémorisation, soit faites main, soit en utilisant une

application comme Anki ou Quizlet.

« Expliquez votre raisonnement a voix haute a quelquun dautre, ou
enseignez les concepts clés a quelqu’un.

o Faites un test dentrainement, méme si vous n'avez pas encore beaucoup
étudié. (Des recherches ont montré que deviner les réponses aux
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questions dentrainement améliorait ensuite l'apprentissage.)
o Créez votre propre test dentrainement.

« Essayez de vous souvenir des points clés pendant que vous faites des

choses banales comme la vaisselle ou une balade.

Lancez-vous des défis pour progresser plus vite

Une fois quon a appris quelque chose, pratiquer est agréable. Si agréable que
cela peut parfois nous jouer des tours. Vous pouvez vous retrouver a
examiner des choses faciles et déja vues au lieu dapprofondir vos
connaissances du sujet. Peut-étre revoyez-vous des mots de vocabulaire déja
appris dans une nouvelle langue que vous cherchez pourtant a maitriser, au



lieu den assimiler de nouveaux. Ou peut-étre résolvez-vous des problemes
simples danalyse de données au lieu de passer a des questions plus
complexes, ou bien encore chantez-vous une partie d'une chanson que vous
connaissez déja au lieu de vous lancer dans une partie plus difficile que vous

navez pas encore apprise.

Vous vous dites que revoir des choses simples empéche vos connexions
neuronales de disparaitre. Mais bien souvent, quand vous vous forcez a
approfondir vos connaissances, vous consolidez ce que vous avez déja
appris. Autrement dit, méme quand vous créez de nouvelles connexions,
vous sollicitez aussi les anciennes. Alors si vous voulez progresser
rapidement dans votre apprentissage, vous devez continuer a former de
nouvelles connexions dans la mémoire a long terme, pas seulement
renforcer celles que vous avez déja faites. Cela signifie qu’il est important de
continuer a approfondir chaque jour votre travail pour intégrer de nouvelles
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connaissances.

Comment approfondir votre apprentissage

Pour bien apprendre des concepts difficiles, se rappeler des dates, des
définitions, et des faits ne suffit pas. Vous aurez besoin dune solide
compréhension pour expliquer, synthétiser, analyser, et mettre en
application les concepts dans des situations nouvelles. Vous n’y parviendrez
pas si vous vous contentez de mémoriser (méme si, comme nous
lexpliquons au chapitre 5, un certain degré de mémorisation peut étre utile).
Pour obtenir une bonne compréhension de ce que vous apprenez, il est
important de relier activement ce que vous assimilez a dautres
connaissances en cours dacquisition ou déja acquises. Vos ensembles
neuronaux de liens doivent se connecter a autant d’autres ensembles que

possible afin de former un réseau dapprentissage.



Acquérir une connaissance profonde signifie former de longs liens qui sont
aussi connectés a d’autres liens.

L’élaboration

Vous pouvez développer vos ensembles de liens en réfléchissant activement
a ce que vous apprenez, ainsi quen en parlant ou en écrivant sur votre sujet.
Vous pouvez utiliser une technique dite d’auto-explication ou délaboration.’
Elle consiste a essayer dexpliquer ce que vous apprenez en utilisant vos
propres mots. Par exemple, quand vous travaillez sur des problémes
numériques, arrétez-vous a chaque étape et posez-vous la question
« Pourquoi est-ce que je réalise cette étape ? », puis essayez de trouver une
explication. Dans le cadre dune expérience, des étudiants qui avaient
expliqué les étapes qu’ils suivaient pour répondre a des questions de
raisonnement logique ont ensuite obtenu un score de 90 % lors d'un test
ultérieur. Les étudiants qui navaient pas expliqué la construction de leurs
étapes de raisonnement nont obtenu qu’un score de 23 %.°

Quand vous étudiez de nouveaux concepts, essayez de les restituer comme si
vous deviez les enseigner. Formulez vos explications différemment de celles
que vous venez de lire. Essayez de simplifier, daméliorer, et de fournir des

exemples.



L’'entrelacement

Une autre technique utile pour élargir vos ensembles de liens consiste a
entrelacer vos séances détude. Lentrelacement vous permet non seulement
d’apprendre les concepts que vous étudiez, mais aussi de comprendre leurs
différences.” Lentrelacement consiste a alterner ou a mélanger différents
concepts. Cest I'inverse du travail « en blocs », ol on se concentre sur une

un seul concept avant de passer au suivant.

L'entrelacement vous entraine a choisir le bon ensemble de liens.

Imaginons par exemple que vous voulez apprendre les styles de dix artistes
différents. Vous pourriez vous asseoir et observer une dizaine de tableaux
réalisés par le premier artiste. Puis observer une dizaine de tableaux peints

par le deuxieme artiste, et ainsi de suite.

Mais s’il est tentant détudier chaque artiste I'un apres lautre, vous avez
plutdt intérét a entrelacer de maniére aléatoire des ceuvres de différents
artistes. Regardez un Manet, par exemple, puis un Van Gogh, puis un

Gauguin. Ce mode dapprentissage peut sembler chaotique, mais il vous



offre en réalité la possibilité dobserver les différences qui existent entre les

styles, ce qui vous aide a développer bien plus rapidement vos compétences
. 1 14 /4 Y . . . .

de reconnaissances des formes. '° Persévérez au-dela de la frustration initiale

que vous pourriez ressentir, et vous verrez que vous apprenez bien plus vite.

Ceci vaut aussi pour le sport. Autrefois, les entraineurs exigeaient de leurs
athletes qu’ils travaillent leurs compétences « en bloc ». Au tennis, par
exemple, les sportifs sexercaient au coup droit pendant un bloc de temps,
puis au revers, puis a la volée. Mais les chercheurs ont démontré que si les
joueurs entrelacaient les différentes compétences pendant leur
entrainement, en sexercant aléatoirement aux coups droits, aux revers et aux
volées, ils réalisaient de meilleures performances pendant les tournois. Apres
tout, pour exceller au tennis, il faut une capacité de reconnaissance des
formes rapide : savoir quel geste effectuer et comment alterner rapidement
ces gestes. La découverte de lentrelacement a révolutionné certains aspects
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du coaching.

Travail en blocs

A|lA|A A B|B|B|B

clclclc| [plplip|D

Travail entrelacé

A|B|C|D A|C|B|D

C|B|D|A C|ID(A | B

Malheureusement, rares sont les professeurs et les manuels qui recourent a
lentrelacement. Par exemple, quand vous étudiez les différentes distributions
de probabilité en statistiques, votre livre vous proposera peut-étre un bloc de



dix probléemes de distribution binomiale a réaliser, puis dix problemes de
distribution géométrique. Vous avez de quoi vous entrainer avec chaque
distribution, mais pas de quoi choisir entre les deux types de distribution.
Cest donc souvent a vous dentrelacer les différents sujets et les techniques.
Vous pouvez par exemple dresser votre propre liste de problemes issus des
différents chapitres que vous étudiez. Ou bien vous pouvez prendre des
photos des problémes, des ceuvres, des techniques, ou autres dans chaque
chapitre, et créer des cartes de mémorisation pour appréhender les
probléemes et vérifier que vous maitrisez la bonne technique pour les

résoudre.

Méfiez-vous de la procrastination

Vous pensez peut-étre que procrastiner jusquau dernier moment avant une
deadline crée un stress qui vous aidera a mieux vous concentrer et a
apprendre plus efficacement. Certes, un tel stress peut vous aider a venir a
bout de taches simples, mais quand il est question dapprendre, il peut causer
de sérieux problémes. Comme nous venons de le voir, construire une solide
architecture neuronale d’apprentissage nécessite plusieurs périodes détude
courtes chaque jour pendant plusieurs jours. Si vous procrastinez avec
quelque chose que vous essayez d’apprendre, vous sapez votre capacité a
faire des progres. Laissez a votre cerveau le temps dont il a besoin pour
assimiler un nouveau sujet. Souvenez-vous, la technique Pomodoro est

extrémement efficace !

Le petit secret de Papprentissage : lexercice physique

Les chercheurs savent depuis longtemps que lexercice physique nous aide a

apprendre et a mémoriser. Ils ont récemment découvert une des raisons



principales expliquant pourquoi l'activité physique est si utile : elle produit
dans le cerveau une substance chimique appelée BDNF (Brain-Derived
Neurotophic Factor ou facteur neurotrophique dérivé du cerveau). Le BDNF
est une protéine qui favorise lapparition dépines dendritiques sur les
neurones. Plus il y a dépines disponibles, plus les connexions neuronales se
font facilement. Une séance unique dexercice physique peut augmenter le
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taux de BDNF, mais lexercice régulier booste encore plus ce taux.

Il nexiste a 'heure actuelle aucune indication concernant la quantité exacte
de sport qu’il faudrait faire pour en tirer des bienfaits cognitifs, méme si les
chercheurs savent que les étudiants physiquement actifs sont également plus
performants sur le plan académique.” Une étude a montré que
lentrainement fractionné de haute intensité réalisé pendant 20 minutes, trois
fois par semaine, pendant six semaines, améliorait de 10 % la mémoire chez
des étudiants universitaires. ' Une méta-analyse a révélé qu'une seule séance
dexercice physique de 20 minutes pouvait entrainer des améliorations
immédiates du traitement de l'information, de l'attention et des fonctions
exécutives. ” Si la tiche cognitive est effectuée juste apres Iactivité physique,
cette étude a démontré qu’il était préférable dopter pour une séance de sport
légére a modérée. Mais s'il y a une pause entre les deux, lentrainement de
haute intensité peut également étre approprié.



Sans BDNF Avec BDNF

L'exercice physique favorise la production d’'une substance appelée BDNF dans
le cerveau. Quand on « saupoudre » du BDNF sur un neurone, des épines
dendritiques apparaissent, comme illustré ci-dessus a droite. Le BDNF
est une sorte d’engrais pour épines !

Aux Etats-Unis, les directives sur lexercice physique recommandent au
moins 30 minutes dactivité physique d’intensité modérée cinq jours par
semaine, soit un total d'au moins 150 minutes. " (Tout ce qui fait battre votre
cceur plus vite que d’habitude compte comme activité physique modérée.)
Par ailleurs, les activités de renforcement musculaire sollicitant tous les
grands groupes musculaires devraient étre réalisées sur au moins deux jours.
Les deux types dexercice augmentent le taux de BDNF et entrainent une
multitude dautres changements physiologiques qui peuvent soutenir

l'apprentissage. **

Pour ceux qui nont qu’un acces limité a une salle de sport ou a lextérieur et
qui nont pas beaucoup de temps, quelques séances de sport trés courtes mais
intenses pendant la journée peuvent également étre bénéfiques pour la
forme physique - et donc potentiellement pour la cognition. Une étude a
montré quun échauffement comprenant quelques jumping jacks, squats, et
fentes, suivi d'une montée de soixante marches (trois volées descaliers) aussi
vite que possible, trois fois par jour, augmentait la forme aérobique de 5 %. "
Notez en passant que la musique peut rendre toute séance de sport difficile

plus agréable.”



Aliments et compléments pour renforcer les capacités
cognitives

Il existe une tendance naturelle qui nous pousse a vouloir essayer le dernier
complément nutritionnel a la mode, méme si aucune étude scientifique ne
confirme ses effets. Par exemple, le ginseng et le ginkgo biloba se sont
révélés étre des compléments inefficaces pour booster la cognition.* Mais il
y a quelques substances et pratiques qui, comme les recherches lont

démontré, ont un effet léger, mais positif sur l'apprentissage :

o La caféine (café, thé, guarana) agit au bout de 10 ou 15 minutes pour
renforcer votre attention.”” La demi-vie de la caféine (cest-a-dire le
temps qu’il faut pour que la moitié de ce que vous avez ingéré quitte
votre corps) est denviron cinq heures. Vous pouvez donc vous attendre a
un petit coup de fouet pendant cette durée, et méme apres, bien que le
métabolisme de chacun soit différent. La caféine a toutefois un
inconvénient : si vous en prenez trop a 'approche du coucher, elle vous
empéchera de dormir, ce qui nuit en fin de compte a l'apprentissage.

o Les glucides tels que ceux contenus dans un donut ou un morceau de
sucre dans votre café peuvent également améliorer légérement la
cognition au bout de 15 minutes apres absorption. Ils fournissent en
effet du glucose, un carburant utilisé par le cerveau.” Mais attention, si
vous en mangez trop, les glucides vous endormiront. (En régle générale,
trop manger désengage les voies de signalisation utilisées dans la
cognition. *)

o Le jetine intermittent avec deux jours par semaine limités a environ
500 calories par jour peut également étre efficace pour améliorer la
cognition. *

o Les flavonoides tels que le cacao, le thé vert, et la poudre de curry (la

curcumine) peuvent améliorer la structure moléculaire responsable de



l'apprentissage et de la mémoire.” Mais il faut parfois attendre jusqu’a
six mois avant den percevoir les effets.

Il est intéressant de noter que la caféine et les glucides travaillent en synergie
pour un impact plus puissant sur la cognition que chaque substance prise
seule.” De la méme maniére, une alimentation saine associée a de Iexercice
physique renforce la cognition, davantage que s’ils ne sont pas combinés. *
Incluez dans votre régime des légumes de la famille de loignon et du chou,
quelques noix, du chocolat noir a faible teneur en sucre, et des fruits frais de
différentes couleurs.” Pour prendre soin de votre santé sur le long terme,
mieux vaut éviter tous les aliments transformés (adieu le donut avant un

examen !).%

Médicaments et stimulation électrique ou magnétique
pour renforcer les capacités cognitives

Un domaine de recherche prometteur s’intéresse a [lutilisation de
médicaments permettant au cerveau de retrouver la plasticité neuronale qui
rendait l'apprentissage si simple quand nous étions jeunes.* Certains
médicaments peuvent, semble-t-il, réinitialiser le cerveau de maniere a le
rendre temporairement plus plastique. Mais la recherche dans ce domaine
en est encore a la phase préliminaire et elle ne saurait a ce jour « étre mise en
pratique chez soi ».

Si certains étudiants pensent que les stimulants cognitifs de synthese tels que
les amphétamines et le modafinil peuvent étre utiles, ils sont en réalité bien
souvent moins efficaces que ce qu’ils croient - et saccompagnent bien

entendu deffets secondaires et d’'importants risques d’addiction. *



La stimulation cérébrale électrique ou magnétique non invasive® faite
maison peut sembler utile et sans danger - si lon en croit les entreprises qui
vendent ces produits. Mais en vérité, les bénéfices cognitifs (s’ils existent) de
ces appareils sont si faibles, et le processus d’installation si chronophage, que
méme les neuroscientifiques ne les utilisent pas. Leur sécurité souleve par
ailleurs d'importantes questions.> Les gens qui les essayent ne sen servent

généralement qua quelques reprises avant d’y renoncer. *

Surprise ! Lapprentissage a vraiment lieu pendant
que vous dormez

Lapprentissage consiste a relier des épines dendritiques a des axones
adjacents pour former de nouvelles connexions neuronales dans la mémoire
a long terme. Mais curieusement, bien qu'une épine commence a germer
quand vous commencez a apprendre, elle ne se connecte réellement a un
axone que lorsque vous dormez.*® De la méme maniére que les muscles se
développent quand vous étes au repos. Cest la raison pour laquelle il est
important de vous octroyer huit heures de sommeil apres une grosse journée
détude.

Cest également la raison pour laquelle il est si important d’espacer vos
séances dapprentissage. Réviser dix heures en une seule journée est bien
moins efficace que dix heures dapprentissage réparties sur dix jours.
Pourquoi ? Parce que cette accumulation permet de créer des connexions
initiales, mais pas de les transférer dans la mémoire a long terme, ou elles
peuvent étre consolidées. Résultat, ces connexions faibles sont rapidement
oubliées. Cela ressemble beaucoup a la pratique sportive. Vous nentendrez
jamais aucun coach annoncer : « On va sentrainer dix heures aujourd’hui, et

on se retrouvera le week-end prochain pour le tournoi ! »



Le sommeil est important pour une autre raison. Pendant la journée, votre
cerveau qui travaille dur produit des métabolites — des substances toxiques.
Ceux-ci saccumulent tout au long de la journée mais ne peuvent pas étre
évacués car les cellules de votre cerveau font barrage et bloquent le passage
du fluide. Mais lorsque vous dormez, vos cellules rétrécissent et cest a ce
moment-la que le nettoyage a lieu. Les toxines sont évacuées, ce qui
rafraichit votre cerveau et le prépare a de nouveaux apprentissages. >’

ESPACEMENT IDEAL

La regle d’or de I'espacement est d’attendre d’avoir presque oublié quelque chose
avant de vous replonger dans le méme sujet.

Ceci explique aussi pourquoi les siestes semblent favoriser 'apprentissage.
Une étude portant sur des étudiants singapouriens a découvert que sils
faisaient une sieste d’1 h 30 pendant la journée, tout en dormant 1 h 30 de
moins la nuit, ils retenaient davantage et apprenaient mieux pendant leurs
séances de travail de I'aprés-midi.*® Les chercheurs spécialistes du sommeil
recommandent de dormir huit heures par nuit (incluant le temps nécessaire
pour sendormir), alors essayez de vous y tenir. (Il existe un gene rare et
spécial du « sommeil court », dont les porteurs ont tendance a dormir
seulement quatre a six heures par nuit. Il y a de fortes chances que vous ne
possédiez pas ce gene — surtout si vous vous sentez fatigué quand vous ne

dormez pas assez.>)

Comment sendormir plus facilement

Pendant la Seconde Guerre mondiale, les pilotes souffrant de stress ont
appris des techniques leur permettant de sendormir en deux minutes. Voici



quelques astuces pour vous aider a en faire de méme. Premi¢rement, quand
vous étes en phase de décompression a lapproche du coucher, passez
quelques minutes a rédiger une liste de choses a faire pour le lendemain. Cela

vous permettra de vous vider la téte.

Evitez par ailleurs la lumiére des téléphones portables, ordinateurs, ou
écrans de télévision avant de vous coucher en enclenchant le mode nuit dans
les paramétres de vos appareils. “ S’il y a une source de lumiére dans la piece
dans laquelle vous dormez, un masque de nuit peut étre étonnamment utile.
Si possible, réglez la température de votre chambre sur environ 18 °C.
Noubliez pas de laisser votre téléphone portable dans une autre piéce.”
Souvenez-vous que lexercice physique pendant la journée - pas juste avant
de vous coucher - vous aidera a vous détendre et a dormir la nuit. De solides
données scientifiques indiquent également que les couvertures lestées
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peuvent vous aider a mieux dormir.

(UELQUES APPLICATIONS DE TO-DO LIST

e Todoist
e Trello

e Any.do

e . A . . 7 . 4
Enfin, une fois que vous étes dans votre lit, suivez les étapes suivantes : 3

« Commencez par penser au mot « calme ». Ce mot deviendra votre
méthode pour déclencher votre capacité a vous détendre.

o Fermez les yeux et détendez consciemment tous vos muscles.
Commencez par le front, qui est souvent tendu sans quon sen apercoive.
Les nombreux muscles autour des yeux peuvent aussi étre tendus :
détendez-les.



» Respirez profondément et réguliérement. Laissez votre machoire,
ainsi que votre langue et vos levres, se relacher totalement. Essayez de
respirer par le nez, en gardant votre bouche fermée si possible. (Plus
vous respirez par le nez, plus vous trouverez facile de respirer par le nez.
Autrement dit, faites-le ou vous nen serez plus capable !*) Inspirez
profondément en gonflant la partie inférieure de la cage thoracique
pendant quatre secondes (en comptant lentement jusqua quatre).
Retenez l'air pendant quatre secondes, puis expirez pendant six secondes
(afin de vider totalement vos poumons). Enfin, retenez votre respiration
pendant deux secondes a vide. Recommencez depuis le début. Ce type
de respiration permet déquilibrer les niveaux doxygene et de dioxyde de
carbone dans votre corps, et vous aide a vous détendre plus
profondément.

o Vos épaules sont souvent tendues : relachez-les. Laissez votre

poitrine saffaisser et devenir aussi molle qu'une méduse.

 Dites a chaque muscle du bras - supérieur et inférieur, a gauche
puis a droite - de se détendre. Puis faites de méme avec les muscles
des cuisses et des mollets - d’abord a gauche, puis a droite. Sentez la

relaxation sinstaller.

« Une fois que vous avez détendu vos muscles, essayez de porter votre
attention sur un objet mental - par exemple, un nuage immobile dans
le ciel. Ne vous imaginez pas en mouvement — cela vous réveillera. Autre
possibilité, visualisez un écran vierge et laissez votre imagination le

peupler avec les images qui vous viennent a lesprit.

o Chassez vos peurs et inquiétudes - effacez-les de votre esprit.
Certains dormeurs efficaces suivent une regle qui leur interdit de
réfléchir entre 22 heures (ou quelle que soit 'heure a laquelle vous vous
couchez) et 5 h 30, puisque, de toute maniére, ils ne peuvent pas
résoudre des problemes existentiels avant 5 h 30. Si vous vous réveillez
avec des inquiétudes et quil nest pas encore I'heure de vous lever,



rappelez-vous que vous navez pas le droit d’y réfléchir pour le moment

et activez votre « buzzer » pour effacer vos pensées.

Avec la pratique (noubliez pas 'importance de la pratique dans le processus
d’apprentissage !), vous devriez étre capable d'utiliser ces astuces pour vous
endormir rapidement et rester endormi. Si vous vous réveillez en pleine
nuit, ne commencez pas a cogiter. Reprenez simplement votre routine de

relaxation.

Apprendre quoi que ce soit en profondeur est un challenge, mais une partie
de ce challenge consiste a comprendre le sens de ce que vous apprenez et a
en retenir la substance. Cest ce que nous aborderons dans le chapitre
suivant.



LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

e Apprendre signifie connecter des neurones dans votre cerveau. Pour que
I'apprentissage soit profond et durable, vous devez consolider ces connexions.

¢ Intéressez-vous activement aux informations a apprendre pour lancer ces
connexions neuronales, en pratiquant la récupération des que possible :

- résolvez les problemes par vos propres moyens en évitant de regarder les
solutions ;

- testez-vous;
- essayez de vous rappeler des idées maitresses d’un texte ;

- expliquez les concepts clés de maniere simple, a vous-méme ou a une autre
personne ;

- travaillez avec une autre personne ou un petit groupe qui s’intéresse autant que
VOUS au sujet ;

- créez des outils pédagogiques - fiches aide-mémoire, guides de révision-, tout
ce qui exige que vous traitiez I'information et la retransmettiez dans un nouveau
format.

e Au lieu de vous lancer dans une trés longue séance d’étude, décomposez-la en
plusieurs séances plus courtes réparties sur plusieurs jours.

e Lancez-vous des défis pour progresser plus vite. Quand I'apprentissage devient
facile, augmentez le niveau de difficulté.

¢ Pour bien apprendre des concepts difficiles, vous devez activement relier ce que
vous apprenez a d’autres connaissances en cours d’acquisition ou déja acquises.
Pour ce faire, vous pouvez utiliser les techniques d’élaboration ou d’entrelacement.

e Ne procrastinez pas quand vous essayez d’apprendre — de nombreux jours sont
nécessaires pour mettre au point la solide structure neuronale d’'un bon
apprentissage. La technique Pomodoro peut ici étre tres utile.

e Faites régulierement de l'exercice physique. Il a été démontré que Iactivité
physique favorisait les connexions neuronales.

e Le recours prudent a certains boosters cognitifs tels que le café ou le thé, en
parallele d’une alimentation saine, peut améliorer votre capacité d’apprentissage.

e Dormez suffisamment et régulierement. C'est pendant que vous dormez que la
structure neuronale se développe. Espacer votre apprentissage sur plusieurs jours



vous donnera plus de périodes de sommeil, ce qui renforcera votre apprentissage.

1. Vous faites aussi quelque chose de plus quand vous pratiquez sur plusieurs jours — cest un
processus appelé myélinisation, qui forme une gaine autour de vos neurones avec une isolation
qui accélere les signaux nerveux. Mais il nest pas nécessaire de comprendre le concept de la
myélinisation pour comprendre la création de nouveaux liens qui amorce le processus
dapprentissage. Deux excellents articles sur la création de liens dans la mémoire : Poo et al.,
2016, et Josselyn and Frankland, 2018.

2. Smith et al., 2016.

3. Renno-Costa et al., 2019, indique que « la force de la synapse est proportionnelle a la taille de
la synapse [...] », mais il y a évidemment aussi une hausse de la densité des récepteurs et bien
dautres facteurs qui augmentent la force synaptique - l'illustration vise simplement a donner une
idée de l'amélioration de la connectivité, et ne cherche pas a étre totalement exacte sur le plan
anatomique.

4. Karpicke, 2012 ; Antony et al., 2017.
5. Kornell et al., 2009.

6. Tres proche de la pratique délibérée d’Anders Ericsson. Voir Ericsson and Pool, 2016, pour
une description lisible de la recherche d’Ericsson.

7. Dunlosky et al., 2013.
8. Berry, 1983.

9. Comprendre non seulement les concepts mais aussi les différences entre les concepts semble
lié a la différenciation hippocampique ainsi qua I'intégration des informations. Sekeres et al.,
2018.

10. Kornell and Bjork, 2008.
11. Beilock, 2010.
12. Szuhany et al., 2015.

13. Par e-mail le 16 aotit 2019, avec Jennifer Heisz, associate director, Physical Activity Centre
of Excellence, McMaster University.

14. Heisz et al., 2017.

15. Chang et al., 2012.

16. Luetal., 2013.

17. U.S. Department of Health and Human Services, 2018.
18. Basso and Suzuki, 2017 ; Szuhany et al., 2015.

19. Jenkins et al., 2019.

20. Stork et al., 2019.

21. Ginkgo : Laws et al., 2012. Ginseng : Geng et al., 2010.



22.

Caféine : Glade, 2010 ; Nehlig, 2010. Composés phytochimiques et guarana : Haskell et al.,

2013.

23.
24,
25.
26.
27.
28.
29.
30.
31.
32.
33.

Smith et al., 2011.

Mattson, 2019.

Brandhorst et al., 2015 ; Mattson, 2019.

Cacao : Socci et al., 2017. Flavonoides : Rendeiro et al., 2012. Curcumine : Cox et al., 2015.
Adan and Serra-Grabulosa, 2010.

van Praag, 2009.

Miller et al., 2017 ; Pribis and Shukitt-Hale, 2014.

Tobin, 2013.

Gervain et al., 2013 ; Ly et al., 2018.

Repantis et al., 2010 ; Smith and Farah, 2011.

Le terme « non invasif » peut étre trompeur. Si vous n’insérez pas de sondes ou

d’instruments chirurgicaux dans votre cerveau, vous faites bel et bien passer des champs
électriques ou magnétiques dans celui-ci.

34,
35.
36.
37.
38.
39.
40.
41.
42.
43.
44,

Shirota et al., 2014.

Jwa, 2018.

Yang et al., 2014.

Xie et al., 2013.

Cousins et al., 2019.

Plus d’informations sur le sommeil dans Walker, 2017.

Harvard Medical School, 2012, mis a jour en 2018.

Hughes and Burke, 2018.

Ekholm et al., 2020.

Informations sur la relaxation pour dormir tirées de Winter, 1981.

Nestor, 2020.
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COMMENT EXPLOITER AU MAXIMUM LA MEMOIRE DE TRAVAIL
ET MIEUX PRENDRE DES NOTES

Le mathématicien de génie John von Neumann était connu pour sa capacité
a résoudre mentalement des opérations mathématiques incroyablement
complexes. A seulement six ans, il pouvait faire des divisions complexes a
huit chiffres. Un jour, voyant sa mere regarder dans le vide pendant
longtemps, il lui aurait innocemment demandé : « Quest-ce que tu

calcules ? »

Von Neumann pouvait réaliser ces prouesses mentales parce qu’il possédait
une extraordinaire mémoire de travail — lespace mental temporaire ou lon
peut déposer et manipuler les informations.' La mémoire de travail joue un
role essentiel dans l'apprentissage. Cest elle quon utilise pour résoudre des
problemes et comprendre le sens de ce quon lit — un prérequis important

pour stocker les informations dans la mémoire a long terme.

Commengons ce chapitre par une breve description de la mémoire de
travail. Nous verrons ensuite comment celle-ci influe sur notre capacité a
assimiler de nouvelles informations - et a prendre des notes. Selon la

capacité de votre mémoire de travail, qui varie d’'un individu a lautre,



différentes approches peuvent étre nécessaires pour tirer le meilleur parti de
votre apprentissage et de vos notes.

La mémoire de travail, une pieuvre agile

Vous pouvez imaginer la mémoire de travail comme une pieuvre de
« l'attention ». Quand vous vous concentrez sur quelque chose, elle utilise ses
bras pour joindre vos pensées. Elle peut puiser dans la mémoire a long
terme, par exemple, pour raccorder des ensembles de liens qui s’y trouvent
avec 'information que vos yeux, vos oreilles, et dautres organes sensoriels
sont en train de capter.

En temps normal, votre mémoire de travail peut contenir trois ou quatre
pensées ou concepts — autrement dit, votre pieuvre de l'attention posseéde
trois ou quatre bras.” Mais la capacité de la mémoire de travail peut varier
considérablement d’'un individu a lautre : certains peuvent retenir cinq
informations ou plus a la fois, tandis que d’autres sont limités a deux ou
trois.

POINT CLE

Le cerveau possede deux types de mémoire distincts : la mémoire de travail,
qui retient temporairement l'information, et la mémoire a long terme, qui est
plus permanente. Le Véritable apprentissage ne se produit que lorsque
information a été transférée de la mémoire de travail a la mémoire a long
terme.

Les bras sont glissants, ce qui signifie que la pieuvre ne peut pas retenir ces

pensées tres longtemps. Par exemple, imaginons que vous suivez un cours



sur la prise de parole en public, et quon vous demande d’'improviser un bref

discours de deux minutes sur un moment génant de votre vie.

Votre mémoire de travail intervient immédiatement. Vous tenez le sujet de
votre discours avec I'un des bras de votre pieuvre de l'attention, et répétez
silencieusement le mot « génant » pour concentrer vos pensées. Le stress di
a votre conscience du public est maintenu par un autre bras de votre
pieuvre. Vous envoyez un autre bras dans votre mémoire a long terme pour
chercher des moments embarrassants. Il trouve le souvenir de ce jour ou
vous avez renversé votre verre sur votre rencard lors de votre premier diner
ensemble. Cest un ensemble de liens facile a suivre, vous commencez a
parler de cette soirée. Désormais vous navez plus besoin de consacrer un
bras pour vous souvenir du sujet, vous l'utilisez donc pour aller toucher des
ensembles de liens que vous avez entrainés auparavant pour regarder le
public, sourire et faire de grands gestes.
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Votre mémoire de travail ne peut retenir que quatre informations environ
a la fois dans votre téte. Si on lui donne davantage de pensées, elle
est dépassée. Les informations et pensées peuvent se perdre.

Les ensembles de liens dans votre mémoire a long terme
renforcent votre mémoire de travail




Comme nous l'avons mentionné dans le chapitre 3, dés que vous apprenez
quelque chose — quand vous apprenez vraiment — vous créez des ensembles
de liens dans votre mémoire a long terme. Votre pieuvre de lattention
(mémoire de travail) peut ensuite saisir ces ensembles de liens des que vous
avez besoin de penser a ces idées ou de les utiliser. Les liens neuronaux
auxquels votre mémoire de travail a acceés sont ce qui vous permet de créer
rapidement un tableau croisé dynamique dans Excel, de formuler une
longue phrase en chinois, ou de résoudre un probléme complexe d’analyse
des circuits, bien que toutes ces activités paraissent au premier abord d’'une
difficulté impossible a surmonter.

Prenons un exemple simple. Si on vous présente les lettres « sepuerb », que
vous navez probablement jamais vues dans cet ordre, vous aurez du mal a
retenir toutes ces lettres dans votre mémoire de travail. Mais si on vous
donne le mot « superbe », qui contient les mémes lettres mais réorganisées
dans une forme que vous avez déja apprise, ce mot sera facile a ranger en un

seul morceau dans votre mémoire de travail.

Autrement dit, avec des ensembles interconnectés de liens bien appris, vous
pouvez retenir efficacement plus de choses dans votre mémoire de travail,
puisque chacun des quatre bras de la pieuvre peut attraper une information
que vous avez déja assimilée.



Le nombre d’ensembles de liens dans votre mémoire a long terme
est quasiment illimité. Mais le nombre de bras de votre pieuvre de I'attention -
c’est-a-dire, ce que vous pouvez ramener a votre attention immédiate -
est assez limité. Les ensembles de liens servent d’extensions « préformatées »
des bras de votre pieuvre de I'attention. Ces liens renforcent la puissance
de votre mémoire de travail.

Tirer le meilleur parti de votre mémoire de travail

Si vous avez du mal a comprendre ce que vous étudiez, cest certainement
que votre mémoire de travail est dépassée — elle ne peut pas gérer toutes ces
informations difficiles d'un seul coup. Voici ce que vous devriez faire.

Simplifiez

Quand vous étudiez des livres et des articles, essayez de synthétiser les idées
principales, qui sont souvent étonnamment simples. Ne vous focalisez pas
sur les détails. Si vous écoutez un professeur — en présentiel ou en vidéo - il
vous faudra peut-étre trouver des moyens de simplifier ce qu’il vous dit
également, puisque méme les experts peuvent avoir du mal a simplifier leur

propos. (Vous pourrez trouver dexcellents professeurs sur YouTube ou sur



des plateformes comme Coursera qui sont notamment connus pour leur
capacitt a rendre des informations compliquées plus facilement
assimilables.)

Votre mémoire de travail devra peut-étre travailler dur pour finir par créer
dans la mémoire a long terme I’ensemble de liens qui sera facilement
accessible et utilisé pour résoudre des problémes et comprendre des concepts.

Décomposez

Trouvez un moyen de décomposer ce que vous devez apprendre en plusieurs

éléments. Essayez de vous concentrer sur les fondamentaux.

Plus tard, regroupez les éléments de connaissances pour former des
ensembles de liens plus larges. Par exemple, si vous essayez de comprendre
un passage difficile dans un manuel de physique, prenez lexemple de
probléme le plus simple de louvrage et travaillez dessus en autonomie, sans
regarder la solution a moins détre vraiment bloqué. Puis travaillez sur un
autre exemple, puis un autre, en vous dirigeant progressivement vers des
problemes plus complexes. Ce processus permettra de commencer a

disposer des ensembles de liens basiques dans votre mémoire a long terme —



des liens auxquels d’autres liens peuvent se raccorder a mesure que vous
progressez. Noubliez pas, si vous étes bloqué, faites une pause ou laissez le
mode diffus travailler pendant que vous dormez.

Si vous apprenez une langue et que vous vous sentez dépassé, essayez de
vous concentrer sur un petit élément a la fois — quelques mots, que vous
pouvez ensuite regrouper dans une phrase. Si vous étudiez la comptabilité,
essayez d'abord de comprendre le compte de résultat avant de passer au bilan
comptable et aux flux de trésorerie. Si vous jouez d’un instrument de
musique, apprenez a maitriser quelques brefs groupes de notes avant de les
relier pour jouer un passage entier. Et au karaté, votre professeur vous fera
pratiquer une séquence de petits mouvements avant de les enchainer pour
former un coup de pied retourné.



A-sielle regoit trop d’informations
a la fois, votre pieuvre de I'attention
peut se retrouver submergée. Cest
ce qu’on appelle la « surcharge
cognitive ».

B-Trouvez des moyens d’assembler
les informations en plus petits élé-
ments (ensembles de liens). Votre
pieuvre assemblera ces éléments
entre eux de maniére progressive.

(- Pour terminer, vous pouvez rac-
corder les plus petits ensembles
de liens pour former un vaste
ensemble de liens qui représente
le concept dans son ensemble.

Traduisez en termes plus

compréhensibles

Une autre astuce pour alléger la pression sur la mémoire de travail consiste a
remplacer un terme technique sophistiqué par un terme plus facile a
comprendre. Par exemple, le terme « clé dynamométrique » peut étre
simplifié en « clé ». Vous pouvez aussi essayer de voir et dentendre
simultanément une explication. Il est plus facile de comprendre les choses de
cette maniere, ce qui explique pourquoi les vidéos sont souvent un support
d’apprentissage plus simple que les manuels d’instructions.



De maniére générale, le challenge consiste a essayer de rattacher ce que vous
apprenez a quelque chose que vous savez déja.

Faites une liste de taches

Quand vous étudiez, essayez de libérer votre mémoire de travail de toute
pensée qui nest pas directement liée a la tache en cours. Dresser une liste de
taches peut vous y aider. Cela permet de transférer vos pensées de la
mémoire de travail transitoire a un lieu plus str. Au lieu dessayer de vous
souvenir d'une dizaine de taches ou plus, vous n'avez plus qua vous souvenir
que vous avez une liste de taches.

Couchez les choses sur le papier

Ecrire un mot clé, un nombre ou une formule prolonge votre mémoire de
travail sur le papier. En stockant de telles informations momentanément sur
une feuille, vous libérez de lespace dans votre mémoire de travail, celui-ci

peut donc étre utilisé pour autre chose.

Comment mieux prendre des notes

Quand vous apprenez des informations a partir de livres, vidéos, ou
conférences, ce que vous entendez et voyez fait son chemin dans votre
mémoire de travail. Mais les informations disparaitront en quelques
secondes a moins que vous ne vous concentriez volontairement pour les
transférer dans votre mémoire a long terme. Cest la raison pour laquelle la
prise de notes est si efficace : elle vous permet de traiter 'information, de
lorganiser, de la résumer, et de la stocker pour étre examinée et pratiquée
plus tard afin de créer des ensembles de liens dans la mémoire a long terme.



Ce qui nous ameéne a une importante question : comment bien prendre des

notes ?

Préparez

Si vous prenez des notes sur un chapitre ou un article, commencez par vous
faire une idée approximative de lorganisation du texte (comme nous
lexpliquons plus en détail au chapitre 9, le simple fait de regarder le texte en
gras, et les images et leurs légendes pendant une ou deux minutes peut étre
trés utile.) Si vous prenez des notes pendant un cours, lisez rapidement ou
jetez un ceil aux documents de cours et aux lectures obligatoires au
préalable. Si vous regardez une vidéo, les sous-titres sont parfois disponibles
sous forme de document, que vous pouvez examiner a 'avance. Ce genre de
préparation vous donnera une structure qui vous aidera a prendre de

meilleures notes, mieux organisées.

Extrayez et organisez la substance

Pour bien prendre des notes — a partir de livres, vidéos, cours, ou séances de
formation - votre cerveau doit impérativement se concentrer pour que vous
puissiez extraire la substance de ce que vous apprenez et la mettre dans vos
notes. Les dernieres recherches en la matiere montrent que Iécriture (par
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ordinateur ou manuscrite) est une méthode efficace de prise de notes.

Alors comment procéder a une prise de notes efficace ¢ Voici deux

techniques recommandées :

o Le systéme a deux colonnes :

Avant de commencer a prendre des notes, tracez une ligne verticale a un
tiers de la page, comme sur 'image suivante. Puis essayez de saisir les
idées maitresses (pas le verbiage mot pour mot) dans lespace a droite de



la ligne verticale. Utilisez des abréviations et ne notez pas tous mots,
votre cerveau complétera de lui-méme (oubliez les « le, la, un, une,
comme, donc »). Utilisez des symboles (> + = # # v A ), des
abréviations (par ex., etc.)... tout ce qui vous aide a gagner du temps
sans perdre d’informations. Puis, soit pendant que vous écrivez, soit
apres, notez dans la colonne de gauche des mots clés ou des formules
courtes qui résument ces idées.’

Par la suite, quand vous reprendrez vos notes, cachez le coté droit et
testez vos connaissances pour voir si vous pouvez vous rappeler du sens
profond des idées a partir des mots de synthese.

Si une chose vous parait particulierement importante ou fait appel a des
informations qui pourraient étre demandées lors du test, placez une
étoile a coté.

Exemple de systéme a deux colonnes : les informations sont notées dans
la colonne de droite et sont synthétisées par des mots clés ou des titres notés
dans la colonne de gauche.

 La schématisation conceptuelle :
La schématisation conceptuelle est une méthode dorganisation des

informations qui permet de visualiser les relations entre les idées et les



concepts. Elle est utilisée pour le brainstorming (comme lorsque vous
élaborez un projet) et pour la prise de notes. Vous pouvez créer un
schéma conceptuel en écrivant quelques mots puis en les reliant par des

fleches pour montrer les relations qu’ils entretiennent.

Gyt

Exemple de schématisation conceptuelle

QUELQUES APPLICATIONS POUR VOUS AIDER DANS LA PRISE DE NOTES

e Evernote

e OneNote

e Coggle (pour la schématisation conceptuelle)

e SimpleMind (pour la schématisation conceptuelle)

e Livescribe (permet aux utilisateurs de rejouer des passages d’'un
enregistrement réalisé avec un stylo et un carnet numériques en tapant a
I'endroit approprié sur le papier)

Révisez



La chose la plus importante a faire avec vos notes est de les revoir a nouveau
avant la fin de la journée. Méme si vous étes fatigué, prenez quelques
minutes pour relever les idées principales et vous les remettre en téte. (Ne
vous contentez pas de lire vos notes en diagonale.) Une étude sur des
étudiants en médecine a révélé que « les étudiants qui obtenaient des notes
supérieures a 15/20 revoyaient presque toujours le cours le jour méme,
tandis que les étudiants qui obtenaient des notes entre 12 et 14/20 ne le
faisaient presque jamais ».® Une bonne séance de révision incluant de la
récupération peut étre extrémement utile pour raccorder ces ensembles de
liens importants - et elle est aussi plus importante que le temps que vous
passez a prendre des notes. Une autre étude a par exemple montré que la
technique de récupération sans notes était plus efficace pour mémoriser et
comprendre les informations que créer un schéma conceptuel sans pratiquer
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la récupération.

Quand vous revoyez vos notes en deux colonnes, utilisez le contenu de la
colonne de gauche pour vous tester sur les informations plus complétes de la
colonne de droite.

Il peut étre tentant parfois de regarder a nouveau les vidéos de cours pour
mieux saisir les concepts. Mais des études ont démontré que les personnes
qui se contentaient de regarder a nouveau des vidéos de cours sans
synthétiser ni assimiler leurs idées principales nobtenaient pas de bons
résultats.® Et les étudiants qui ne revoient pas du tout leurs notes avant les

examens obtiennent les pires notes.

Surtout, noubliez pas que ce nest pas la prise de notes qui importe, mais ce
que vous en tirez pour le mettre dans votre cerveau. Méme les meilleures
notes sont inutiles si elles ne sont pas utilisées comme loutil de révision

quelles sont censées étre.



Prenez des notes a plusieurs

La prise de notes est importante car elle vous aide a rester concentré,
notamment si vous étes dans un cours ou un atelier. Mais pour certains, il
savere quécouter le professeur tout en prenant des notes est difficile, car cest
peut-étre trop pour leur mémoire de travail. Si cest votre cas, vous pouvez
emprunter les notes de quelqu’'un d’autre ou utiliser des documents partagés
pour prendre des notes de maniere collective. Vous pouvez ensuite vous
aider mutuellement a combler les trous. Les recherches ont montré que les
étudiants qui utilisaient les notes d’autres étudiants pour réviser avant des
examens obtenaient des résultats presque aussi bons que les étudiants qui
avaient produit leurs propres notes.”

Dans ce chapitre, nous avons décrit comment exploiter au maximum votre
mémoire de travail pour comprendre et retenir ce que vous apprenez. Dans
le chapitre suivant, nous nous intéresserons aux techniques qui vous

permettent de mémoriser et d’intégrer les informations apprises.



MANQUER LES COURS

Si vous devez aller en cours mais que vous avez un long trajet a faire pour y assister
ou que le professeur n'enseigne pas correctement, il est possible que vous soyez
tenté de ne pas vous rendre en classe et, a la place, de regarder une vidéo du cours (si
disponible), d’étudier les notes de quelqu’un d’autre et de résoudre des problemes
vous-méme. Au fil des années, nous avons rencontré de nombreux apprenants qui
ont amélioré l'efficacité de leur apprentissage de cette maniere. Dr David Handel, par
exemple, qui habitait trés loin du campus universitaire, a manqué de nombreux cours
quand il étudiait la médecine, et a utilisé ces trois a six heures supplémentaires pour
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étudier plus efficacement. |l est sorti premier de sa promotion. Mais ne suivez pas
son exemple a moins de remplir les conditions suivantes :

e vous étes discipliné ou suffisamment motivé pour étudier en autonomie ;
e vous savez comment étudier en autonomie ;

e vous apprendrez davantage en étudiant en autonomie - soit parce que vous
gagnerez du temps, soit parce que I'enseignant est problématique ;

e vous ne passerez a c6té d'aucune information essentielle — autrement dit, vous
pouvez accéder aux informations nécessaires grace a des diapositives de cours, a vos
amis, ou a des transcriptions ;

e vous n'étes pas tenu d’assister aux cours et vous ne serez pas pénalisé pour votre
absence.




LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

e La mémoire de travail n'est qu’'un espace de stockage temporaire pour les
pensées et informations. Quand vous mettez une information dans votre mémoire de
travail, vous pouvez croire que vous l'avez réellement apprise. Mais I'apprentissage
n’a véritablement lieu que lorsque vous avez déposé l'idée, le concept, ou la technique
dans la mémoire a long terme.

e En général, vous pouvez retenir environ quatre informations a la fois, car votre
mémoire de travail ne possede que quelques « bras ».

¢ Vous pouvez compenser la petite taille de votre mémoire de travail en créant des
ensembles de liens dans la mémoire a long terme.

e Pour tirer le meilleur parti de votre mémoire de travail limitée :
- décomposez les informations ;
- reformulez ce que vous apprenez en termes simples ;
- faites une liste de taches pour libérer votre mémoire de travail ;

- couchez des idées sur papier pour élargir votre mémoire de travail.

e Pour bien prendre des notes :
- utilisez le systéme a deux colonnes ou la schématisation conceptuelle ;
- revoyez vos notes le jour méme ol vous les avez prises ;

- révisez activement et essayez de récupérer les idées maitresses de vos notes.

1. Les définitions de la mémoire de travail peuvent considérablement varier : Cowan, 2017. La

mémoire a court terme sollicite les zones du cerveau qui retiennent temporairement
I'information. Par exemple, si vous entendez le nom d’une personne, cette information sera
rangée (trés temporairement !) dans la mémoire a court terme. La mémoire de travail, quant a
elle, inclut généralement la mémoire a court terme et votre capacité a manipuler I'information -

cest-a-dire, a effectuer un travail cognitif. Ainsi, si vous associez le nom de la personne,
« Rose », a un bouton de rose, et que vous visualisez un rosier prés de Rose, vous utilisez votre
mémoire de travail.

N

Cowan, 2001 ; voir également le travail bien plus récent de Cowan et d’autres a ce sujet.
Mayer, 2014.

Jansen et al., 2017 ; Zureick et al., 2018.

Il sagit en réalité d’une version modifiée de la méthode Cornell.

Karpicke and Blunt, 2011.

AL .



7. Liles et al., 2018.

8. Lilesetal., 2018.

9. Kiewraetal., 1991.
10. Handel, 2019.



COMMENT MEMORISER PLUS EFFICACEMENT

Combien de temps faut-il pour mémoriser un jeu de 52 cartes mélangées ?
Alex Mullen, originaire du Mississippi, et étudiant en médecine a I[époque, a
trouvé un moyen d'y parvenir en moins de 19 secondes. On pourrait mettre
son exploit sur le compte de son génie, mais, comme il le dit lui-méme, son
cerveau na rien de spécial. En utilisant des techniques efficaces de
mémorisation, tout le monde peut retenir des informations de maniere
simple et rapide.

Pourquoi se donner la peine de mémoriser ?

Dans un monde ou toutes les informations sont disponibles en ligne, vous
vous demandez peut-étre : est-il encore nécessaire de mémoriser quoi que ce
soit de nos jours ? La réponse est oui. Connaitre certaines informations par
ceeur est un gain de temps. Et pendant les examens, interviews et
interactions publiques, vous ne pouvez pas vérifier les informations voulues.
Mais plus important encore, la mémorisation réfléchie et intentionnelle sert
a résoudre des probléemes complexes et a acquérir une meilleure

compréhension.



POINT CLE

En mémorisant des informations clés, vous libérez de I'énergie mentale que
vous pouvez ensuite utiliser pour comprendre des concepts plus compliqués
et résoudre des problemes plus poussés.

En fin de compte, que vous analysiez les conséquences de la mondialisation
ou que vous résolviez de difficiles problémes dastrophysique, vous aurez
bien du mal a y parvenir sans mémorisation. Ce dont vous avez besoin, cest
un acces rapide et facile a certaines informations depuis votre téte.
Autrement dit, il vous faut de solides ensembles de liens déja établis dans
votre mémoire a long terme au sujet de données essentielles. Le fait de
disposer de liens immédiatement disponibles libere de lespace dans la
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mémoire de travail et permet une réflexion supérieure.

Imaginons par exemple la consigne suivante d'un examen : « Comparez les
révolutions francaise et russe. » Cet exercice nécessite une réflexion d’'un
niveau plus élevé - il ne sagit pas simplement de régurgiter des faits. Mais
comment pourriez-vous vous lancer dans une explication si vous n'avez pas
au préalable fixé dans votre mémoire a long terme les éléments clés des
révolutions francaise et russe, incluant des concepts en apparence simples
tels que les dates de ces révolutions et les préoccupations et les besoins non
satisfaits des peuples mécontents ?*

POINT CLE

Les techniques de mémorisation ne fonctionnent pas toutes pour tous les
types de contenu. Quand vous devez mémoriser quelque chose, réfléchissez
rapidement aux différentes techniques de mémorisation et choisissez la plus
appropriée pour ce que vous essayez de retenir.



En chimie, mémoriser les formules de différents acides facilitera la
compréhension des informations relatives a ces acides. Et en physique,
mémoriser le théoréme de Bernoulli ou [équation de Poisson favorisera la
compréhension des relations qu’ils représentent. Cette relation « mémoire-
compréhension » fonctionne a double sens : on mémorise plus facilement les
informations quand on les comprend, et on comprend plus facilement les
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informations quand on les a mémorisées.

Comment mémoriser des informations a 'aide de moyens
mnémotechniques

La technique de mémorisation la moins efficace est celle qui consiste a
regarder simplement les informations a plusieurs reprises. Vous devriez
plutot, au moins, utiliser la technique du rappel - cest-a-dire essayer de
récupérer des informations dans votre mémoire. Bien entendu, il vous
faudra répéter lopération plusieurs fois a intervalles réguliers et sur
plusieurs jours.

Mais bien souvent, il existe un moyen bien plus efficace. Les moyens
mnémotechniques peuvent accélérer le processus. Vous devrez toujours
pratiquer et répéter, mais ce sera bien plus rapide. Ce que lon retient a l'aide
des moyens mnémotechniques est non seulement plus facile, mais aussi plus
« adhésit », cest-a-dire que ces connaissances restent dans la mémoire a long
terme et peuvent en étre extraites plus facilement pour étre transférées dans

la mémoire de travail quand vous en avez besoin.

Moyens mnémotechniques verbaux

Voici quelques moyens mnémotechniques verbaux qui ont fait leurs preuves.



Acronymes

Si vous vous foulez la cheville, il y a de fortes chances que votre médecin
vous recommande de suivre le protocole « Glace, Repos, Elévation,
Compression », et vous invite a penser au mot « GREC » pour vous souvenir

de ces quatre remedes.

Vous pouvez utiliser cette astuce avec n'importe quelle liste de choses dont
vous devez vous souvenir. Il vous suffit de prendre la premiére lettre de
chaque mot a mémoriser et de jouer avec lordre des lettres pour tenter de
créer un mot. Par exemple, les noms des trois principaux philosophes de la
Grece antique — Socrate, Platon, et Aristote — forment I'acronyme « SPA ».

Si vos mots ne forment pas un acronyme net, vous pouvez créer une phrase
originale dans laquelle chaque mot correspond a un mot de votre liste. La
phrase « Mon Vieux Toutou Médor Joue Sur Un Nuage » peut représenter
les planétes dans lordre, par rapport au Soleil : Mercure, Vénus, Terre, Mars,
Jupiter, Saturne, Uranus, Neptune. Les phrases peuvent aussi vous aider a
mémoriser des nombres. « Que jaime a faire apprendre un nombre utile aux
sages, glorieux Archimede, artiste ingénieux ! » vous aide a mémoriser le
nombre Pi (3,141592), en remplacant chaque mot par le nombre de lettres
qui le composent : « Que » (3), «j’» (1), « aime » (4), etc.

Moyens mnémotechniques visuels

Avez-vous remarqué quiil est plus facile de se souvenir du visage d’une
personne que de son nom ? Notre cerveau est extrémement visuel — pres de

la moitié du cortex humain est impliquée dans le processus visuel, tandis



que moins de 10 % est auditif.” Cela signifie que votre cerveau a une
excellente mémoire visuelle. Dans une étude réalisée par l'université de
I'Towa, une série de 2 560 images a été présentée a un groupe d’individus.
Quelques jours plus tard, certaines de ces photos leur étaient a nouveau
présentées, mais mélangées a de nombreuses images quils navaient pas
encore vues. En moyenne, les gens ont identifié¢ 90 % des 2 560 images quon

leur avait montrées au début de lexpérience.’

Image mentale

Le moyen mnémotechnique visuel le plus simple consiste a créer une image
qui représente le concept que vous essayez de retenir. Plus votre image est
originale, loufoque, amusante et nette, plus elle restera gravée dans votre
mémoire.® Vous pouvez aussi ajouter du mouvement, comme si les images
composaient un court clip vidéo. Imaginons par exemple que vous souhaitez
mémoriser la date du premier pas sur la Lune, en 1969. Vous pourriez

visualiser une lune formée du yin et du yang (qui ensemble forment le



nombre 69). Les images mentales peuvent étre renforcées par l'ajout de sons
ou de sensations. Par exemple, vous pouvez imaginer une lune tournant sur

elle-méme en émettant un sifflement.

Palais de la mémoire

Quand Alex Mullen, notre étudiant en médecine du Mississippi, a mémorisé
un jeu de cartes entier en moins de 19 secondes - établissant ainsi un record
du monde - il sest servi d'une version avancée de l'un des moyens
mnémotechniques visuels les plus anciens et les plus connus, appelé le Palais
de la mémoire.

Le Palais de la mémoire, aussi appelé méthode des loci (ou méthode des
lieux), est une technique qui consiste a créer une image pour chacun des
concepts que vous cherchez a retenir, puis a ancrer ces images dans des lieux
familiers, souvent a l'intérieur d’'un édifice - dou le nom de Palais de la
meémoire.

Imaginons que vous souhaitez mémoriser les quatre premiers éléments du
tableau périodique. Avec la technique du Palais de la mémoire, la premiere
étape consiste a visualiser une image pour chacun des quatre éléments. Voici

un exemple :
 Hydrogene : une bouteille deau
« Hélium : une montgolfiere
o Lithium : une pile

o Béryllium : un béret

Comme vous pouvez le voir, nous avons choisi pour certains éléments des

images qui sont généralement associées a Iélément en question, comme une



« pile » pour le lithium. Pour dautres, nous avons choisi des images dont le

son donne un indice utile sur Iélément, comme « béret » pour le béryllium.

La deuxiéme étape consiste a placer ces images dans un lieu familier, comme
votre bureau ou votre maison, l'appartement d'un ami, la rue dans laquelle
vous habitez, ou encore votre parc préféré. Pour cet exemple, nous allons
créer un parcours dans votre maison. Commencez dans la cuisine, ou une
bouteille deau (hydrogene) est posée sur la table. Apres vous étre servi un
verre deau, vous regardez par la fenétre dou vous apercevez une
montgolfiere (hélium) dans le ciel. Vous passez ensuite dans le salon ol une
pile (lithium) est posée sur la table basse. Puis vous traversez le couloir, ou
un béret est accroché au portemanteau.

Apres avoir mis en place un Palais de la mémoire, il vous faudra encore vous
entrainer quelques fois en répétant ce parcours et en visualisant les éléments.
Vous aurez peut-étre du mal a inventer de bonnes images la premiére fois
que vous essayerez cette technique, mais comme pour tout le reste, vous

vous améliorerez avec la pratique.

Quelle que soit la technique utilisée pour mémoriser, noubliez pas de
renforcer ces nouveaux ensembles de liens en vous testant activement

pendant plusieurs jours.

Métaphores

Quand vous prenez un phénoméne que vous connaissez déja et que vous

vous en servez pour expliquer ou comprendre un nouveau concept, vous
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utilisez une métaphore.” Nous avons utilisé plusieurs métaphores dans ce

livre, telles que les « ensembles de liens » pour expliquer comment les



neurones forment de solides connexions quand vous apprenez ; ou le

« drone » pour expliquer le mode diffus.

Les métaphores sont un excellent moyen de simplifier et de saisir lessence
d’'un sujet. Par exemple, les programmateurs parlent de listes, de files, ou
darbres. En biologie, les mitochondries sont comparées a des piles. Et la
grande littérature est truffée de métaphores.

Aucune métaphore nest parfaite, et il y aura toujours certains aspects de
votre métaphore qui ne sappliquent pas a votre concept. Par exemple, un
drone a besoin détre chargé réguliérement pour continuer a voler, mais le
mode diffus na pas besoin détre chargé (a moins, bien slr, que vous
comptiez le sommeil !). Lidée nest pas de trouver la métaphore parfaite,
mais den trouver une qui fonctionne pour les principaux aspects du concept
que vous essayez de comprendre. Dans le cas du drone, nous voulions
mettre en exergue le fait que le mode diffus permet a vos pensées de se

déplacer aisément d’'un endroit a un autre, comme un drone.

Pour trouver une métaphore, demandez-vous simplement : « A quoi cela me
fait-il penser ou a quoi cela ressemble-t-il ? » Essayez de décrire le concept a
un ami. Vous devrez peut-étre vous y reprendre a plusieurs fois avant de
trouver une bonne métaphore, mais ¢a nest pas grave. Le temps que vous
passez a chercher des métaphores possibles est du temps passé a réfléchir a
des concepts difficiles qui vous permettra de les comprendre encore mieux.
Lintérét d'une bonne métaphore est de vous aider a comprendre ce quest un
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concept — mais aussi ce qu’il nest pas.



Les métaphores prennent des ensembles de liens que vous avez créés pour
un concept — par exemple, une éponge - et les utilisent pour vous aider
a commencer a créer rapidement un ensemble de liens pour le nouveau
concept — par exemple, les marais. Cette approche est en lien avec un concept
des neurosciences appelé « théorie du recyclage neuronal », dans laquelle
un ensemble de liens créé pour un concept peut étre réutilisé pour permettre
d’en comprendre un autre.®

La mémorisation est tres efficace pour retenir des informations, mais quen
est-il lorsque vous devez apprendre a résoudre un probleme numérique ? Ce
Je. \ b 7 . . . b . . .
qu’il vous faut dans ce cas-la nest pas la mémorisation, mais 'assimilation.

Cest ce que nous examinerons au chapitre suivant.



LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

e La mémoire et la compréhension sont liées. Disposer d’informations clés
mémorisées et accessibles libére de I'énergie mentale et vous permet de travailler
plus facilement a un niveau conceptuel plus élevé. Cela vous permet aussi de créer
des schémas mentaux impliquant le sujet que vous étudiez.

e Pour mémoriser des informations, testez-vous en pratiquant la récupération
active (le rappel), en espacant bien vos entrainements sur plusieurs jours. Pour
accélérer le processus, vous pouvez utiliser des moyens mnémotechniques comme :

- des acronymes ;
- des phrases ;
- des images mentales ;

- la technique du Palais de la mémoire.

e Les métaphores sont utiles pour vous aider a saisir plus rapidement de nouveaux
concepts.

1.
2.
3.

Sweller et al., 2011.
Exemple des révolutions frangaise et russe tiré de Agarwal and Bain, 2019.

Compréhension conceptuelle, aisance procédurale : Karpicke, 2012 ; Rittle-Johnson et al.,

2015. Hippocampe cérébral : Schapiro et al., 2017.

4.
5.
6.
7.

Oakley and Sejnowski, 2019.
Standing et al., 1970.
D’Angiulli et al., 2013.

D’un point de vue technique, la métaphore est légérement différente de la comparaison ou de

l'analogie, mais pour les besoins de ce livre nous n'utiliserons que le terme « métaphore ».

8.

Anderson, 2010.



COMMENT DEVELOPPER LINTUITION ET LA REFLEXION RAPIDE

Peut-on tirer quoi que ce soit de bénéfique a jouer a des jeux vidéo toute la
journée ¢ Pour Tyler « Ninja » Blevins, la réponse est oui. Blevins est I'un des
gamers les plus célebres au monde. Pour lui, jouer est un travail a plein
temps qui lui rapporte prés de 20 millions de dollars par an grace a ses
sponsors et a ses followers. Il passe en reégle générale entre dix et douze
heures par jour a jouer, et diffuse ses parties a ses quelque 20 millions
dabonnés. Dans ce livre, nous nous sommes jusqua présent essentiellement
concentrés sur lapprentissage a partir de livres, de vidéos et de cours. Mais
quen est-il lorsquon veut devenir un excellent joueur comme Blevins ? Ou
un talentueux pilote de course, ou un extraordinaire traducteur,
mathématicien, écrivain, ou musicien ? Si la compréhension consciente
reposant sur de solides ensembles de liens neuronaux peut étre utile, elle ne
suffit pas pour atteindre les plus hauts niveaux dexpertise.

Dans ce chapitre, nous allons voir comment vous pouvez améliorer et élargir
votre apprentissage en puisant dans le puissant et mystérieux systéme
dapprentissage procédural de votre cerveau (dont vous navez la plupart du

temps méme pas conscience !).



Systéme d’apprentissage déclaratif versus procédural

Précédemment, nous avons décrit comment, lorsque vous apprenez quelque
chose, vous déposiez des ensembles de liens neuronaux dans votre mémoire
a long terme. Ce que nous navons pas précisé jusqua maintenant, cest qu'il
existe deux manieres totalement différentes de déposer ces ensembles de
liens." Lune dentre elles se sert du systtme relativement rapide
dapprentissage déclaratif. Ce systeme est étroitement intégré a la mémoire
de travail, ce qui signifie que vous avez le plus souvent conscience de ce que
vous apprenez (autrement dit, vous pouvez le « déclarer »). La plupart des
techniques de mémorisation que nous avons vues jusqu’ici dans ce livre font

appel a la mémoire déclarative.

Mais il existe un deuxieme systeme d’apprentissage tout aussi important : le
systéme procédural. Quand vous déposez des ensembles de liens neuronaux
via le systéme procédural, ces liens finissent dans un autre espace de votre
mémoire a long terme que celui ou vous déposez les liens via le systeme
déclaratif. Cest comme avoir deux jambes sur lesquelles se tenir debout au
lieu d’'une seule. Si vous apprenez quelque chose en utilisant le systeme
déclaratif, et que vous consolidez vos connaissances en utilisant aussi votre
systeme procédural (ou vice versa), vous obtenez un ensemble de liens bien
plus riche et profond sur ce que vous avez appris.

Imaginons que vous apprenez a servir au tennis. Au début, vous agissez de
maniere consciente et déclarative en gardant les yeux fixés sur la balle.
Quand vous tapez dans la balle, en utilisant votre mémoire de travail pour
récupérer dans les liens déclaratifs les étapes simples pour taper dans la

balle, vos services sont plutot mauvais.

Mais apres de nombreux entrainements, servir devient une procédure

automatique. Cela se produit car lentrainement vous a permis de renforcer



vos liens « comment servir au tennis » et de les placer dans les zones
procédurales de votre mémoire a long terme. Quand vous puisez dans vos

liens procéduraux solides, votre service devient aisé et naturel.

Pour n'importe quel service, une fois que vous décidez de fagon consciente
et déclarative (avec le coup de pouce de la mémoire de travail) de servir,
vous commencez a bouger votre bras. Le systeme procédural prend le relais,
et la balle senvole. Ensemble, les systemes déclaratif et procédural

collaborent pour améliorer votre service.

Pendant de nombreuses décennies, les chercheurs pensaient que
lapprentissage procédural n'impliquait que les facultés motrices — comme
servir au tennis, taper dans le ballon au football, jouer du piano, ou
apprendre a taper sur un clavier. Puis ils ont découvert que le systeme
procédural était aussi impliqué dans les habitudes, comme enfiler votre
pantalon avant de mettre votre chemise le matin, ou saluer quand vous

accueillez quelquun.

Mais aujourd’hui, les chercheurs se rendent compte que les systémes
déclaratif et procédural travaillent ensemble dans la plupart des
apprentissages, incluant [écriture, les langues, les maths, la musique, et, bien
entendu, les jeux vidéo. Contrairement a l'apprentissage déclaratif, nous ne
sommes généralement pas conscients que nous apprenons a laide du
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systéme procédural.

En fait, le systeme procédural est une sorte de boite noire — vous ne pouvez
pas voir ce qui se passe a l'intérieur. Il peut recevoir des informations en
provenance de la mémoire de travail (comme quand vous décidez dessayer
de servir au tennis) ou en provenance de vos sens (comme quand vous
apercevez un nid-de-poule sur la route quand vous étes a vélo). Mais vous
ne savez pas comment la boite noire du systéme procédural effectue son

apprentissage. Tout ce que vous pouvez savoir, cest si vous avez frappé la



balle et quelle est allée la ou vous vouliez, ou si votre vélo a contourné en

douceur le nid-de-poule.

En dépit de ce comportement opaque, le systtme procédural peut étre
extrémement sophistiqué. Il peut vous aider a apprendre des modeéles
simples et complexes sans que vous ayez besoin d’y penser consciemment.
Les tout-petits et les jeunes enfants apprennent presque l'intégralité de leur
langue maternelle a l'aide de leur systéme procédural. Vous savez résoudre
un Rubik’s Cube rapidement ? Vous utilisez votre systéme procédural. Vous
aimez regarder des chirurgiens en action a la télévision ? Leur systéme

procédural joue un role essentiel dans leur expertise.

Les liens solidement développés dans votre systéme procédural vous
permettent détre extrémement rapides, méme en situation de stress. Ces
liens concernent non seulement les actions - comme servir au tennis — mais
aussi la capacité a identifier rapidement des relations - comme le fait que la
somme de 7 et de 5 soit égale a 12 - sans avoir besoin d’y penser. Quand
vous étes face a un locuteur natif de la langue que vous apprenez, les liens
procéduraux sont également ce qui vous permet de parler confortablement
et couramment, au lieu de vous mettre a chercher vos mots. Ensemble, la
rapidité et lassurance tranquille du systeme procédural, couplées a la
souplesse du systeme déclaratif, peuvent faire de vous une incroyable
machine a apprendre.

Apprendre en utilisant les deux systémes

Le systeme déclaratif est assez standard. Il apprend le mieux grace a des
explications étape par étape. Mais le systeme procédural est inhabituel. Il
apprend en se faisant une idée des modeéles de maniere intuitive. En fait, il

est souvent difficile, voire impossible, dexpliquer ce que lon apprend via le



systéme procédural : essayez donc dexpliquer a quelquun comment lacer
ses chaussures sans vous résoudre a lui dire « regarde-moi faire ».

Précisons tout de suite une chose importante. Il nest pas possible de passer
consciemment dun systtme a lautre, du déclaratif au procédural ou
inversement. Comme nous l'avons dit, le systtme procédural apprend en
cernant intuitivement les modéles. Ceci se produit grace a lentrainement -

intensif et varié. Nous allons donc nous intéresser a différents domaines
pour comprendre comment utiliser les meilleures pratiques afin daméliorer

votre apprentissage procédural ef votre apprentissage déclaratif.

Utilisez votre systéme procédural pour améliorer votre
intuition, votre rapidité et votre assurance

Apprendre les mathématiques de maniere déclarative est relativement
simple. Suivez la procédure par étapes qui vous a été enseignée pour
résoudre le probleme et le tour est joué. Mais cette approche directe ne
favorise pas la consolidation de liens dans la mémoire a long terme par le
biais de votre systeme procédural. Assimiler des probléemes clés servant
dexemples est une bien meilleure approche. Elle permet de développer votre
systéme procédural intuitif et rapide.

Pour assimiler un probléme, choisissez-en un pour lequel vous disposez de
la solution compléte détaillée (pas seulement de la réponse numérique),
mais ne regardez pas la solution ni les explications. A la place, écoutez votre
voix intérieure : pouvez-vous ressentir instinctivement ou anticiper la
premicére étape ¢ (Rappelez-vous : en regle générale, le systeme procédural
ne peut pas verbaliser ce que vous faites, contrairement au systéme
déclaratif. Mais il peut vous donner des indices !)



Si votre intuition vous guide vers la premiére étape, formidable ! Lancez-
vous. Si votre intuition ne vous parle pas méme apres avoir fortement essayé,
jetez un coup d'eeil aux explications, puis réalisez la premiere étape. Essayez
ensuite de réaliser létape suivante par vous-méme. Et la suivante, jusqua la
fin du probléme. Ne « trichez » que si vous étes réellement coincé, et, bien
entendu, lorsque vous avez terminé, pour vérifier que vous avez

correctement résolu le probleme.

POINT CLE

Pour développer votre intuition pour résoudre des problemes, vous devez
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essayer d’extraire la solution de vous-méme. Ne jetez un ceil a I'étape
suivante de la solution que si vous n’avez vraiment plus le choix, puis
reprenez ce probleme plus tard pour vous assurer gue vous pouvez le
résoudre sans vous aider de la solution.

Si la tache est difficile, vous aurez peut-étre besoin de regarder chaque étape
lors de votre premier essai avec un probleme - ce nest pas grave. Assurez-
vous de bien résoudre tout le probléme en lécrivant. Ne sautez aucune étape.
Puis essayez de résoudre a nouveau le probleme du début a la fin sans
regarder la solution.

Voici un exemple, pour vous aider a comprendre de quoi nous parlons :



Exemples de ce que vous pourriez vous dire en
Etapes pour résoudre le observant chaque étape. (A mesure que vous

probleme progresserez en mathématiques, vous ne pourrez peut-
étre pas verbaliser les étapes.)

Comment puis-je simplifier cette équation ? En multipliant le

3B3+n)=21+xu 3

(3x3)+(3x20)=21+x Daccord, je mai plus qua multiplier ce qui se trouve entre
parenthéses.

4+ 33e 2]+ Hum... Comment puis-je isoler davantage les x ? Si je déplace
le 9 vers la droite et le » vers la gauche, ¢a devrait fonctionner.

3u-nu=21-9 A présent, il ne me reste plus qu’a faire la soustraction.

5 12 Pour isoler totalement le » , je mai qua diviser les deux cotés
n=

par 2.
n=12/2 Cest une opération mathématique simple.
n=6 Et voila !

La plupart des étudiants ne réalisent pas cet entrainement supplémentaire, et
> PN . . ’ . 3

cest une grossiere erreur qui différencie les apprenants pros des autres.” Une
fois que vous avez assimilé le probléeme que vous avez choisi, et dautres qui
comprennent des similitudes - et des différences — avec le premier
probleme, votre cerveau commence a développer une certaine intuition
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pour résoudre ce genre de problémes.” Cest votre systeme procédural qui

entre en action !

Autrement dit, a mesure que votre cerveau assimile des procédures en
apparence simples mais importantes telles que « se débarrasser des



parenthéses » et « regrouper les variables d'un coté et les nombres de
lautre », vous commencez a développer une compréhension plus
approfondie des modeles présents dans ce type de résolution de problémes
et dautres types connexes. Cette compréhension, ce ressenti des modeles
peut vous aider a résoudre des problémes, méme si ceux-ci semblent

totalement différents de ceux que vous avez résolus jusque-la.

Cela signifie que pour développer votre intuition pour résoudre des
problémes, vous devez assimiler différents types de problémes, chacun sur
plusieurs jours, jusqua ce que les solutions vous parviennent facilement sans
regarder les explications. (Vous pouvez commencer a assimiler dautres
problémes sans attendre d’avoir assimilé totalement le premier.) A terme,
vous devriez étre capable de regarder simplement un probléme donné et de
réaliser rapidement toutes les étapes de la procédure de résolution dans

votre téte, comme s’il s'agissait d'une chanson.

Vous pouvez vérifier rapidement vos réponses en maths en utilisant un site Web
comme WolframAlpha ou Mathway. Il vous suffit de saisir ce que vous voulez
calculer ou connaitre et une |A vous donne la solution.

Mais souvenez-vous que vous ne devez pas systématiquement regarder la
solution, vous devez consolider votre structure interne pour développer une
compréhension intuitive de ce qui se cache derriere les calculs.

Ne soyez pas surpris si vous rencontrez des difficultés la premiere fois que
vous essayez dassimiler un probléme. Quand vous essayerez a nouveau le
lendemain, vous verrez que lexercice vous paraitra déja bien plus facile. Et
des le troisieme jour, cela vous semblera naturel — voire méme intuitif !

Commencez a entrelacer



La stratégie suivante a utiliser, en plus de votre technique d’assimilation, est
lentrelacement — cette approche déja mentionnée qui consiste a alterner
différents types de problemes — par exemple, en alternant des problemes du
module 3 avec des problémes du module 7.° En ajoutant lentrelacement a
l'assimilation, vous construisez de solides fondations neuronales. Ceci vous
aidera a créer des ensembles de liens concernant 'utilisation d’une technique
spécifique, mais aussi a créer les relations que ces liens entretiennent avec
dautres ensembles de liens impliqués dans dautres techniques. Vous
permettez ainsi a votre systéme procédural de faire ce qu’il sait faire de
mieux : identifier différents modeles. Plus tard, pendant vos examens, vous
constaterez que vous possédez une intuition naturelle et rapide concernant

les techniques ou concepts a mettre en ceuvre.

Que devez-vous assimiler ?

Comment savoir quelles connaissances assimiler ? Lidéal est de commencer
par les probléemes donnés en exemples dont les solutions sont expliquées
dans un manuel. Ils peuvent sembler simples, mais ils sont souvent plus
compliqués qu’ils nen ont lair, et ils illustrent généralement des concepts
importants. Les problemes expliqués par votre enseignant, ainsi que les
questions issues d’annales dexamens sont également de bonnes choses a
assimiler — a condition que leur solution soit correcte. (Comme nous l'avons
souligné précédemment, réaliser des tests dentrainement est un excellent
moyen de se préparer pour des examens.®) Plus votre éventail de problémes
est vaste, plus il vous sera facile de trouver des ressemblances et de transférer
vos compétences vers d’autres domaines plus éloignés.”

Utilisez votre systéme procédural pour améliorer votre
apprentissage des langues étrangéres




Quand vous étiez enfant, vous avez naturellement utilisé votre systéme
procédural pour apprendre votre langue maternelle. Puis en grandissant,
vous avez commencé a vous reposer davantage sur votre systéme
dapprentissage déclaratif, souple et rapide. Mais quand il est question
dapprendre une seconde langue, cette dépendance a lapprentissage
déclaratif est a la fois une bonne et une mauvaise chose. ®

Le systeme déclaratif peut vous aider a apprendre aisément de nouveaux
mots de vocabulaire et des modeles de conjugaisons de verbes et de
déclinaisons nominales. Mais deés que vous vous trouvez face a un locuteur
natif, vous étes bien souvent embété. Si vous étes en difficulté dans cette
situation, cest parce que vous avez mis les liens de votre apprentissage dans
votre mémoire déclarative, depuis laquelle lextraction d’informations prend
plus de temps. Vous navez pas encore déposé les ensembles de liens dans
votre systeme procédural. Et ce sont les liens procéduraux qui vous donnent
cette capacité a parler couramment, sans hésitation, dans une langue
étrangere. Plus vous arrivez a développer vos liens procéduraux quand vous

apprenez une langue, plus vos compétences linguistiques seront élevées.

L'importance de la récupération, de

la répétition espacée
et de 'entrelacement

Sans surprise, l'apprentissage d'une nouvelle langue demande un énorme de
travail de récupération — la pratique répétée de la récupération améliore
presque toujours votre capacité a apprendre et mémoriser des
connaissances. Mais en étant réaliste, personne ne peut passer des heures a
pratiquer, et les nouveaux mots de vocabulaire sont légion. Partant de ce
constat, quel est le temps idéal pour espacer vos répétitions ? Quelques

minutes, jours, semaines, ou mois ?



La question que vous devez vous poser est la suivante : combien de temps
souhaitez-vous retenir les connaissances ? Si vous avez un examen dans une
semaine, revoyez le contenu a apprendre tous les jours pendant une semaine.
Si vous voulez vous en rappeler pendant un an, révisez une fois toutes les
trois semaines.” Dés que vous étes a I'aise avec un mot ou une expression,
espacez davantage vos révisions. Et noubliez pas que le sommeil et de
courtes périodes de relaxation mentale favorisent Iapprentissage. *°

Bien entendu, lentrelacement et les répétitions espacées sont aussi
importants - ils améliorent aussi bien lapprentissage déclaratif que
procédural. Dans le cas de l'apprentissage d'une nouvelle langue, entrelacer
signifie varier | Ne vous contentez pas détudier des listes statiques de
vocabulaire inscrites dans votre manuel. Créez plutét des cartes de
mémorisation, électronique ou faites main, et mélangez-les pour tester vos
connaissances. Si vous apprenez trois temps verbaux sur une période de
trois semaines, nétudiez pas un temps verbal par semaine (ce que les
manuels et les enseignants adorent faire). Au lieu de cela, apprenez
grossiérement chaque temps, puis mélangez-les dés que possible. Lexercice
est certes plus difficile et déroutant, mais vous apprendrez bien mieux.

La meilleure forme dentrelacement consiste a parler avec un locuteur natif.
Dans cette situation, vous ne savez jamais quels mots ou phrases vont sortir
de sa bouche, ni dans quel ordre. Commencez a pratiquer avec un locuteur
natif aussi tot et aussi souvent que possible — tant pis si vous faites des
erreurs. Allez sur un site Web tel que italki et discutez gratuitement avec un
natif, ou bien embauchez un tuteur. Gardez a lesprit le fait que les
enseignements en classe ont tendance a solliciter en priorité l'apprentissage
déclaratif, tandis que 'immersion (ou ce qui sen approche le plus, selon ce a
quoi vous avez acces) vous permettra de consolider votre systéme

procédural.



On entend bien souvent certaines personnes dire quelles sont tout
simplement incapables d’apprendre une nouvelle langue. Dans la plupart des
cas, cest faux, mais les approches déclaratives utilisées en classe ne
fonctionnent pas forcément bien pour les personnes qui ont tendance a se
reposer sur leur systéme d’apprentissage procédural. Pour ces gens-la, faire
le grand saut et parler avec des locuteurs natifs des le début de leur
apprentissage, et piocher dans les manuels lorsque nécessaire peut étre une
meilleure approche.

QUELQUES SITES ET APPLICATIONS POUR APPRENDRE UNE LANGUE

e Duolingo (une application pour apprendre du vocabulaire, des expressions
et des phrases)

e italki (une plateforme de discussion vidéo qui vous met en relation avec des
locuteurs natifs)

e Preply (une plateforme du méme type que italki)

e Yabla (une plateforme avec des vidéos sous-titrées qui vous permet
d’écouter au ralenti et de décomposer la vidéo en petites sections)

e FluentU (une plateforme semblable a Yabla, avec une sélection de langues
différente)

Utilisez des gestes pour vous aider
a mémoriser des mots

Des recherches étonnantes ont démontré que faire un geste en lien avec un
nouveau mot dans une langue étrangére pouvait aider a mémoriser et a
mieux comprendre ce mot. " Par exemple, si vous apprenez le mot « écrire »
dans une autre langue, vous pouvez dire ce mot dans cette langue tout en
imitant le mouvement de [écriture avec votre main. Si vous apprenez le mot



pour « haut », vous pouvez lever votre main au-dessus de votre téte. Et pour
« boire », vous pouvez faire mine de boire dans un verre. Ces gestes

semblent aider a relier le son du mot a sa signification.

Améliorer vos compétences rédactionnelles et artistiques

Benjamin Franklin utilisait une méthode bien particuliére pour améliorer sa
fagon décrire. Est-ce une technique déclarative ou procédurale ? Un peu des

deux. Quoi qu’il en soit, elle est efficace.

Pour suivre la « méthode Franklin », trouvez un texte que vous admirez.
Prenez un paragraphe et notez un ou deux mots pour vous aider a retenir les
idées principales de chaque phrase. Essayez ensuite de recréer ces phrases en
vous aidant des mots clés que vous avez notés. Comparez votre phrase a
loriginale et voyez laquelle est la meilleure. Loriginale contient-elle un
vocabulaire plus riche ? Une meilleure prose ? Si cest le cas, vous venez tout
juste de découvrir comment améliorer votre style rédactionnel. Vous
commencez activement a construire vos propres ensembles de liens sur la
méthode décriture. A force d’utiliser cette technique, vous découvrirez des

maniéres décrire parfois meilleures que le texte original.

Cette méthode peut fonctionner pour dautres compétences — artistiques,

linguistiques ou créatives.

En comprenant la meilleure maniére dapprendre quelque chose, vous
apprendrez mieux et plus rapidement. Mais quen est-il si vous préférez jouer
a Fortnite (comme Blevins) plutét que réviser ? Pour répondre a cette
question, nous allons nous intéresser au role essentiel de 'autodiscipline.



LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

e Votre cerveau peut emprunter deux voies différentes pour stocker les
informations dans la mémoire a long terme. La voie déclarative vous aide a démarrer
votre apprentissage de sujets ou compétences difficiles. La voie procédurale vous
aide a assimiler ces sujets ou compétences plus rapidement et de maniere plus
intuitive.

e La pratique, en particulier la répétition espacée et I'’entrelacement, vous aide a
développer des ensembles de liens procéduraux dans la mémoire a long terme.

e Assimilez les procédures a suivre pour résoudre des problémes scientifiques ou
mathématiques afin de développer votre intuition. Utilisez I'entrelacement pour bien
comprendre les différences entre divers types de problemes.

1. Voir chapitre 6, Oakley et al., 2021, pour une discussion complete et des citations de
recherches liées au modele dapprentissage déclaratif/procédural.

2. Cest la raison pour laquelle, apres étre rentré chez vous en voiture a de nombreuses reprises,
vous pouvez conduire en pilotage automatique en pensant a autre chose, sans méme penser au
trajet. Vous avez dabord appris a rentrer chez vous grace au systéme déclaratif et, avec la
pratique, votre systéme procédural a pris le relais, et vous pouvez désormais conduire jusque
chez vous sans action consciente.

3. « Quand les étudiants sont convaincus qu’ils connaissent la réponse a des questions
spécifiques, 54-64 % dentre eux choisissent délibérément de ne pas retravailler ces questions [...]
et ne les révisent probablement jamais méme s’ils ont loccasion de le faire » : Pan and Bjork, a
paraitre.

4. Himmer et al., 2019.

5. Lintérét de lentrelacement a dabord été découvert en lien avec le systtme dapprentissage
procédural. Voir Pan and Bjork, a paraitre.

6. Adesope et al., 2017 ; Agarwal et al., 2008.

7. Pan and Bjork, a paraitre.

8. Ullman and Lovelett, 2016.

9. Cepeda et al., 2008.

10. van Kesteren and Meeter, 2020.

11. Macedonia et al., 2019 ; Straube et al., 2009.



COMMENT FAIRE PREUVE D'AUTODISCIPLINE
(MEME QUAND VOUS MANQUEZ DE RIGUEUR)

En 1912, un homme tenta d’assassiner Theodore Roosevelt pendant qu’il
donnait un discours dans la ville de Milwaukee, dans le Wisconsin. 1l fut
touché d’une balle dans la poitrine, mais, par chance, un petit étui a lunettes
en métal qui se trouvait dans sa poche absorba la majorité de I'impact,
empéchant ainsi la balle d’atteindre le coeur. Ce qu’il fit ensuite laissa son
public sous le choc. Ne prétant aucune attention au saignement, il continua
simplement son discours pendant encore plus d'une heure. Ce nest qua la

fin de celui-ci qu’il alla voir un médecin.

Teddy Roosevelt était connu pour sa volonté de fer. Quand il était encore un
adolescent a la santé fragile, il avait décidé de renforcer ses capacités
physiques en suivant un strict programme dexercice physique incluant de
Ihaltérophilie, de la boxe et de nombreux autres sports. A la mort de son
pere, Roosevelt redoubla defforts dans ses études et obtint son diplome de
Harvard avec mention. On raconte qu’il lisait prés d’'un livre par jour -
méme lorsqu’il était président — en plus des trente-cinq livres qu’il a lui-



méme écrits, auxquels sajoutent quelque 150 000 lettres. Comment a-t-il fait
pour étre aussi productif ?

Theodore Roosevelt était fermement convaincu que le secret de la réussite
était lautodiscipline, et que lautodiscipline était plus importante que le
talent, 1éducation et lintelligence. « Avec de lautodiscipline, tout est
possible », disait-il. Mais quest-ce que l'autodiscipline ? Est-il possible de
l'améliorer ? Et que faire si vous nen avez pas beaucoup ?

Le défi de l'autodiscipline

Lautodiscipline est la capacité a se controler pour résister aux tentations et
aux distractions de l'instant présent afin datteindre des objectifs a long
terme. Quand vous savez que vous devez réviser en vue dun examen
important, mais que vous étes tenté de passer plus de temps avec votre
famille ou vos amis au lieu détudier, l'autodiscipline peut vous sauver la

mise. A condition, bien stir, que vous en ayez.

Cette capacité a faire de petits sacrifices en vue de bénéfices futurs est en
effet, comme le pensait Roosevelt, un important trait de caractére. Des
études ont montré que les gens qui faisaient preuve d’autodiscipline étaient
plus heureux, plus riches, en meilleure santé, qu’ils sattiraient moins dennui

et qu’ils obtenaient de meilleures notes que les autres.

Nous sommes peu a étre capables de l'autodiscipline dont nous aurions
besoin. Nous procrastinons, nous prenons des décisions impulsives et nous
succombons aux tentations, pour finalement regretter nos choix.
Malheureusement, lautodiscipline est une ressource limitée — il nexiste
aucune méthode simple et rapide permettant de laugmenter. Il existe

toutefois quelques approches utiles. Il savére qu'un bon moyen daméliorer



son autodiscipline est de prendre des mesures qui réduisent la nécessité
méme dautodiscipline. Cest un peu comme se faire vacciner pour éviter une

maladie plutot que d’avoir a soigner la maladie.

Autrement dit, la clé de l'autodiscipline est de trouver des moyens d’atteindre
vos objectifs sans dépendre de lautodiscipline. Découvrons ensemble
quelques techniques pour y parvenir.

Facilitez les choix difficiles

Faites en sorte que les bons choix soient aussi faciles a faire que possible. Par
exemple, imaginons que votre objectif est de vous rendre a la salle de sport
tous les jeudis soir mais que vous avez du mal a préparer vos affaires et a 'y
aller. Essayez de préparer votre sac la veille - de sorte que vous navez plus

qua le prendre et a sortir le jeudi soir.

Ou bien imaginons que quand vous rentrez chez vous, vous avez du mal a
faire vos devoirs. Essayez ceci : a la fin de chaque séance de travail, préparez
votre bureau pour le lendemain. Laissez lespace bien rangé et votre livre déja

ouvert a la bonne page, avec votre stylo et tout ce dont vous aurez besoin.

Si vous avez du mal a vous réveiller le matin, posez votre réveil a l'autre bout
de la piece (ou dans une autre piece), pour vous obliger a vous lever pour
léteindre. Vous pouvez aussi télécharger une application qui vous force a
résoudre des problémes pour arréter votre réveil, comme Mathe Alarm
Clock ou Alarmy.



POINT CLE

Pour réussir avec peu ou pas de volonté, éliminez les tentations, distractions,
et obstacles. Préparez ce que vous pouvez a I'avance pour vous rendre la
tache aussi facile que possible.

Choisissez une habitude que vous aimeriez mettre en place ou changer afin
d’atteindre un objectif que vous visez. Puis foncez !

Eliminez les tentations et les distractions. Des recherches ont montré que les
étudiants qui retiraient toutes tentations de leur environnement étaient plus
performants que ceux qui comptaient uniquement sur leur autodiscipline.
En pratique, cela signifie que si votre portable détourne votre attention de
votre travail, vous devez le laisser dans une autre piéce. Et si vous étes
toujours tenté dacheter des bonbons quand vous faites vos courses, limitez
vos sorties au supermarché a une fois par semaine - et seulement apres avoir

déja mangé.

Changez vos habitudes

Les habitudes se développent dans toutes sortes de choses. Par exemple,
regarder des deux cotés avant de traverser est un réflexe si naturel que vous
ny pensez méme pas. En réalité, cest exactement ce que fait une habitude :
elle implique la création d'un ensemble de liens neuronaux auquel vous
recourez sans avoir besoin de penser a ce que vous faites. Cest dans ce mode
« pilote automatique mental » que se trouve toute la puissance de '’habitude.
Celui-ci nous permet déconomiser de [énergie mentale. Et accessoirement,

cest un cadeau qui provient de notre systéme procédural.

Les habitudes peuvent étre bonnes ou mauvaises. On peut rentrer du travail

ou de [école et se laisser tomber sur le canapé devant la télé. Ou on peut



rentrer et commencer directement nos devoirs. Tout dépend de ce quon a

I'habitude de faire.

Changer les mauvaises habitudes est un bon moyen de limiter notre recours
a la volonté. Comment procéder ? Dans un premier temps, identifiez
lélément déclencheur de 'une de vos habitudes indésirables. Puis trouvez un
moyen de vous débarrasser de cet élément déclencheur ou d’y réagir
différemment. Par exemple, avez-vous tendance a manger en trop grande
quantité ou a opter pour des aliments mauvais pour la santé quand vous étes

affamé ? Mangez un encas pour éviter de laisser monter la faim.

Modifier une habitude demande des efforts — modifier ses habitudes, ce qui
exige au moins un peu dautodiscipline, peut prendre jusqua deux mois.
Mais prendre des habitudes efficaces vous permettra d’augmenter votre
productivité tout en préservant votre précieuse autodiscipline. Ajouter ne
serait-ce qu'une habitude peut faire une grosse différence. Par exemple,
quand elle procrastine au lieu de travailler, Barbara se tourne vers son
habitude consistant a réaliser une séance Pomodoro de 25 minutes. Elle ne
pense pas au fait quelle n'aime pas la tiche a accomplir. A la place, elle s’y
met — et pense a la récompense quelle obtiendra a la fin de la séance

Pomodoro.

Planifiez vos objectifs et identifiez les obstacles

En 1990, le psychologue allemand Peter Gollwitzer a essayé de comprendre
pourquoi les gens matteignaient pas leurs objectifs. Il a découvert que le
profond désir d’atteindre un objectif nétait pas suffisant. Il est nécessaire
d’avoir un plan qui prévoit quand, ot et comment vous atteindrez votre
objectif, et comment vous réagirez face aux obstacles.



Dans le cadre d'une expérience, Peter Gollwitzer et ses collegues ont
constaté que les étudiants qui planifiaient quand et ou ils étudieraient,
passaient 50 % de temps en plus a étudier que ceux qui ne planifiaient pas.*
Une autre expérience a montré que les étudiants qui planifiaient leur
réaction face aux obstacles répondaient a 60 % de questions dentrainement
en plus en vue d'un examen important que les étudiants qui ne le faisaient
pas.’ Dans une autre expérience, des chercheurs allemands et britanniques
ont découvert que 91 % des participants réalisaient leurs objectifs sportifs
s'ils élaboraient un plan incluant quand et ot ils feraient du sport. °

Imaginons que vous devez passer le week-end a réviser pour la derniére fois
avant une série importante dexamens de fin détudes qui auront lieu lundi et
mardi. Au méme moment auront lieu certaines activités qui risquent de vous
détourner de votre objectif. Aurez-vous suffisamment d’autodiscipline pour
y résister ¢ D'apres les travaux de recherche de Peter Gollwitzer, vous aurez
beaucoup plus de chances de réussir si vous planifiez quand, ou et comment
vous comptez travailler. Par exemple, vous pouvez prévoir de réviser samedi
et dimanche de 10 heures a 18 heures a la bibliotheque, a l'abri des
distractions.

Vous aurez aussi bien plus de chances de réussir si vous réfléchissez a la
maniere dont vous réagirez aux tentations. Imaginons qu'un ami vous invite
a une féte. Vous pouvez vous imaginer en train de lui répondre : « Je ne peux

pas. J’ai déja d'autres projets. » (Restez vague dans vos réponses.

Les gens auront ainsi plus de mal a vous dissuader - ce que les amis essayent
souvent de faire - car ils nauront pas les détails nécessaires pour
argumenter.) Quand vous planifiez et répétez vos réactions face aux
obstacles a l'avance, ces réactions deviennent naturelles et plus faciles a
mettre en pratique lorsque la véritable tentation apparait.



Noubliez pas de vous ressourcer

Il nest pas rare de tomber dans un rythme ou, quelle que soit la quantité de
travail fourni, on a 'impression que ce nest jamais assez. Dans ce cas, le
chemin vers le burn out est tout tracé. Il est important de se ménager du
temps pour avoir une vie, retrouver ses proches et samuser. Intégrer vos
temps de pause et de récompense dans votre emploi du temps - par
exemple, pas de travail entre 18 heures et 21 heures chaque soir — peut vous

aider a mieux vous concentrer quand vous étudiez.

Les études et le travail sont parfois si exigeants qu’il est difficile de prendre
du temps pour soi. Dans ce cas, trouvez quelque chose que vous aimez
particulierement et qui vous motive. Par exemple, une étudiante en
médecine que nous connaissons, qui était totalement submergée
d’informations a retenir, vivait chaque semaine pour sa série télévisée

préférée qui durait une heure.

Intégrez d'autres personnes

Pendant Iécriture de ce livre, Olav a régulierement envoyé des e-mails a
Barbara pour l'informer de la date a laquelle il comptait lui envoyer des
versions corrigées du manuscrit. Barbara ne demandait pas ces
informations, et il n'y avait pas d’'urgence. Alors pourquoi Olav a-t-il agi
ainsi ¢ Il a I'impression que quand il promet a quelqu'un qu’il finira une

tache dans quelques jours, un sentiment d’'urgence le pousse a faire le travail.

Quand vous avez une tache a accomplir qui exige de l'autodiscipline, voyez si
vous pouvez créer une deadline ou un engagement en intégrant d’autres
personnes. Si vous devez étudier un samedi mais que vous savez que vous

aurez du mal a vous motiver, trouvez quelquun qui compte également



travailler samedi et convenez de vous retrouver pour étudier ensemble.
Cette responsabilité envers une autre personne vous poussera a travailler

puisque vous voudrez respecter votre engagement.

*

Revenons a Theodore Roosevelt. Avec une moyenne d’un livre par jour, il
devait étre 'un des hommes les plus cultivés des Etats-Unis a Iépoque.” Mais
lorsqu’il était question de lire, Roosevelt navait pas besoin d'autodiscipline
pour sy mettre. Pourquoi ? Parce qu’il adorait lire ! Cautodiscipline nest
nécessaire que pour les taches que vous navez pas particulierement envie de
faire. Renforcer votre envie détudier est certainement le meilleur remede.
Cest pourquoi nous allons maintenant tourner notre attention sur le rdle

essentiel de la motivation.

ASTUCE POUR LIRE PLUS

Si vous voulez lire davantage de livres mais que vous avez du mal a le faire, donnez-
vous un objectif simple — disons, celui de lire vingt pages par jour. A la fin de I'année,
vous aurez lu plus de vingt livres !




LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

e Lautodiscipline est essentielle pour réussir, mais c’est aussi une ressource
limitée.

e Trouvez des moyens de surmonter les challenges sans avoir a dépendre de
I'autodiscipline :

- éliminez les tentations, distractions et obstacles de votre environnement et
préparez le terrain pour rendre les bons choix plus faciles a faire ;

- changez les mauvaises habitudes qui nuisent a votre capacité a étudier en
trouvant I’élément déclencheur de chaque habitude et en modifiant votre réaction
face a cet élément déclencheur.

e Planifiez pour atteindre vos objectifs, identifiez les obstacles et déterminez a
I'avance le meilleur moyen d’y réagir.

e Impliquez d’autres personnes dans votre travail pour renforcer votre
engagement.

1. Duckworth et al., 2019 ; Hofmann et al., 2014 ; Moffitt et al., 2011.
Milyavskaya and Inzlicht, 2017.

Lally et al., 2010.

Sheeran et al., 2005.

Duckworth et al., 2011.

Sniehotta et al., 2006.

Roosevelt, 1915.
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COMMENT VOUS MOTIVER

Tom Sawyer regarda la palissade qui se trouvait devant lui. A ses pieds, un
seau de blanc de chaux attendait qu’il se mette au travail et qu’il recouvre les
planches de bois nues. Tom soupira. En temps normal, il serait déja parti a
laventure a '’heure qu’il était. Mais il avait été envoyé ici pour peindre la
cloture de sa tante comme punition pour avoir fait lécole buissonniére. Il
prit une profonde inspiration et commenca sa pénible besogne. Un coup a
droite, un coup a gauche, tremper le pinceau dans le blanc de chaux, et
recommencer. Pour ne rien arranger, des enfants qui passaient par la

sarrétaient et se moquaient de lui.

Mais a peine quelques minutes aprés le début de cette célebre histoire — Les
Aventures de Tom Sawyer, de Mark Twain — Tom avait convaincu tous les
autres enfants dans la rue de peindre la palissade a sa place. Il les avait méme
convaincus de lui offrir des cadeaux en échange de l'autorisation de peindre.
Comment a-t-il motivé les autres enfants a agir ainsi ?

Tout est question deffort




Imaginons que vous voulez réussir dans vos études. Cela signifie-t-il que
vous étes trés motivé ? Pas nécessairement. La motivation nest pas le fait de
vouloir quelque chose ; il sagit des efforts que vous étes prét a faire pour
lobtenir.

Dou vient cette disposition a faire des efforts ? Les chercheurs pensent que
la dopamine joue ici un role essentiel. Ils ont découvert que les rats
travaillaient bien plus dur pour obtenir de la nourriture quand leur niveau
de dopamine était élevé dans les régions du cerveau associées aux
émotions." Des expériences ultérieures ont montré que les humains
travaillaient également plus dur quand ils sentaient leffet de la dopamine.®
La montée de dopamine est un peu comme lajout d'un turbo dans un
moteur : cest un propulseur. Et méme si vous pourriez trés bien insérer un
fil électrique directement dans votre cerveau pour augmenter le flux de
dopamine motivante (apres tout, cela fonctionne sur les rats !), nous allons

nous intéresser a des moyens plus efficaces et moins dangereux d'y parvenir.

La somme des parties

Reprenons Thistoire de Tom Sawyer. Aprés quelques tentatives
infructueuses, Tom réussit a convaincre les autres enfants de peindre la
cloture a sa place. Nous avons tendance a croire que la motivation est une
chose « que lon a ou que lon n’a pas ». Mais comme l'a découvert Tom, la
motivation peut étre créée, renforcée et maintenue grace a des techniques

intelligentes.

Alors que faut-il pour se motiver soi-méme ? Cest un peu comme demander
ce qu’il faut pour qu'une voiture avance. Un moteur, de lessence, des roues -
somme toute, beaucoup de choses. De la méme maniere, beaucoup

d’influences entrent en jeu dans notre motivation. Dans ce chapitre, nous



allons découvrir comment trouver un intérét, ressentir la maitrise, définir
des objectifs et travailler avec dautres personnes peut augmenter votre
énergie et votre désir de travailler sur des taches difficiles. La
compréhension de ces facteurs peut vous aider a créer et conserver votre

motivation, méme quand les choses se compliquent.

POUR TROUVER ET CONSERVER LA MOTIVATION

e Trouvez un intérét dans vos études.
e Travaillez pour faire I'expérience de la maitrise.
e Définissez des objectifs.

¢ Travaillez avec d’autres personnes.

Lintérét : trouvez ce que vous pouvez en tirer

Nous sommes motivés pour consacrer du temps aux activités que nous
aimons ou qui nous apportent quelque chose. Si vous apprenez lespagnol
mais que vous nen tirez aucun plaisir, que vous n'y voyez aucune utilité et
que vous vous moquez de la note que vous obtiendrez dans cette matiere,
vous aurez bien du mal a trouver la motivation pour étudier. Le fait que vous
trouviez une activité agréable et bénéfique dépend fortement de votre
perception. Ce qui explique pourquoi deux étudiants peuvent avoir des
niveaux de motivation totalement différents méme s’ils réalisent le méme

travail.

Par chance, vous pouvez changer votre perception — comme l'a découvert
Olav au lycée, quand il a accepté un poste de plongeur a temps partiel dans
un restaurant trés fréquenté. Deux fois par semaine, il faisait la plonge sans



interruption de 16 heures a 2 heures du matin. En comparaison avec le dur

labeur dans une cuisine surchauffée, étudier ne lui paraissait, finalement, pas
si difficile.

Cest également en changeant les perceptions que Tom Sawyer a réussi a
inciter les autres enfants a peindre la palissade. Tom a compris que les gens
désirent ce qui est difficile a obtenir. Il a donc transformé I'image de ce
travail, en présentant cette tache banale en opportunité unique. En discutant
avec son ami Ben, Tom a refusé de parler de la peinture comme d’un
« travail » et a au contraire raconté qu’il prenait du plaisir a la tiche. Quand
Ben lui a demandé s’il pouvait mettre quelques coups de pinceau, Tom a
refusé en expliquant que sa tante était trés exigeante concernant la peinture
de sa palissade. En présentant la peinture comme une activité prisée et
difficile a obtenir, Tom a motivé Ben, qui lui a offert sa pomme en échange
de quelques coups de pinceau. Tom a accepté, et peu de temps apres tous les
autres enfants se sont mis a donner leurs jouets contre la permission de

peindre.

Lune des manieres de retourner votre perception d’'une tache est de dresser
une liste de tous les avantages auxquels vous pouvez penser. Pouvoir aller
diner avec des amis en ayant la conscience tranquille ? Etre au top de vos
capacités quand vous serez avec votre équipe ? Si vous prenez le temps de
lister vos raisons, dautres idées auxquelles vous naviez pas pensé peuvent
surgir, ce qui vous motivera encore plus. > Votre liste peut inclure comment
la tache vous rapproche de vos objectifs. Par exemple, si vous voulez obtenir
un certificat en gestion de projet, vous pouvez vous dire : « Faire ce travail a
la maison sera un pas de plus vers lobtention du certificat. Ne pas faire ce
travail méloignera du certificat. »

Un autre moyen de donner de la valeur a une tache est de vous récompenser
des que vous avez réalisé une partie de celle-ci. Votre récompense peut



prendre la forme d’une pause pendant laquelle vous écoutez votre musique
préférée ou regardez votre série télévisée favorite, ou encore retrouvez des
amis, ou tout simplement allez vous balader. (Aprés étre resté assis
longtemps, marcher peut vous faire le plus grand bien.) Les récompenses
peuvent étre particulierement utiles quand vous étes confronté a des taches
difficiles ou ennuyeuses — cest une autre raison pour laquelle la technique
Pomodoro est si efficace. Néanmoins, faites attention de ne pas passer votre
pause sur votre téléphone portable - rappelez-vous, les recherches ont
prouvé que lattention que vous accordez a votre téléphone vous empéche

. . 4
dobtenir le repos mental dont vous avez besoin.

La maitrise : ressentez vos progres

Le sentiment de maitriser quelque chose est une tres bonne source de
motivation. En travaillant pour atteindre cette maitrise, vos études devraient
rentrer dans la catégorie « réalisable avec des efforts ». Si la tache est trop
ardue, elle risque de vous frustrer. Mais si elle est trop facile, elle risque de

vous ennuyer.

Si une tache est trop difficile, essayez de la décomposer, de demander de
l'aide, ou de trouver de meilleures ressources. Trouvez une vidéo en ligne sur

votre sujet ou posez une question dans un forum de discussion en ligne.

Vous pouvez aussi utiliser la technique dite du canard en caoutchouc (aussi
appelée « parler a une plante verte »), qui consiste a placer votre canard - ou
votre plante — devant vous et a lui expliquer a voix haute la ot vous étes
coincé. Vous pouvez également revenir en arriére et reprendre a un niveau
inférieur. Par exemple, quand Olav étudiait le calcul a l'université, il n‘avait
pas fait de mathématiques depuis deux ans et rencontrait des difficultés. Il a

donc repris son manuel de maths datant du lycée et a passé un week-end a



lire des explications et a refaire des problemes de calcul. Grace a cet
entrainement et ces révisions, il a pu ensuite se confronter aux

mathématiques de niveau universitaire avec succes.

Du reste, demander de l'aide est parfois la meilleure approche a adopter.
Quand Barbara se préparait a passer les examens de son premier cours de
programmation a l'université, elle a dressé une liste de douze questions. Pour
y répondre, elle est allée au centre de tutorat sur le campus. Elle a découvert
par la suite que presque chacune de ses questions faisait partie de lexamen.
Le temps quelle a pris pour demander de laide aux tuteurs a profondément
influé sur sa compréhension des aspects essentiels du sujet — et sur sa note.

Résultat, elle en est sortie encore plus motivée.

La maniere dont vous gérez les obstacles a également son importance. Si
vous voyez les obstacles comme des échecs, vous serez facilement démotivé.
Considérez-les plutot comme de précieuses opportunités dapprendre et
dévoluer. Bien évidemment, il est difficile de rester positif quand on est en
proie a ce qui nous apparait comme un échec. Gardez simplement a lesprit
que ce qui semble grave sur le moment ne lest probablement pas, tout bien
considéré. Pour reprendre les mots de Daniel Kahneman, lauréat du prix
Nobel déconomie : « Rien dans la vie nest aussi important que vous ne le

pensez quand vous y pensez. »

Les objectifs : visez quelque chose

Quand Olav a di se mettre a la natation pour se remettre d'une blessure au
bras, il sest rendu compte qu’il ne prenait aucun plaisir a faire des longueurs
dans un couloir étroit de la piscine. Pour rendre la tache plus agréable, Olav

a découvert que fixer un objectif d'un kilométre pour chaque séance



fonctionnait parfaitement. Il mesurait la distance qu’il parcourait, et chaque

fois qu’il parcourait un autre kilometre, il se sentait merveilleusement bien.

Définir des objectifs est un excellent outil de motivation. Nous vous
recommandons de fixer des objectifs a long terme, des objectifs jalons, et des
objectifs de processus.

Objectifs a long terme

Votre objectif a long terme doit provoquer chez vous un certain
enthousiasme et un sentiment agréable dés que vous y pensez - devenir un
jour médecin, voyager a travers le monde, ou lancer votre propre entreprise.
Gardez une photo ou un objet physique représentant votre objectif a long
terme a portée de vue. Ce symbole servira de rappel pour vous inciter a

persévérer, méme quand le chemin pour y parvenir est long et sinueux.

Avec les objectifs a long terme, vous pouvez aussi utiliser la technique du
« contraste mental », qui consiste a comparer votre vie actuelle avec celle que
vous aurez une fois votre objectif a long terme atteint.’ Imaginons que votre
objectif soit de devenir médecin. Mais a l'heure actuelle, vous étes a
'université, vous mangez des pates au fromage tous les soirs, vous avez un
job étudiant que vous naimez pas, et vous avez du mal a suivre le rythme de
vos cours. Fermez les yeux et visualisez votre vie quand vous serez médecin.
Imaginez une journée ordinaire, la ou vous vivrez, la ol vous travaillerez, et
le déroulement d’une journée de travail type. Ce contraste entre le présent et
l'avenir vous donnera de Iénergie pour poursuivre votre objectif.



* Objectif long terme
** Objectif jalon

*** Objectif de processus

Vous pouvez aussi vous servir du contraste négatif pour vous motiver. Par
exemple, quand Barbara a voulu changer de voie et apprendre 'ingénierie
alors quelle approchait de la trentaine, tout na pas été facile. Sa
détermination connaissait des moments de faiblesse. Elle repensait alors a ce
quelle ressentait quand elle était soldat dans l'armée et quelle nmavait pas
vraiment son mot a dire concernant la direction de sa carriere. Elle ne
voulait pas se retrouver a nouveau dans cette situation. Lingénierie lui offrait
une bonne issue pour échapper aux types de boulots routiniers dans lesquels

Barbara ne voulait pas finir.

Objectifs jalons

Vous devez compléter votre objectif a long terme par quelques objectifs
jalons a court terme, cest-a-dire des objectifs qui représentent une étape sur
le chemin menant a votre objectif a long terme. Il peut sagir par exemple

datteindre une certaine moyenne générale dans les sujets que vous étudiez.



Objectifs de processus

Les objectifs jalons doivent quant a eux étre soutenus par des objectifs de
processus, cest-a-dire des objectifs concrets qui illustrent la maniére dont
vous allez atteindre vos objectifs jalons. « Etudier les mathématiques une
heure par jour » et « Apprendre dix nouveaux mots par jour » sont des
exemples dobjectifs de processus.

LES BONS OBJECTIFS SONT « SMART »

fpécifiques
Vnesura bles
Ambitieux

Réalistes

Temporellement définis

Un conseil éprouvé dit que vos objectifs a long terme, jalons et de processus
seront plus motivants s’ils sont intelligents ou, selon l'acronyme anglais,
SMART : Spécifiques, Mesurables, Ambitieux, Réalistes, et Temporellement
définis.® Autrement dit, chacun de vos objectifs doit étre concret et vous
devez pouvoir mesurer vos progres et la réalisation. Votre objectif doit étre
modérément difficile, mais pas inaccesible, et vous devez pouvoir fixer une
date pour la réalisation de celui-ci. Par exemple, lobjectif « bien faire » nest
pas un objectif SMART car il nest pas spécifique, il est difficile a mesurer, et
na pas de date butoir. En revanche, « obtenir un 18/20 a mon prochain
devoir dapprentissage machine » peut étre un objectif jalon SMART, tout
comme « travailler sur ce devoir pendant 45 minutes par jour au cours des

cinq prochains jours » peut étre un objectif de processus SMART. Lobjectif



d’Olav de nager un kilomeétre chaque semaine répondait également aux
criteres SMART.

Le soutien : trouvez quelqu’un avec qui travailler

Regarder un film, se balader et déjeuner sont autant dactivités qui
deviennent plus agréables dés quon les partage avec quelquun quon aime.
Pourquoi ? Parce que nous avons un besoin inné de créer du lien social et
dobtenir 'amour et le respect d'autrui.” Et soyons honnétes, étudier est bien
plus agréable quand on s’y met avec quelqu'un d’autre. Si certains de vos
amis sont sérieux concernant leurs études, cest encore mieux. Comment
trouver de tels amis ? Si vous suivez des cours en ligne, examinez les forums
de discussion - vous pouvez y rencontrer des gens trés motivés. Si vous
suivez des cours en présentiel, cherchez les étudiants qui posent des
questions intéressantes. Méme si vous étes timide, allez les voir, présentez-
vous et engagez la conversation — peut-étre en posant une question que vous

nosiez pas poser devant toute la classe.

Si vous travaillez sur une tache difficile, vous y mettre avec un partenaire ou
un petit groupe peut vous motiver. La tache ne change pas, mais découvrir
des concepts et des problemes avec dautres personnes peut étre aussi
excitant quune équipe de football qui travaille main dans la main pour
remporter un match. Si vos partenaires de travail sont ambitieux et motivés,
une partie de leur motivation peut méme déteindre sur vous. Cest un

phénomeéne appelé contagion motivationnelle.®

Créer un groupe d’étude est un excellent moyen de favoriser I'apprentissage et de
rester motivé. Discuter du contenu du cours et écouter ce que les autres pensent peut
vous aider a comprendre les points clés.




Travailler avec d’autres personnes peut aussi approfondir votre apprentissage
— notamment en demandant a vos amis de vous signaler quand vous faites
fausse route. Attention toutefois, si vous décidez de travailler en groupe,
assurez-vous que vos rencontres soient bel et bien consacrées au travail. Si
vous ny arrivez pas, mieux vaut étudier seul et retrouver vos amis plus tard

pour vous détendre.

Retournons une derniere fois a lhistoire de Tom Sawyer. Tom a testé
plusieurs techniques de motivation - y compris implorer de l'aide et payer
d’autres personnes - avant den trouver une qui fonctionnait. Ce qui nous
amene a un autre aspect important de la motivation. Puisqu’il existe de
nombreuses techniques de motivation, il vous faudra peut-étre en

expérimenter plusieurs avant de trouver celle qui vous convient.

Dans le prochain chapitre, nous verrons comment étre plus productif avec

I'une des méthodes d'apprentissage les plus classiques : la lecture.



LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

e La motivation n’est pas quelque chose que I'on a ou que l'on n'a pas : il est
possible de la créer, de la renforcer et de la conserver a l'aide de différentes
techniques.

e Le meilleur moyen de vous motiver varie en fonction de la raison de votre
manque de motivation. Il est donc judicieux d’essayer différentes stratégies.

e Rappelez-vous de tous les bénéfices qui découleront de la réalisation de la tache.
e Récompensez-vous quand vous terminez des taches difficiles.

e Assurez-vous que le niveau de difficulté de la tdche corresponde a vos
compétences. Demandez de I'aide, décomposez la tdche ou accordez-vous plus de
temps (si possible !).

e Utilisez le contraste mental, aussi bien positif que négatif.
¢ Définissez des objectifs et vérifiez qu’ils sont SMART.

e Entourez-vous d’autres étudiants qui sont intéressés par le sujet en question.

Bardgett et al., 2009.

Treadway et al., 2012 ; Wardle et al., 2011.
Hulleman et al., 2010.

Kang et al., 2019.

Oettingen and Reininger, 2016.

Doran, 1981.

Ryan and Deci, 2000.

Dik and Aarts, 2007.
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COMMENT LIRE EFFICACEMENT

En 2007, la championne de lecture rapide Anne Jones sest installée dans une
librairie londonienne pour lire Harry Potter et les reliques de la mort. Au
bout de quarante-sept minutes, elle avait terminé le livre de 784 pages. A ce
rythme, cela signifie quelle lisait 4 200 mots par minute - soit environ vingt
fois plus vite qu'une personne moyenne. Si vous pouviez doubler ou tripler
votre vitesse de lecture — tout en comprenant ce que vous lisez — ce serait
utile. Mais est-ce bien possible ?

Comment lire vraiment plus vite, et pourquoi
les techniques de lecture rapide ne fonctionnent pas

Pour mieux comprendre ce que vous pouvez faire pour lire efficacement, il
peut étre utile, dans un premier temps, den savoir un peu plus sur le

processus de lecture en lui-méme.

Quand vous lisez un mot — par exemple, « voiture » — vous reconnaissez

dabord le mot. Ensuite, vous le prononcez silencieusement, ou vous le



« subvocalisez », avant de le convertir dans lidée ou le concept qu’il

7 1
represente.

caAr="car’=<ge

* Voiture

Pour reconnaitre un mot, lceil sarréte pour se concentrer dessus pendant
environ 0,25 seconde. Il saute ensuite au mot suivant, sur lequel il sarréte et
se concentre avant de passer au mot suivant, et ainsi de suite. Ces sauts

prennent moins de 0,1 seconde.

SAUT SAUT SAUT SAUT SAUT SAUT SAUT SAUT SAUT

Y mmmmmmm/‘\,

Ce schemo mon’rre ce) qun se produn’r quond vous; Ilsez

ARRET DE ARRET DE ARRET DE ARRET DE ARRET DE ARRET DE
CONCENTRATION ~ CONCENTRATION CONCENTRATION CONCENTRATION CONCENTRATION CONCENTRATION
ARRET DE ARRET DE ARRET DE ARRET DE
CONCENTRATION CONCENTRATION CONCENTRATION CONCENTRATION

Quand vous lisez, vos yeux alternent entre I'arrét sur un mot pour se concentrer
dessus et le saut vers le mot suivant.



Certains programmes de lecture rapide prétendent augmenter votre vitesse
de lecture en réduisant ces sauts et ces arréts. Ces programmes vont vous
demander de lire trois mots a la fois ou, si vous utilisez une application, ils
feront apparaitre trois mots a la fois, éliminant ainsi la nécessité pour lceil de
faire des sauts.

SAUT SAUT
Y Y
Ce schéma montre|| ce qui se produit || quand vous lisez

ARRET DE ARRET DE ARRET DE
CONCENTRATION CONCENTRATION CONCENTRATION

Les programmes de lecture rapide recommandent souvent de se concentrer
sur trois mots a la fois dans le but de réduire le nombre de sauts. Mais réduire
le mouvement de vos yeux n’accélére pas le traitement dans votre cerveau.

Mais des recherches ont révélé que notre cerveau traitait le mot précédent
pendant qu’il sautait au mot suivant.? Le saut ne vous ralentit pas. Ce qui
ralentit lensemble, cest le traitement mental : la reconnaissance du mot, la

subvocalisation et la conversion en idée ou concept.

Ainsi, si vous essayez daugmenter votre vitesse de lecture en réduisant les
arréts et les sauts, vous ne vous attaquez pas a lobstacle réel. Si vous voulez
lire plus vite, vous devez accélérer la reconnaissance du mot et la conversion
en concept. Vous pouvez y parvenir en enrichissant votre vocabulaire, en
possédant les bonnes connaissances de base, et en possédant une vaste
expérience de lecture.

Pour lire efficacement,
tout est question de compréhension




Méme si vous pouvez augmenter votre vitesse de lecture en enrichissant
votre vocabulaire et vos connaissances de base, il semble qu’il existe une
limite. Les recherches ont montré que moins de 1 % des gens pouvaient lire

plus de 400 mots par minute sans perte de compréhension.

Pour la plupart des gens, la vitesse de lecture confortable se situe autour 100
a 300 mots par minutes. Mais ce nest pas un probléme, car lire efficacement
ne veut pas dire lire vite ; il sagit de comprendre ce que vous lisez et de vous
en rappeler. Vous avez peut-étre remarqué que quand vous lisez beaucoup
de contenu technique, votre vitesse de lecture globale - méme de contenu
non technique - ralentit. Cest tout a fait normal. Dailleurs, ralentir peut

améliorer la compréhension.

Alors comment Anne Jones a-t-elle fait pour lire l'intégralité du livre au
rythme de 4 200 mots par minute ¢ Il est important de noter que sa
compréhension du texte n'a pas été mesurée scientifiquement. A la place, elle
a simplement fait un résumé du livre devant les journalistes. Comme le
soulignent les spécialistes de la lecture, elle a trés bien pu réussir car elle
avait déja lu tous les livres de la série Harry Potter, et elle sétait peut-étre
entrainée a résumer des ouvrages a partir de quelques informations.> Anne
Jones aurait-elle pu utiliser les mémes techniques pour parcourir

rapidement un manuel de calcul vectoriel ? Nous en doutons fortement.

Scannez une premiére fois le contenu

Assembler les pieces d'un puzzle est bien plus facile a faire quand vous avez
déja vu I'image finale qu’il doit former. De la méme maniere, un aper¢u d'un
nouveau chapitre peut vous donner une vue densemble de ce qui vous

attend avant de vous plonger dans les détails.



La plupart des manuels sont congus avec une mise en page spécifique
incluant un résumé, les objectifs du chapitre, des questions de fin de
chapitre, des titres en gras, des images et des sous-titres. Si votre livre se
présente ainsi, prenez quelques minutes pour survoler lensemble avant de
commencer votre lecture. Quelle est I'idée générale — ou va ce chapitre ?

Vous naurez slGrement pas l'impression dapprendre grand-chose en
survolant ainsi les informations, mais le but est uniquement de discerner un
cadre qui vous aidera ensuite lorsque vous lirez le contenu a votre vitesse
habituelle. Si vous vous perdez dans les détails en lisant, vous pouvez réaliser
un autre survol pour vous rappeler de I'idée générale.
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Survoler le texte signifie lire en diagonale le résumé et la structure du livre pour
dégager une idée générale du texte.

Evitez la lecture passive



Imaginons que votre objectif est de maitriser un nouveau chapitre de votre
manuel d’'informatique 1égale. Vous surlignez certaines portions de ce que
vous lisez, vous avez ainsi le sentiment de travailler activement sur le texte.
Puis vous relisez ce chapitre, vos yeux survolant plus facilement le contenu,
et vous remarquez que les informations vous semblent désormais plus
familiéres. De toute évidence, vous dites-vous, vous devez étre en train de

graver ces informations dans votre cerveau.

Mais votre intuition est trompeuse. Quand vous surlignez des informations,
par exemple, vous activez des régions de votre cerveau sollicitées dans le
mouvement de votre main. Cest la raison pour laquelle vous avez
I'impression de faire quelque chose activement. Mais la partie « bouge ta
main » de votre cerveau nest pas forcément celle ou les liens dapprentissage
de votre compréhension conceptuelle se forment. Autrement dit, surligner
ou souligner est une activité passive, du moins du point de vue de
lapprentissage. Cela ne favorise pas la création de liens neuronaux dans
votre mémoire a long terme.

Relire le chapitre juste apres en avoir fait une premiere lecture peut vous
donner a tort une impression de familiarité avec le texte. Vous vous
familiarisez avec les mots, mais vous ne vous attaquez pas réellement au
contenu. Se développe alors un faux sentiment de maitrise. Vos neurones ne
sont pas incités a faire des connexions. A ce sujet, Carol Davis, professeure
en technologies du génie électrique, indique : « La relecture est un gaspillage
de temps que vous auriez pu utiliser pour apprendre activement et qui vous
donne I'impression que vous avez étudié intensément sans vous mener nulle
part. »*

Si vous voulez relire, attendez au moins une journée et noubliez pas de
compléter votre relecture par des méthodes d’apprentissage plus actives. La

seule exception a cette régle porte sur les contenus particulierement denses,



comprenant de nombreux concepts nouveaux et complexes. Dans ce cas,
vous aurez peut-étre besoin de relire plusieurs fois certains paragraphes ou
certaines sections pour commencer a les comprendre. Relire le lendemain
peut aussi étre utile. La premiere lecture, suivie de sommeil pour favoriser la
consolidation, peut vous fournir une idée globale des concepts, tandis que la
deuxieme lecture vous permet de vous focaliser davantage sur les détails.

Pratiquez la « lecture de récupération »

Lun des meilleurs moyens de lire activement est d’utiliser une technique que
nous avons déja citée : le rappel, aussi appelé pratique de récupération par les
chercheurs.” La technique du rappel vous permet non seulement de
mémoriser, mais aussi de mieux comprendre les idées clés. Une étude a
comparé la relecture avec rappel et a révélé que les étudiants qui utilisaient le
rappel se souvenaient de 25 % du texte supplémentaire une semaine plus
tard.® Une autre étude a montré que récupérer les informations une fois
doublait la rétention a long terme, tandis que la récupération répétée
entrainait une amélioration de 400 % de la rétention par rapport a une seule
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séance détude.

Nous avons brievement évoqué le recours au rappel pendant la lecture, mais
en voici une explication plus concréte. Lisez une page aussi attentivement
que possible, en essayant dextraire les idées maitresses. Détournez ensuite
votre regard et notez ces idées maitresses. Si cela vous parait difficile, relisez
le texte et essayez a nouveau. Une autre tentative de récupération le
lendemain peut étre encore plus bénéfique ; cela vous permet de vérifier que
vous avez déposé les informations dans la mémoire a long terme. (Ici aussi,
si le contenu est particulierement dense, vous pouvez relire le lendemain

avant de vous entrainer a récupérer les informations.)



Vous pouvez procéder de la méme maniére avec vos notes. Au lieu de relire
vos notes, essayez de vous rappeler ce quelles contiennent. Ou bien rédigez
des résumés auxquels vous pourrez vous référer plus tard pour réviser en

vue de lexamen.

Réfléchissez au texte

Pour bien comprendre ce que vous lisez, vous devez impérativement trouver
un moyen de penser activement au contenu et de le connecter a ce que vous
savez déja. Il existe de nombreuses maniéres d'y parvenir. Arrétez-vous de
temps en temps pour réfléchir, résumez ce que vous lisez avec vos propres
mots, utilisez la technique de la restitution présentée au chapitre 3, ou
trouvez une personne avec qui discuter du contenu. Répondez a des
questions au sujet du texte. Si ce que vous étudiez est technique, entrainez-
vous a résoudre des problemes. Ces méthodes de réflexion active
amélioreront votre compréhension et vous aideront a mémoriser des détails,

. / . / . .7 8
puisque la mémoire et la compréhension sont liées.

Lannotation, une excellente stratégie de lecture active

Ecrire quelques brefs commentaires ou questions au fil de votre lecture -
annoter — est une excellente stratégie de lecture active qui vous aide aussi a
réviser et a vous référer au texte.” Si vous lisez un document numérique,
vous pouvez utiliser loutil de commentaires/annotations fourni. Si vous lisez
sur papier, vous pouvez prendre de petites notes directement dans la marge,
sur des Post-it, ou sur une feuille de papier distincte. Voici ce sur quoi vos

annotations doivent porter :

o les idées essentielles, reformulées avec aussi peu de mots que possible ;



o les relations entre les concepts ;
« vos propres exemples ou références ;

o les informations que vous ne comprenez pas ou qui nécessitent des
éclaircissements ;

o des résumés des paragraphes clés ;

o des questions qui pourraient étre posées a lexamen.

Avec cette stratégie, la chose la plus importante est de vous assurer que vos
notes sont rédigées avec vos propres mots. En traitant les informations
suffisamment pour paraphraser, vous développez une compréhension du
contenu plus approfondie que si vous aviez simplement réécrit ce qui se

trouve dans le texte.

Incluez des détails ainsi que des concepts généraux. Les deux sont
importants pour développer une compréhension profonde. Mais ne vous
contentez pas décrire un vague résumé tel que « identifie différents types de
feuilles ». Soyez concret : « 5 types de bords de feuilles : entier = lisse ;
ondulé = denté/lobé... »

Quand vous avez fini dannoter le texte a lire, rédigez un résumé de trois a
cing phrases. Si vous narrivez pas a articuler les idées principales, revoyez
vos annotations et essayez de réécrire le résumé. Si vous narrivez toujours
pas a résumer le texte, relisez les passages nébuleux et prenez dautres notes

sur le texte.

Comment gérer des textes difficiles ou trop nombreux

Olav donnait autrefois des lecons particulieres a Nina, une étudiante en
psychologie, qui se sentait submergée par la quantité douvrages quelle

devait lire. Ensemble, ils ont cumulé tous ses livres et articles et ont calculé



qu’il lui faudrait trois mois de lecture ininterrompue pour en venir a bout.
Pas étonnant que Nina se sente dépassée ! Elle a donc classé ses ouvrages et
articles en deux catégories : « A lire absolument » et « A lire si possible ».
Ceci lui a permis de définir les priorités de ses études - et en fin de compte,
détre bien plus performante.

Si vous étudiez au niveau universitaire et que vous étes dépassé par la
quantité douvrages a lire, vous pouvez procéder de la méme maniere.
Demandez a vos professeurs ou aux étudiants ayant suivi le méme cours que
vous l'année précédente quels ouvrages sont absolument nécessaires, ceux
qui sont fortement recommandés, et ceux qui sont complémentaires. Il nest
pas rare que les livres conseillés a l'université couvrent bien plus que les
sujets de votre cours. Dans ce cas, identifier les chapitres ou sections clés qui
portent réellement sur vos sujets peut vous faire gagner beaucoup de temps.
Si les lectures sont encore trop nombreuses, partagez-les avec dautres
étudiants et échangez vos résumés.

Si vous lisez afin d'acquérir de nouvelles compétences pour un emploi, les
mémes regles sappliquent. Essayez de hiérarchiser et de prélever les points
essentiels. N'essayez pas d’assimiler chaque petit détail. A la place, faites de

votre mieux pour améliorer votre maitrise avec le temps dont vous disposez.

Quoi que vous lisiez, si vous rencontrez des difficultés avec des explications,
essayez den trouver de plus simples. Demandez a un ami ou un tuteur de
vous expliquer les informations que vous ne comprenez pas. Regardez une
vidéo sur YouTube, ou faites une pause pour laisser le mode diffus faire son

travail.



A la fin de tout apprentissage se trouve généralement un examen. Dans le
chapitre suivant, nous verrons comment terminer en beauté au moment de

lévaluation de votre apprentissage.

LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

e Essayer de lire plus rapidement n’est pas la solution pour lire plus efficacement.
Si vous augmentez votre vitesse de lecture a un niveau qui n'est pas naturel, votre
compréhension en patira.

e Survolez le texte avant de le lire en détail. Une premiere vue d’ensemble vous
donne un cadre général et vous aide a mémoriser les détails.

¢ Evitez de relire passivement.

e Pratiquez la récupération active. Au fil de votre lecture, faites régulierement des
pauses en détournant votre regard du texte et essayez de vous souvenir d’'un point
clé d’une page. Ceci vous aidera a cimenter les idées principales dans votre esprit et a
consolider votre compréhension.

e Trouvez des moyens de réfléchir au texte, cela améliore votre compréhension.
Vous pouvez faire quelques pauses pendant que vous lisez, répondre a des questions
sur le texte, le résumer avec vos propres mots, ou en discuter avec d’autres
personnes.

[a—

Leinenger, 2014 ; Hruby and Goswami, 2011 ; Rayner et al., 2016.

Irwin, 1998.

Rayner et al., 2016.

E-mail de Carol Davis, en date du 20 juillet 2019.

Karpicke, 2012. On utilise le terme « rappel » comme synonyme de « récupération ».
Roediger III and Karpicke, 2006.

Karpicke, 2012.

Karpicke, 2012.
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Merci a Kristey Drobney pour les idées de cette section.



10

COMMENT REUSSIR AUX EXAMENS

A Tépoque ou Barbara étudiait I'ingénierie électrique, elle sétait préparée
pour un examen difficile sur les circuits en résolvant tous les problémes
possibles sur le sujet. On aurait difficilement pu étre plus préparée quelle -
pour preuve, un peu avant lexamen, certains des meilleurs étudiants de sa
classe étaient venus lui demander de leur expliquer quelques-uns des
concepts les plus pointus.

Et pourtant, Barbara a raté lexamen. Elle avait eu faux aux dix questions,
tandis que la plupart de ses camarades avaient réussi. Elle sétait alors dit :
« Ils doivent étre plus rapides que moi pendant les épreuves, ou tout
simplement plus intelligents. »

Mais elle avait tort. En réalité, il y avait simplement une petite astuce quelle

ne connaissait pas.

Limportance de se préparer correctement aux examens



On a tendance a croire que pour obtenir une note élevée, la seule chose a
faire est de bien apprendre les informations. Malheureusement, cette
technique ne garantit pas les résultats espérés. Pour réussir aux examens, il
faut aussi savoir comment se présenter a un examen. Cela implique de
disposer de certaines connaissances au sujet du test a venir et de la capacité a
recourir a des stratégies intelligentes.

Barbara a appris I'importance de cette préparation apres avoir raté lexamen
sur les circuits. Il sest avéré que le professeur avait souhaité que les étudiants
fassent une supposition particuliere’ lors de lexamen. Mais il navait pas
mentionné cette supposition pendant ses cours, elle nétait pas citée dans les
chapitres du manuel et elle nétait pas précisée dans les consignes du test.
Pourtant, sans faire cette supposition, il était impossible de répondre a une

seule question correctement.

Alors pourquoi les autres étudiants ont-ils si bien réussi et pas Barbara ? En
fait, la plupart dentre eux avaient accés aux examens que ce professeur avait
donnés les années précédentes. Ils savaient a peu pres sur quoi le test
porterait — et le fait que cette supposition particuliere en ferait probablement
partie. Apres avoir découvert cela, Barbara sest mise a échanger davantage
avec ses camarades afin de sassurer quelle aurait elle aussi accés a ces

informations avant les autres examens.

Avant de vous préparer a une épreuve, faites de votre mieux pour anticiper
ce quelle contiendra. Sans chercher a connaitre les questions exactes (nous
ne sommes pas en train de vous inciter a tricher !), mais simplement le type
de questions auxquelles vous serez confronté, comment vos réponses seront
évaluées et notées, et quelles seront les attentes et les suppositions. Il existe
plusieurs méthodes qui vous permettent de vous familiariser avec un test
imminent, telles que passer en revue les informations dont vous disposez sur

le test, éclaircir les points qui ne sont pas clairs pour vous, et discuter de



lexamen avec diautres étudiants. Mais la technique la plus efficace est
probablement de sentrainer avec les examens antérieurs donnés par le méme

professeur, si vous pouvez y accéder.

§1 VOUS SUIVEZ DES COURS EN PRESENTIEL, POSEZ DES QUESTIONS

Ceux qui posent des questions a leur professeur obtiennent des informations
supplémentaires, et ceux qui n’en posent pas n’en obtiennent pas. Mais ne posez pas
de questions comme « Sur quoi portera I'examen ? », qui agacent les professeurs. A |a
place, montrez que vous avez déja travaillé sur le sujet. Demandez par exemple : « Je
revoyais mes notes et les diapositives de cours. Je m’attends a ce type de problemes
et je mets I'accent sur ces sujets dans mes révisions... Est-ce que cela correspond a ce
que vous prévoyez ? »

Limportance de sentrainer avec des annales dexamens

Les tests sont d’'une valeur inestimable pour apprendre. Une heure de test
vous enseignera bien plus quune heure détude.? Et sentrainer avec des
annales dexamens est également extrémement utile. A vrai dire, les
recherches montrent que le meilleur moyen de se préparer a un test est de
sentrainer avec des problemes et des questions similaires a ceux que vous
rencontrerez lors de Iexamen en question.’ Vous pouvez pour cela vous
entrainer avec des questions tirées danciens tests. Bien entendu, les
problémes issus dautres sources peuvent aussi étre utiles, méme s’ils
différent probablement du type de questions que vous aurez lors de lexamen
final.

Limportant est de vous rappeler que vous entrainer a résoudre des
probléemes ne sera daucune aide si vous vous contentez de regarder les

solutions. En agissant ainsi, vous ne faites que déposer les informations dans



la mémoire de travail, dou elles peuvent facilement séchapper. Vous devez
résoudre les problémes dentrainement par vous-méme, méme si vous
pensez déja les comprendre. Cest ce qui fera de vous un « pro » de
lapprentissage.

Ou trouver d’anciens tests ¢ En ce qui concerne les examens dadmission et
professionnels, vous pouvez souvent trouver d’anciennes versions du test en
ligne ou dans certains livres. Pour les cours universitaires et en ligne, une
recherche de lintitulé de votre cours/module, un terme clé d’'un sujet qui
sera couvert, et un mot clé tel que
entrainement/quiz/test/exemple/questions peut vous aider a mettre la main
sur des documents utiles. Vous pouvez également utiliser des sites Web
comme Course Hero pour vous entrainer a répondre a des questions.
Attention toutefois a ne pas enfreindre les régles de votre établissement en

accédant a d’'anciennes versions des tests.

Si vous ne trouvez rien de tout cela, formulez vous-méme les questions qui
risquent, selon vous, détre posées a lexamen. Si votre cours a des objectifs
bien définis, essayez de les reformuler en questions dexamen. Ceci
fonctionne particuliérement bien pour les domaines de la psychologie, de
I'histoire et d'autres sujets essentiellement non quantitatifs.

Vous avez peut-étre remarqué que sentrainer en faisant des examens blancs
est important pour une autre raison : comme nimporte quelle autre
pratique, celle-ci développe les liens de votre systeme procédural dans la
mémoire a long terme. Souvenez-vous, disposer de liens dans vos systémes
déclaratif et procédural vous assure une compréhension bien plus vaste et
riche. Vous pourrez, en outre, réagir plus vite et de fagon plus intuitive
quand vous plancherez sur le véritable test.



Planifiez votre travail en gérant votre temps

Quand Olav a regu le calendrier des examens de son premier semestre en
tant quétudiant de troisieme cycle a l'université d'Oxford, il était persuadé
qu’il les raterait tous. Quand il était en premieére année universitaire en
Norvege, les cours se terminaient généralement un ou deux mois avant les
examens de fin dannée, ce qui laissait aux étudiants un temps considérable
pour sy préparer. En regardant le calendrier a Oxford, Olav sest rendu
compte quil avait moins dune semaine pour réviser cinq examens

différents. Comment allait-il s’y prendre ?

Olav sest dabord rassuré en se disant qu’il nétait pas le seul dans cette
situation, avec peu de temps pour se préparer. (Et s’il savérait que ce temps
était insuffisant, il se disait que I'université ne recalerait certainement pas
tout un groupe de pres de trois cents étudiants.) Il a ensuite préparé un
planning atin dexploiter au maximum le temps qu’il lui restait.

Si un planning ne permet pas de créer du temps supplémentaire, il vous
permet de l'utiliser a bon escient. Il permet, en outre, une réduction du
stress, puisque vous navez plus a vous préoccuper de ce que vous devez faire.

Vous navez plus quia respecter le planning.



PLANNING DE REVISION

i Di h
Semaine Lundi Mardi Mercredi | Jeudi Vendredi | Samedi tmanc
e
)1 Histoire | Histoire | Maths Maths Espagnol
Histoi Repos Repos
Maths Espagnol | Espagnol 1STOIT€ | Histoire

” Espagnol | Histoire | Histoire | Maths Maths Maths

Repos
Maths Maths Espagnol | Espagnol | Espagnol | Espagnol
53 Maths Maths Examen | Espagnol E’Xamen Histoire | Histoire
de math despagno
Maths Maths € maths Espagnol || Histoire | Histoire
24 Examen
d’histoire

Si vous avez plusieurs épreuves imminentes, commencez par déterminer
combien de temps il vous faudra pour vous préparer a chacune dentre elles.
Comptez le nombre de jours dont vous disposez pour vous préparer et
répartissez-les entre chaque examen. Utilisez ensuite un calendrier pour
planifier quels jours seront dédiés aux révisions des différents examens.
Essayez de vous préparer a au moins deux examens par jour afin de créer de
lespace dans vos révisions. A une exception pres : les deux jours précédant
un examen. Cest la que vous concentrer uniquement sur le sujet en question

— si vous le pouvez - peut étre bénéfique.

Une fois que vous savez combien de temps vous avez pour vous préparer, et
quand vous réviserez quoi, définissez avec attention comment vous utiliserez
ce temps. Sur quelles parties du programme allez-vous vous concentrer ?
Combien de temps passerez-vous a résoudre des problemes tirés d’anciens



tests, a lire, a revoir vos notes, et a discuter avec vos camarades ? Récapitulez
vos intentions dans un bref plan détude. Si vous le souhaitez, vous pouvez
détailler davantage votre programme pour chaque sujet.



PLAN D’ETUDE DETAILLE POUR L’ESPAGNOL

Répondre aux questions dexamens passés (4 h)

Mardi
Groupe détude (2 h)
Mercredi Etudier chapitre 1-2 (3 h)
Prise de notes (2 h)
Vendredi Etudier chapitre 3-4 (3 h)
Prise de notes (2 h)
Landi Etudier chapitre 5-6 (3 h)
Prise de notes (2 h)
G détude (2 h
Mercredi roupe détude (2'h)
Questions dexamens passés (3 h)
Jeudi Questions dexamens passés (4 h)
Revoir notes (1 h)
Vendredi Questions dexamens passés (4 h)
Revoir notes (1 h)
Samedi Questions dexamens passés (4 h)
Revoir notes (1 h)
Jeudi Questions dexamens passés (7 h)
Revoir notes (1 h)
Vendredi

Examen




Tout ceci est similaire a ce que vous feriez si, par exemple, vous faisiez un
MBA tout en travaillant a plein temps et en jonglant avec des responsabilités
familiales. Dans ce cas, le soutien de votre famille est également tres
important. Vous devrez faire des sacrifices et vous manquerez probablement
de sommeil de temps a autre, mais il n'y a pas moyen de faire autrement.
Faites de votre mieux, tout en ayant conscience qu’il nexiste pas de stratégie
optimale, mais que planifier votre temps avec autant de précision que

possible est important et utile.

Il arrive souvent que le premier plan soit un peu trop optimiste. Il n'y a pas
de honte a le modifier a mesure que vous avancez et que vous percevez un
peu mieux combien de temps les révisions vous prendront. Par ailleurs,
Iintérét de la planification nest pas tant le suivi a la lettre de votre

programme que vos réflexions afin de créer ce programme.

Essayez de dormir suffisamment, surtout les jours précédant lexamen.
Méme si vous avez du mal a dormir la nuit avant lexamen, vous aurez de

quoi tenir si vous avez assez dormi les nuits précédentes.

Lisez attentivement les consignes et chaque question

Pour décrocher un entretien dembauche, Olav a dii un jour répondre a un
questionnaire a choix multiples sur ordinateur. Le test incluait trente
questions sur un texte et ses graphiques. Olav lut en diagonale les
instructions et cliqua sur le bouton « Démarrer ». Au début, tout se passa
bien, mais alors que le temps imparti touchait a sa fin, Olav se rendit compte
qu’il lui restait encore beaucoup de questions. Comme il ne voulait pas
perdre de points potentiels, il sélectionna au hasard les réponses aux
questions restantes. Aprés avoir soumis ses réponses, Olav relut les



instructions. Il découvrit alors que le test avait été con¢u de maniere a ce que
les candidats ne puissent pas répondre a toutes les questions. Les
instructions mettaient en garde de ne pas répondre au hasard, les mauvaises

réponses entrainant des points négatifs.

TOUT EST UNE QUESTION DE TIMING

Vous entrainer avec des examens blancs — et vous chronométrer pour les
réaliser dans le méme temps que celui de la véritable épreuve — est I'un des
meilleurs moyens de vous assurer que vous réussirez dans les délais du
véritable test.

Ces entrainements peuvent vous donner une idée plus précise de ce qui vous
prend plus de temps a faire.

Autrement dit, Olav venait de passer 'un de ces rares examens ou une
mauvaise réponse est bien pire qu'une absence de réponse. Bien entendu, il a
raté le test, pas par manque de qualifications, mais parce qu’il navait pas lu
attentivement les consignes.

Il arrive a tout le monde de mal lire ou mal comprendre quelque chose. Mais
dans le cadre d'un examen, cela peut étre lourd de conséquences. Lisez
toujours attentivement les instructions données aux examens. Si un test
comporte cinq questions de dissertation, vous devez savoir si vous devez
répondre aux cinq questions ou a une seule. Il peut également étre utile
dexaminer chaque question trois fois : avant de commencer a répondre, a
mi-chemin et quand vous avez terminé. Cela vous aidera a maintenir le cap
pendant que vous répondez. Parfois, nous comprenons mieux ou
différemment une question une fois quon a activé nos connaissances, ce qui
se produit généralement apres avoir planché sur un probleme pendant un
certain temps.



Faites attention au temps

Auparavant Olav avait du mal a terminer les examens. Il mangquait
systématiquement de temps vers la fin de Iépreuve et était parfois contraint
de laisser d'importantes sections sans réponse. Un jour, lors d'un examen de
mathématiques comportant cinq questions, il na pas eu le temps de
répondre a la derniere. Peu importe quil ait répondu correctement aux
quatre autres, cela ne compensait pas le fait qu’il avait laissé 20 % du test
sans réponse, ce qui a en fin de compte réduit considérablement sa note.

Pour éviter détre a court de temps, il peut étre judicieux d’avoir un planning
temporel mental a suivre et de vérifier 'heure plusieurs fois pendant
lexamen pour rester dans les temps. Vous pouvez par exemple adopter
lapproche qui consiste a diviser la durée totale de [épreuve par le nombre de
questions du test, en ajustant en fonction des questions qui valent plus de
points. Cela vous donnera une idée approximative du temps dont vous

disposez pour chaque question.

Si vous avez 60 minutes pour répondre a dix questions, cela vous donne
donc six minutes par question. Lorsque la moitié du temps sest écoulée,
vous devez avoir terminé cinq ou six questions. Si vous navez répondu qua

deux questions en 30 minutes, vous allez avoir de sérieux ennuis.

Si vous manquez de discipline et que vous narrivez pas a vous arréter de
répondre a une question quand il est temps de passer a la suivante, vous
risquez de passer trop de temps sur certaines questions au détriment des
autres. Méme si vous avez rédigé une excellente réponse pour certaines
questions, il y a peu de chances que cela suffise a compenser des réponses
incompletes ou totalement absentes a dautres questions (comme Olav en a

fait lexpérience douloureuse).



Gardez a lesprit I'approche Hard Start : commencez par ce qui vous semble
le plus difficile — mais ne travaillez sur ce probleme que quelques minutes, et
arrétez quand vous étes bloqué. Puis passez a un probleme plus simple.

Votre mode diffus peut alors travailler en arriére-plan sur le probleme plus
difficile.

La discipline dont vous faites preuve pour vous éloigner d'un probléme avec la
technique Hard Start est la méme que celle dont vous ferez preuve pour
répondre a toutes les questions dans les délais impartis. Aucune question ne
doit vous accaparer totalement !

Relisez vos réponses

S’il vous reste du temps a la fin de lépreuve, utilisez-le pour revoir vos
réponses. Voyez si votre mode diffus a quelque chose a ajouter ou s’il vous
pousse a modifier certaines réponses. Il est intéressant de noter que d’apres
les recherches menées sur le sujet, les modifications apportées par les
étudiants lors de leur relecture étaient généralement correctes.* Ceest aussi le
bon moment pour repérer et corriger toute formulation ambigué. Autre
conseil : relevez le type derreurs que vous commettez le plus souvent de
fagon a pouvoir y porter une attention plus particuliere quand vous relisez

votre travail.

Lors de votre relecture finale, assurez-vous de ne laisser aucune question
difficile sans réponse, a moins que toute réponse erronée ou incomplete
nentraine des points négatifs. Autrement, notez toutes les informations
pertinentes auxquelles vous pouvez penser. Par exemple, vous pourriez
inscrire les étapes que vous auriez suivies ou la formule que vous auriez da

utiliser. Ces bribes de réponses peuvent vous permettre de gagner quelques



points. Les étudiants préferent parfois ne pas répondre s’ils nont en téte que
des définitions ou des informations qu’ils pensent étre banales. Cest peut-

étre précisément ce quon vous demande.

Gérer le stress des examens

Se sentir angoissé ou stressé avant un examen important est a la fois normal
Vé 7 [ \ 5 . . A

et bénéfique a votre performance.” Alors au lieu de sentir que vous étes

stressé a cause de [épreuve, réappropriez-vous ce sentiment en vous disant :

« Je suis stressé parce que je me prépare a faire de mon mieux ! »

Néanmoins, si vous souffrez dangoisses séveres, créer de solides ensembles
de liens dans les systéemes déclaratif et procédural a l'aide des techniques que
nous avons présentées dans ce livre est le meilleur moyen datténuer votre
stress et de réussir vos examens.® Pendant les jours particuliérement
stressants précédant lexamen, il est par ailleurs préférable de se concentrer
sur les objectifs de processus (comme effectuer trois heures de révision)
plutot que sur les objectifs finaux (comme obtenir 20/20). Le fait de vous
concentrer sur le processus atténuera un peu la pression et vous aidera en fin

de compte a atteindre votre objectif final.

Au moment de démarrer lépreuve, en présentiel ou en ligne, il est possible
que votre stress se transforme en panique. Cest une réaction qui peut étre
due au fait quen état de stress, nous avons tendance a avoir le souffle court
et a respirer en gonflant uniquement le haut de la poitrine. Ne recevant pas
suffisamment doxygene, notre corps se met a paniquer. Pour contrer ce
phénomene, concentrez-vous sur votre respiration. Juste avant de céder a la
panique, placez une main sur votre ventre et essayez dinspirer treés
profondément de maniere a faire bouger votre main. Cette respiration

profonde vous aidera a vous calmer et a vous recentrer.



51 POSSIBLE, SOYEZ STRATEGIQUE DANS LE CHOIX DE UOS COURS

Quand Barbara étudiait I'ingénierie, elle choisissait ses cours en fonction des dates
d’examens finaux pour éviter d’en avoir deux le méme jour. Elle s’était rendu compte
qgu’avoir la possibilité de répartir ses examens finaux sur autant de jours que possible
lui laissait plus de temps pour se préparer et rendait les épreuves moins stressantes.
Elle privilégiait en outre les examens qui duraient trois heures par rapport a ceux
d’'une heure. Pourquoi ? Barbara avait remarqué que les examens plus longs
allouaient généralement plus de temps par question, ce qui atténuait la pression et
laissait plus de temps au mode diffus d’agir. Faire preuve d’'un peu de stratégie dans
I'organisation de vos cours, dans la mesure du possible, peut vous aider a obtenir de
meilleures notes. Par exemple, si vous étes généralement meilleur dans les cours ou la
note repose sur de multiples petits devoirs, et non sur un examen final, c’est un
aspect a prendre en compte dans votre sélection de cours.

Certains étudiants « couche-tard » ont du mal le matin : dans leur cas, il est plus
judicieux de chercher des cours qui ont lieu en fin d’apres-midi ou en soirée. D’autres
sont plus performants avec des conférences vidéo en ligne qu’ils peuvent arréter et
reprendre a leur guise s'ils perdent le fil d’une explication. Analysez ce qui a
fonctionné dans chaque cours auquel vous avez obtenu une bonne note, et ce qui n’a
pas fonctionné dans les cours pour lesquels vous n'avez pas eu les résultats voulus.

Vous vous investirez davantage dans les cours bien concus donnés par de bons
enseignants. Il peut donc étre utile de vous renseigner sur les cours en discutant avec
d’autres étudiants ou en consultant des avis sur des sites de notation de professeurs.
Notez toutefois que les étudiants donnent parfois des évaluations injustes quand ils
n‘ont pas obtenu la note qu’ils voulaient.

Au bout du compte, noubliez pas que si les notes sont importantes, ce que
vous avez appris et ce que vous apprendrez importera bien plus. La véritable
valeur de éducation est de devenir un apprenant prolifique pour le reste de

votre vie. Dans le dernier chapitre, nous verrons comment vous pouvez



mettre a profit les outils de ce livre et comment continuer a améliorer votre

apprentissage.



LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

Avant I'examen :

¢ Familiarisez-vous avec le test et le type de questions qu’il risque de contenir.
- Revoyez les informations relatives au test.
- Clarifiez les points dont vous n’étes pas sdr.
- Discutez de I'examen a venir avec d’autres étudiants.
e Entrainez-vous avec autant de questions que possible tirées d’anciens examens.

Ne vous contentez pas de regarder les réponses, vous ne feriez que transférer les
informations dans votre mémoire de travail, d’ou elles peuvent facilement s’échapper.

e Elaborez un planning de préparation a I'’examen qui précisera combien de temps
vous passerez a réviser et sur quels sujets vous concentrer pour vous préparer a
I'épreuve.

e Choisissez vos cours de maniere stratégique. Souvenez-vous que la véritable
valeur de I'éducation est de devenir un apprenant efficace pour le reste de votre vie.

Pendant I'examen :

e Lisez attentivement les instructions et les questions. Relire la question apres avoir
commencé a y répondre peut améliorer votre interprétation de la question.

e Faites attention au temps. Déterminez approximativement combien de temps il
vous faudra pour répondre a chaque question et vérifiez régulierement I’heure pour
rester dans les temps.

e Utilisez le temps qu’il vous reste pour relire vos réponses. Vérifiez que vous avez
répondu a toutes les questions (a moins qu’il s’agisse d’un test a points négatifs) et
que vos réponses sont claires et incluent tous les points importants.

e Souvenez-vous de la technique Hard Start. Commencez si possible par les
questions ou problemes les plus difficiles. Si vous bloquez, arrétez, passez a la suite
de I'examen, et reprenez la question difficile plus tard. Laissez le mode diffus travailler
pour vous !

e Ressentir un stress modéré avant et pendant un examen peut étre bénéfique.
Pensez a respirer lentement et profondément avec votre ventre juste avant I'épreuve
pour calmer votre systéme nerveux autonome.



AU o

Une chute de tension de 0,7 volt des diodes.

Rowland, 2014.

Adesope et al., 2017.

Bridgeman, 2012.

Brady et al., 2018.

Beilock, 2010 ; Karpicke and Blunt, 2011 ; Karpicke, 2012.



1]

COMMENT DEVENIR UN PRO DE LAPPRENTISSAGE

« Tu ne sais pas chanter », répétent les jurés. Le candidat reste bouche bée,
choqué par ce qu’il entend, puis lache le micro dans un geste de colére et

quitte la scene.

Si vous avez déja regardé une émission de télévision telle que The X Factor
ou La France a un incroyable talent, vous avez certainement assisté plusieurs
fois a une scene de ce genre. Et la question importante ici est la suivante :
pourquoi tant de gens pensent-ils étre doués pour quelque chose quand il est
évident qu’ils ne le sont pas ?

Prenons un instant pour passer en revue ce que nous avons abordé. Jusqua
présent, nous avons présenté certaines des meilleures techniques mentales
que la science et lexpérience nous ont enseignées, telles que :



*Qutils

o utiliser la technique Pomodoro et travailler dans un environnement

sans distractions pour venir a bout de la procrastination ;

o faire des pauses et utiliser la technique Hard Start pendant les examens

pour ne pas rester bloqué sur un probleme ;

o étudier de maniere active en pratiquant la récupération, en vous
testant, en utilisant les méthodes de la restitution et de lentrelacement, et
en espagant vos séances afin de créer de solides ensembles de

connexions neuronales dans les systémes déclaratif et procédural ;

o utiliser des acronymes, des phrases, des images représentatives et le

Palais de la mémoire afin de mémoriser et d’assimiler ;

« planifier quand, ol et comment réagir face aux obstacles afin de vous

astreindre a une meilleure discipline ;

o trouver de I'intérét, ressentir la maitrise et définir des objectifs pour

vous motiver ;

o survoler, pratiquer la récupération active et annoter afin de lire

efficacement ;

« analyser et vous entrainer avec des annales dexamens et gérer votre

temps pour réussir vos examens.



Autant doutils efficaces qui, utilisés correctement, vous aideront a devenir
un meilleur apprenant. Mais comment vous assurer que vous utilisez les
bonnes stratégies au bon moment et de la bonne maniere ? Et comment
adapter ces stratégies aux nouvelles situations en dehors de vos études ?

Comment vraiment apprendre comme un pro ?

Pour cela, vous avez besoin de ce que les chercheurs appellent la

meétacognition.

Limportance de la métacognition

Vous pouvez visualiser la métacognition comme un cerveau supplémentaire
extérieur a votre cerveau principal. Ce cerveau supplémentaire s'intéresse d
la maniére dont vous pensez (métacognition signifie « penser sur ses propres

pensées »). Il prend du recul pour réfléchir a la meilleure maniere dont vous



devriez aborder un probléme, quelles stratégies adopter. Il vous interrompt
au milieu d’'une séance (peut-étre plusieurs fois) pour vérifier que l'approche
que vous suivez fonctionne. Et a la fin dune séance, ce cerveau
supplémentaire révise lensemble pour voir si vous devriez faire quelque
chose différemment. Autrement dit, la métacognition vous permet
dapprendre quand utiliser les outils, et améliore votre capacité a utiliser ces

outils. Cest extrémement important pour apprendre comme un pro.

Et ce cerveau supplémentaire est également essentiel pour éviter de tomber
des nues face a des critiques difficiles a entendre dans une émission de
talents. Pourquoi certains candidats sont-ils si surpris ¢ Outre un manque de
talent, ils manquent probablement daptitudes métacognitives. S’ils avaient
été métacognitifs, ils auraient activement recherché des avis objectifs et
essayé de sauto-évaluer en prenant du recul, afin d’accepter et dapprendre
des critiques.

Pourquoi certaines personnes sont-elles plus métacognitives que dautres ?

Les recherches indiquent, sans surprise, que les gens qui sont trop strs de
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leurs propres capacités ont une moins bonne métacognition.” Mais tout le

monde peut améliorer sa métacognition avec de la pratique.

Posez-vous des questions métacognitives

Le meilleur moyen daméliorer votre métacognition est de commencer

simplement par vous poser des questions de niveau supérieur, telles que :

« Quelles sont les ressources disponibles pour maider si je rencontre des
difficultés ?

o Est-ce que je me concentre sur les bonnes choses, au bon niveau, dans

mes révisions ? Dois-je modifier mes priorités ?



o Puis-je étre un étudiant plus efficace ? Que dois-je améliorer ?

 Quest-ce qui me parait difficile et pourquoi ?

Un modéle pour devenir un apprenant métacognitif

Une méthode plus structurée pour devenir un apprenant métacognitif
consiste a suivre ce modeéle dapprentissage autorégulé en quatre étapes, basé
sur le travail des psychologues canadiens Phil Winne et Allyson Hadwin.?

\\//‘
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Comprendre
la tache

I: oo

Contrdler
et ajuster

des objectifs et
planifier

Les quatre étapes pour devenir un apprenant autorégulé.

1" étape : comprendre la tache



Vous devez comprendre ce que lon vous demande et comment vous serez
évalué, et savoir de quel temps et de quelles ressources vous disposez. Si
vous étudiez une matiére a l'université, vous pouvez utiliser des objectifs
dapprentissage associés a cette matiére pour vous guider vers le contenu
exact a réviser. Si vous vous préparez a un examen, vous pouvez analyser des
examens passés pour mieux comprendre le genre de questions quon risque
de vous poser. Vous pourriez aussi demander a votre professeur ou a vos
camarades ce qu’ils comprennent de la tache. Si vous ne savez pas par ou
commencer face a une tache, cest généralement le signe que vous ne l'avez

pas bien saisie.

2° étape : définir des objectifs

et planifier

Pensez a votre ambition - le niveau de performance que vous souhaitez
atteindre — puis décomposez votre tache en objectifs concrets. Une fois que
vous avez fixé quelques objectifs, planifiez o, quand, et comment vous
procéderez pour les atteindre. Cela inclut la sélection des techniques
d’apprentissage appropriées. Si vous étudiez une liste de vocabulaire italien,
vous pouvez vous donner pour objectif de mémoriser 100 % des mots, et
planifier la préparation de cartes de mémorisation pour ces mots et
pratiquer la récupération dix minutes par jour pendant cinq jours, répartis
sur une période de deux semaines. Si vous étudiez la photosynthese, votre
objectif peut étre de comprendre le processus suffisamment bien pour
lexpliquer a n'importe qui. Pour y parvenir, vous pouvez planifier de lire du
contenu sur la photosynthése provenant de trois sources différentes et vous
entrainer a 'aide de la technique de la restitution.

3% étape : apprendre



Apprenez en suivant votre plan, expérimentez avec différents outils.

4° étape : controler et ajuster

A mesure que vous apprenez, noubliez pas de prendre régulierement du
recul pour évaluer lavancée de votre travail. Vérifiez que vous faites
réellement des progrés dans votre apprentissage, et que vous utilisez les
stratégies les plus adaptées. Vous devrez peut-étre ajuster votre maniere
dapprendre, et ce nest pas un probleme. En réalité, changer de pratique
quand les progreés sont lents ou inexistants est un aspect important de
lapprentissage autorégulé. Par exemple, si vous vous rendez compte que
vous avez du mal a comprendre un texte difficile, vous pouvez essayer
détudier une autre source, comme une vidéo explicative sur YouTube ou un

cours en ligne.

Ce processus en quatre étapes est récursif, ce qui signifie que vous répéterez
certainement ces étapes plusieurs fois pour parvenir a maitriser un sujet
difficile. Apres avoir réalisé un cycle, vous comprenez souvent mieux la
tache, et vous aurez peut-étre appris des choses qui vous pousseront a mettre
a jour vos objectifs et votre plan. Vous changez ainsi votre maniére détudier
et, a mesure que vous progressez, vous améliorerez votre compréhension de
la tache et procéderez a dautres changements dobjectifs et de plan.

Vous entrainer pour devenir plus autorégulé dans vos études peut étre
vraiment rentable : une étude a découvert quentrainer les étudiants a
devenir des apprenants autorégulés pouvait les faire passer du cinquantiéme

. . B . 3
au soixante-quinziéme centile.

Apprendre avec des examens d'années précédentes




Pour évaluer votre performance (étape 4) aux examens, vous pouvez utiliser
un formulaire structuré tel que celui présenté page suivante. Ce type de
formulaire vous pousse a réfléchir aux différents aspects du processus

dexamen et a ce que vous auriez pu mieux faire.

CE QUE VOUS AVEZ FAIT AVANT LE TEST

Que pouvez-vous faire
. . différemment la

Question Oui Non . .
prochaine fois pour

vous améliorer ?

Avez-vous cherché assez
d’informations sur lexamen
au préalable pour
déterminer quoi étudier et
comment ¢

Avez-vous bloqué assez de
temps pour vous préparer
convenablement ?

Avez-vous étudié toutes les
parties  concernées du

programme ?

Avez-vous travaillé
efficacement et de maniére
concentrée  pendant le
temps que vous aviez
bloqué pour étudier ?




CE QUE VOUS AVEZ FAIT PENDANT LE TEST

Que pouvez-vous faire
. . différemment la

Question Oui Non . .
prochaine fois pour

vous améliorer ?

Avez-vous bien compris les

consignes et les questions ?

Avez-vous répondu a toutes

les questions ?

Avez-vous eu du mal a vous
concentrer a cause de la
fatigue ou de la faim ?

Avez-vous paniqué ou
souffert dun important
stress qui vous a empéché
de vous concentrer ?

Avez-vous bien réparti
votre temps entre les
différentes questions ?

Avez-vous fait des erreurs

d’inattention ?

Vous souveniez-vous des
idées  principales pour
chaque question ?

Vous souveniez-vous des
détails pour chaque
question ?




Avez-vous organisé votre
réponse de maniére claire
et cohérente ?

Un dernier mot

Votre cerveau est loutil le plus précieux et complexe que vous possédiez.
Nous espérons que ce livre vous aidera a lexploiter au mieux, et qu’il vous a
donné envie d'améliorer votre facon d'apprendre. Alors achevons ce chapitre,

et ce livre, sur deux questions métacognitives, notez-les :
o Quels sont les principaux enseignements que ce livre vous a apportés ?

 Que pensez-vous améliorer dans votre maniére d’apprendre a Pavenir ?



LES POINTS A RETENIR DE CE CHAPITRE

e Pour devenir un étudiant efficace, vous devez utiliser les bons outils
d’apprentissage au bon moment et chercher constamment a vous améliorer.

e Pour y parvenir, vous avez besoin de la métacognition, un cerveau en dehors de
votre cerveau, qui prend du recul pour observer et poser des questions de niveau
supérieur.
e Posez-vous des questions métacognitives, telles que :
- Quelles sont les ressources disponibles pour m’aider si je rencontre des
difficultés ?
- Est-ce que je me concentre sur les bonnes choses dans mes révisions ? Dois-je
modifier mes priorités ?
e Utilisez le modele d’apprentissage autorégulé en quatre étapes pour prendre
I'’habitude d’étre métacognitif :
re , A
- 1~ étape: Comprendre la tache
e , S . . . .
- 2 étape : Définir des objectifs et planifier
e Ve
- 3 étape : Apprendre

- 4° étape : Contrdler et ajuster

1. Molenberghs et al., 2016.

2. Ce modele est une version simplifiée du modele d’apprentissage autorégulé élaboré par
Winne et Hadwin, 1998.

3. Dignath and Buttner, 2008.



CHECK-LIST - COMMENT DEVENIR UN PRO DE LAPPRENTISSAGE

Vous trouverez ci-dessous un récapitulatif des conseils donnés dans ce livre.
(Oui, il faut avoir lu le livre pour tirer pleinement profit de ce récapitulatif.)

| * Comment se concentrer et arréter de procrastiner :

[ Utilisez la technique Pomodoro (éloignez les sources de distraction,

concentrez-vous pendant 25 minutes, faites une pause).

[] Evitez de faire plusieurs choses a la fois, a moins davoir

occasionnellement besoin d'une nouvelle perspective.

[J Créez un plan prét a lemploi pour réagir face aux interruptions

inévitables.
[J Aménagez un environnement sans distractions.

[] Faites de bréves pauses réguliérement.

2 * Comment surmonter les blocages :

[J Quand vous étes bloqué, détournez votre attention du probléme ou

faites une pause pour laisser agir le mode diftus.
[J Aprés un moment loin du probléme, reprenez la ot vous étiez bloqué.

[ Utilisez la technique Hard Start pour vos devoirs a la maison ou vos

€xamens.



[J Quand vous commencez un rapport ou une dissertation, ne vous
arrétez pas constamment pour corriger ce que vous écrivez. Séparez le
temps passé a rédiger du temps passé a corriger.

3 * Comment apprendre de maniére approfondie :

[ Etudiez activement : pratiquez la récupération active (le « rappel ») et
lélaboration.

[] Entrelacez et espacez votre apprentissage pour améliorer votre
intuition et votre rapidité.

[J Ne vous concentrez pas que sur les choses simples ; posez-vous des
défis.

[ Dormez suffisamment et faites de lexercice physique.

% » Comment exploiter au maximum la mémoire de travail et mieux

prendre des notes :

[J Décomposez le contenu a apprendre en éléments et simplifiez les

termes compliqués.
[ Utilisez des « to do lists » pour vider votre mémoire de travail.

[J Prenez des notes utiles et revoyez-les le jour ol vous les avez prises.

§ * Comment mémoriser plus efficacement :

[ Utilisez des moyens mnémotechniques pour mémoriser plus vite :

acronymes, images et Palais de la mémoire.

[J Utilisez des métaphores pour saisir rapidement de nouveaux

concepts.

6 * Comment développer lintuition et la réflexion rapide :

[] Assimilez (ne mémorisez pas sans réfléchir) des procédures clés de
résolution de problemes scientifiques ou mathématiques.



[J Inventez des gestes pour vous aider & mémoriser et comprendre de

nouveaux mots de vocabulaire dans une nouvelle langue.

7 * Comment faire preuve d’autodiscipline (méme quand vous manquez de
rigueur) :

[J Trouvez des moyens pour surmonter les défis sans dépendre de
lautodiscipline.

[J Débarrassez-vous des tentations, distractions et obstacles qui vous
entourent.

] Améliorez vos habitudes.

[J Planifiez vos objectifs et identifiez a l'avance les obstacles et la
maniere idéale d'y réagir.

& * Comment vous motiver :

[J Rappelez-vous de tous les bénéfices que vous tirerez de la réalisation
des taches.

[ Récompensez-vous quand vous terminez des taches difficiles.

[J Assurez-vous que le niveau de difficulté d'une tache correspond bien

a votre niveau de compétences.

[ Fixez des objectifs : a long terme, jalons et de processus.

7 * Comment lire efficacement :
[] Survolez une premiére fois le texte avant de le lire en détail.

[] Lisez activement : pensez au texte, pratiquez la récupération active et

annotez le texte.

’0 ® Comment réussir aux examens :



[ Renseignez-vous et obtenez autant d’informations que possible sur
lexamen, puis créez un planning de préparation au test.

[J Entrainez-vous avec des questions dexamens d’années précédentes.

[ Pendant les épreuves : lisez attentivement les consignes, faites
attention au temps, et relisez vos réponses.

[ Utilisez la technique Hard Start.

Il * Comment devenir un pro de I'apprentissage :

[] Soyez un apprenant métacognitif : comprenez la tiche ; définissez des
objectifs et planifiez ; apprenez ; controlez et ajustez.

[J Apprenez des expériences passées : observez ce qui sest bien passé et

ce qui peut étre amélioré.
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