A la découverte de mon
cerveau pour mieux

apprendre

w




1.Que savez-vous de votre cerveau, qui vous permet de

vivre et d’apprendre ?

1.1. La mémoire ou les mémoires ?

................................................... est 'ensemble de .........ccccecceveiveieeieie e QUi NOUS permettent
d’organiser Notre Vie et ......cccceeeeveeieeneves e e

Ce sont des zZONEes .......cccceceeeeeecvveeseseneeenne.. Mais qui fonctionnent ..............cceceeeeeeeeee. dans
I’enveloppe des .......ccoceeveerecvveineieieecveennnen. du cerveau, le ............... OU encore « matiére grise »,

constitué d’environ .......ccceueeeeec.. milliards de cooeeeeeeveeneeeieieeeeeieeeenns

( werveau Logique
-y -~

( 2) cerveau Emotif

( 1) cerveau Instinctif

Chacun a la possibilité de .......cccceeeeeevericiveeeceiene.

1.2. A quel dge le cerveau est définitivement formé ?

Le cerveau se transforme tout au long de .........cccceeveveeee.. ON dit QU €SE € v ceeiee e D,
* Parce que les neurones se .........ccccceveeeceveeeeieecneeenenn.. |€5 UNS aux autres au fur et a mesure que
I’on apprend

*Parce les neurones se fabriquent .............c.ccceeeevueeeenneennne. surtout dans I’enfance, parce qu’il en
disparait aussi.

*Parce que chaque ........cccoeceveeeciieeccee e e ceieeeee. PEUE S vt eeeeen.. €1 deVeNiP
de plus en plus ..cccooeveviiiiiiiiiiiier e QUAND ON e, €8 QUION

)

S teeetee e et I Chaque personne est responsable de la ........cccceeecvveeevneecnnenenenne.. de son
cerveau. Cela nécessite des efforts !



1.3. Le role du sommeil dans les apprentissages
o<
Le cerveau continue de .....cccccceevveirieinineenensveseeneenne.. SUr ce qu’il vient d’apprendre sans

Y compris lorsque la personne dort, réve, pratique une activité tranquille. D’ou I'importance de

DIEN et

Il est important aussi de faire du .......cccccceeevveeeceiecceecciieeeevennee.nen... €t de bien se nourrir, car le

cerveau a besoin de beaucoup .........ccoeceevcciiiciieinieinccie e e, €8 de glucose.

SOMMEIL RECOMMANDE
i

HEURES DE SOMMEIL
DUREE ACCEPTABLE Il

18-25 ans 26-64 ans

18-19h

16-18h

14-17h

11-14h

10-11h

0-3 mois 9-10h

4-11 mois
1-2 ans

3-5 ans

+65 ans

Source: National Sleep Foundation

1.4. Faire deux choses en méme temps

Le cerveau ne peut réaliser qu’une seule ...........cccceccvevverereeevienenne.. CONSciente en méme temps,

c’est-a-dire qui nécessite une pleine .....cccccevevveieniiiienivien e

Essayer d’en faire deux en méme temps, c’est les faire moins bien, ou s’exposer a des .....................
OU dES wovievveeeieiiieerierseceteeeiesseeeenecnnneeees CECT @ST VPAT POUP ettt et et e
Le cerveau peut cependant exécuter une tdche automatique en méme temps qu’une tache

consciente, mais cela NECessite DEAUCOUP .......ccvuviriiiriiieiiie e et e et e s



g‘ 1.5. Pourquoi les acteurs apprennent-ils leurs textes a haute voix ?

Il existe plusieurs techNiQUES .......cccooiriiiiiinieiccie et et cseeeseeeeene.. POUP MEMOTiser

dont celle qui consiste a €NoNCer a .......c.ccccceeeveiecvieiecsceieecciiee e eeenene. CE qU’ON Veut apprendre.

1.6. Combien de fois faut-il apprendre quelque chose pour &tre a peu prés sir
de le retenir ?

Apprendre une information une seule fois Ne .......cccecceevevverreennen. PAs POUr 1A ....ccecvvevveeieie e
Vous avez I'impression de I’avoir retenue pour longtemps, c’est en partie ......c.ccccveeeveveeevierivnennnn !
Il faut la reprendre en moyenne 3 a 4 fois. C’est ce que I'on appelle [ .......cooveevericiieiieieiie e,

de la mémoire, vraie pour tous les individus.
1.7. Que pensez-vous de |’'oubli ?

L'oubli est un phénomeéne .........cccceevvveeecvveeecvveeeeeneeee. Il est prévu par la nature pour nous
veeeeeeeens CONtre ’énorme quantité d’informations qui nous parviennent sans cesse.

Au college, les éléves doivent posséder de bonnes techniques de mémorisation pour lutter contre

1.8. Pourquoi aucun souvenir n’est exactement ce qu’on a vécu ?

Un souvenir est un ensemble d’éléments répartis dans les .........ccceevvievieieivcvieieeeeeen.ne.. Quand on
rappelle un souvenir, on .........ccccccveeeveveeeciiie e e cenneeennne. l@ sCeéNe. Les éléments se sont tous un peu
cerereeeee. Un souvenir n’est jamais ......ccoceeeeieivceiencviieecviiee e d c€ qU’on a vécu |

1.9. Doit-on savoir pour comprendre ?

Pour bien comprendre ce qu'on est en train d’apprendre, il faut déja posséder des
cereeeenne. SUffisantes.

Plus on sait de choses, plus en capable d’en .........ccccooeeriiriviininiviiiinivveecvevee e de nouvelles.



1.10. Est-ce que faire attention est une qualité qui se développe ?

Savoir faire attention est I'une des plus puissantes compétences humaines.
Elle évite les ....ccccevvevvvevvvereeeeneeenenen..e. et les accidents, de se laisser .......oueeeceveeceeennene, inutilement,
de PouVOIr AUGMENTEF SA ..ccovvvvveereerie et e

L’attention doit se développer chez les éleves. Plus on s’entrdine, ........cccccceevvveeveieceeenenen... ON €St !

2.Comment faire travailler efficacement vos mémoires ?

2.1. La mémoire permet de donner du sens a la vie

L’humain est un étre de .........ccceeevveneeennen..e.. Tout ce qu’il dit, ce qu'’il pense, ce qu'il fait, ce qu'il

comprend Ne SErAIENTt PAS .....c.ceevvveeeviieeieiiieieeceieecrieesseieesesaeseeenenes ... SANS S€S différentes mémoires.

Parmi celles-ci, il y a la mémoire du sens des mots (......ccccceeeeeeveecveieecceieecceneeeeeeeennn ), des images,

des sons, des formes, la mémoire de .........cccceveeecvvieienieieievenneeen... QUi sert a réfléchir et agir. Etc.
e

Ecrire dans I’encadré ci-dessous la phrase qui doit €tre retenue :

2.2. Les informations passent d’abord par la mémoire de travail

Mais ont tendance G ......ccccceeeveeeiieecciee e e se e e e e e PAPIdement.

SioN VEUL IES ..oveieiiieceie ettt see e e e s 1] AU PESpECtEr 7 regles.




Régle n°1 : Pour combattre I'oubli, il faut consolider les savoirs dans les mémoires

SANS cveiveiieetieeeeirccte e eeneenee, 1€ SOVOIPS s’effacent généralement assez rapidement. Il est
nécessaire de .....cceeeevieisieesisessieeeeeeneen.. . plusieurs  fois, de fagon espacée dans le
...................................... pour qu’une connaissance soit retenue sur un teEMpPs UN PeuU .......cccecvueeennnes

Car 'oubli n’est pas une maladie, c’est un phénomene .........ccccceevvveeeveverecieecvineecnneeeen.. €t incessant.

Optimiser la mémorisation des apprentissages

Relire / annoter
son cours le soir méme 4 A
&Fon‘c un point sur les

information . ) . cours de la semaine
retrouvée réactivation avant '
] er; 2 e
100 % la fin du 1% jour | néme réactivation

avant la fin de la 181 semaine

75 % -

25 % |
. \ N\
sinon --—-> < ~ o
- + F ——3————  temps
10 min 1 jour 1 semaine 1 mois

6" Il est maladroit d’apprendre une legon une seule fois

Si vous préparez un contréle en une seule fois, il est tres probable que les connaissances vont
ENSUILE cveviieieeieeciiee st cetee e ie e ae e e .. ASSEZ Vite de votre mémoire. Il est donc recommandé :
* De préparer un contrdle plusieurs .............c.cecceeeeuueeennneene. Avant en reprenant ...........cceeeevenene. OU
trois fois les legons

* De revoir ensuite les essentiels de temps en temps apres le .......oovvveeecieriven e ieiseiee e,




Régle n°2 : La mémorisation active est efficace pour retenir.

Elle consiste a se poserdes .........cceceveevveevvreeeceveenneenn.. AU lieu de lire le cours tout simplement. Cela
peut se faire a partir de .....coviiiiiiiiniie e préparés par le professeur, ou en
s’interrogeant avec un camarade.

D’ol les multiples quiz qui vous seront accessibles

Régle n°3 : L’oralisation g.

RECItEr A ..ceeovvvveveviiee e cecie et e e e nen. €€ QUE ON doit retenir, est trés .ooeveevceveecceneee, pour

la mémorisation. C’est la technique des ...........cccceeevveevceieieceenen ... pour apprendre leurs textes.
Reégle n°4 : « Feedback » proche

Se poser une question en se ........cccecveeerineienenenennnen.. €6 Obtenir la réponse .....o.ooeciiiiiiiinieene

permet souvent de rectifier une réponse .............c.cccceeeevueeeeneee... D’0U la technique de s’interroger !

Régle n°5 : Développer des automatismes

LES coviteeeieirieteesties et e eseee e, SONT iNdispensables pour toutes les opérations de la pensée et
les actions que I'on accomplit : lire, parler une langue .........ccccccceeeivieeciieecciee e cenee.., COMpter,
pratiquer un instrument, faire correctement du sport, etc.

MAIS POUP ..ttt ettt et cete e te e e e evee et sae e sre e ernaeeans un automatisme, il faut deux conditions :
FLE rePrendre ....ooveeeeecee ettt e e e

* Le reprendre de fagon ........cccccceeeeevceveiveceeceeceiee e, dans le temps

Il faut donc s’entrainer !

Régle n°6 : Connaitre le vocabulaire pour bien comprendre

Treés souvent on ne comprend pas bien un texte, une explication, ce qu’un professeur dit, parce
que Nous ne conNNAissons Pas bien le .......cccueeecveeerieeivivevensieiencseen €L 1S i,

Il est fondamental de ........cccoueeeciiieicieieieiee e POUP et et

D'ou les quizlet que nous utiliserons



Régle n°7 : L’attention est fondamentale pour retenir

Il est fondamental de bien se .........ccecceevviiveesccesceveeseeeene. pour retenir. Plus vous vous

concentrez, dans le ......ccicivieiiicieiecceeeeeeeee., . plus  vous  pourrez retenir pendant

Compléter les mots qui manquent dans les phrases suivantes qui résument les idées
essentielles de la séance :

Nous avons besoin de ..........cccecceeeevveeeueveeneneneee.... les savoirs plusieurs fois pour lutter contre ’oubli.
Les reprises peuvent tre €cartées de ........ccvvverrvierivieens €N iiieiiie e e e

Prononcer a haute ..........c.ccceeeevveeieneevennneeen... permet de mieux mémoriser.

La mémorisation active est efficace, elle consiste a se poser des ...........ccceccvveeeuvueeennn.. SUr ce qu’on

veut retenir.

L'idéal est d’avoir 1@ .......ccccceveveeivivceieniciiee vt ceie e e eee.. GSSEZ rapidement apres la question.
L’acquisition d’un geste expert s’effectue grdce a des entrdinements .........cccceevverecvveeennnen.. €t
étalés dans le ......ooovveviveiiinieieniiien e,

Pour bien comprendre et mémoriser, il faut connaitre précisément le .........c.cccccecuvevennneen.ne. des

BieNn Se ..ocveciieieie ettt et e, PEPMEt de mieux retenir.

3.Devenez champion de votre attention !

3.1. Relation entre attention et réussite dans la vie

Ce sont les personnes qui possédent une grande capacité d’ATTENTION qui ont le plus de chance

de « réussir » leur vie.

3.2. L’attention c’est quoi ?
> Etre capable de se fixer sur un objectif précis

L’attention permet de se fixer sur un .............cc.ccueeuu.n..... précis parmi d’autres : une parole dans
le brouhaha, un signe parmi d’autres, etc.

> Bloquer les réflexes non utiles

Une qualité de [I'attention est d’arriver a bloquer une .............c..cececee..,  UN mauvais

veeeerereeeey UNE PENSEE ..ouvireriveeiieecrieeesiiee e



> Arriver a ne pas se laisser distraire
Une autre qualité de I'attention est d’arriver a de pas se laisser .........ccccececveeeeeeeerennneeen.. par tous
[€5 e e visuels, les sons, les informations qui parviennent de toute part.

3.3. Le cerveau ne peut pas faire attention a deux choses en méme temps

Si vous ne faites pas attention et si vous essayez de faire deux choses en méme temps, vous risquez

D e et e et e e vae e ou l'accident.
3.4. De nombreuses erreurs
SONt des FAULES A .ottt et eee e eee e

3.5. Trop parler n’est pas toujours positif

& DIre Nttt esteeeeieaes QUOE, M et cvee st eeeeee. QUAN, SANS s CcONtroler est

a I’origine de nombreuses conséquences négatives. »

3.6. 4 capacités de I'attention

1- Voir et entendre (€5 ...ttt e ee vt eeeeee e

2= NE PAS BEIE evuiiieeiie ettt ettt e e e e st e eeaaeaeaas

3.7. Exercices:

Mémoire

e En 1 min mémoriser un nombre de 10 chiffres. Le noter :

e En 1 min mémoriser un nombre de 10 chiffres. Le noter :

e Rappel

e En 20 secondes, mémoriser un nombre de 10 chiffres. Le noter :

e En 1 min, mémoriser un nombre de 30 chiffres. Le noter :

Attention
* Combien de passes entre les joueurs en blanc ?
* Lire un texte en silence en solo pendant que j’en lis un autre a voix haute
* Test de Stroop

* Vieille femme / jeune femme



* Dans le texte de tout a ’heure, comptez le nombre de lettres « A » en une seule fois sans relire
le texte ensuite et a votre rythme. Puis comptez les « E », « U » et « N » toujours en une seule

fois. Avez-vous réussi ? Pourquoi ? Avez-vous compris le texte ?
3.8. Concentration et attention

La concentration c’est la ....cccoovevreiviceinieniciieieenns avec laquelle on fait attention. Elle se

Il faut donc s’entrainer !

Idées:

*Jeux des 7 erreurs

*Dans une classe bruyante, regarde bien le prof et ses levres et ton cerveau fera le bruit des autres
en arriere-plan !

*Mets-toi dans la peau de quelqu’un qui doit retenir pour répéter a quelqu’un d’autre apres...
*Entraine-toi au mono tdche : une chose a la fois

*Repere les signes de décrochage (bdillement, penser a autre chose, s’agiter...), arréte et respire
pour retrouver un équilibre

*Découpe en mini-missions ce que tu as a faire.

*Planifie : « je fais telle chose pendant 5 minutes et apres je ferai... »

*Dis-toi que c’est toi qui décide !

4. Chouchoutez votre cerveau limbique et votre cerveau reptilien

TRISTESSE DEGOUT

ey

Le cerveau limbique gére les émotions...et filtre les informations regues. Il classe les expériences
dans les catégories « bonnes » ou « mauvaises ». C’est pourquoi :

- Ilestal’origine de blocages

- Ce qui est nouveau lui fait peur
Il est trés influencé par 'ambiance et le lieu & avoir une chambre agréable et organisée @

Il rend les apprentissages plus durs si tu es plus stressé ou anxieux...
Le cerveau reptilien commande les besoins de base (manger, dormir...).
Pour étre dans les meilleures conditions pour bien apprendre, il faut donc bien se nourrir, boire de

I’eau, s’aérer et dormir !
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Etre actif = la clé pour bien apprendre

Quelques techniques a expérimenter :
Idée 1 : Faire des regroupements, des acronymes, des chansons.
Idée 2 : Faire des comparaisons (trouver les points communs et les différences)
Idée 3:

- Créer ses propres indices pour retrouver les connaissances

- Créer des fiches de révisions personnelles / des cartes mémoires

- Créer des cartes mentales

- Créer des croques notes ou sketchnotes

- Créer un palais de mémoire @ : dans des lieux connus, y poser des images-idées =

association = s’y promener pour retrouver images

- Se rappeler du contexte

- Se baser sur une anecdote du prof
Idée 4 : Réviser en groupe par des jeux par exemple comme le pendu, le bac pour le vocabulaire,
le « qui suis-je 7 »
Idée 5 : Découper en mini tdches = une consigne a la fois = les mini missions
Idée 6 : Se mettre dans la peau de quelqu’un qui devra expliquer a une autre personne apres
Idée 7: Repérer les signes de décrochage en cours pour ajuster son attention = PIM
(Perception/Intention/Maniére d’agir) exemple : je dois remplir un verre d’eau a ras bord >
Perception = le niveau d’eau dans le verre, Intention = ne pas dépasser le bord, Maniere d’agir =
contrdler le mouvement de sa main
Quoique tu fasses, la base de la mémorisation active est :

> Se poser des questions (par ex : dans un texte = qui ? quand ? quoi ? oll ? comment ?
pourquoi ?... )
> S’autotester en repérant les notions/mots clés...

A\

Faire beaucoup a voix haute
> Reformuler = utiliser ses propres mots

Plus on la répéte, plus une connaissance devient solide !
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