COMMENT REUSSIR SON APPRENTISSAGE ?

L’apprentissage fait partie intégrante de notre quotidien et de notre évolution. Chaque jour, nous
sommes amenés a recevoir de nouvelles connaissances, que ce soit pour mémoriser un
discours, apprendre une langue, maitriser un logiciel ou bien acquérir un savoir-faire.

- On se demande souvent comment apprendre efficacement ?
- On souhaite découvrir les méthodes d’un apprentissage pérenne ?

La psychologie cognitive a prouvé que nous pouvons entrainer et améliorer notre mémorisation.
Voici les bonnes conditions a avoir pour réussir son apprentissage !

1- Connaitre son fonctionnement cognitif

Pourquoi est-il important de se connaitre avant d’apprendre ? Tout simplement pour comprendre
la maniére dont notre cerveau fonctionne. La psychologie a révélé trois profils cognitifs impliqués
lors du processus d’apprentissage. Attention, selon la personne, le profil dominant est différent et
I’idéal est de combiner les trois sens. Ainsi, on distingue trois prédominances :

Auditive : retient mieux une information entendue ;
Visuelle : recoit mieux une nouvelle notion en la visualisant ;

Et si vous faisiez un test pour découvrir votre profil dominant ? Ecoutez un podcast, puis
visionnez une vidéo sur un autre sujet et analysez le nombre d’¢éléments que vous avez retenus
selon le support.
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Par exemple, lorsque nous avons soif et que nous buvons de I'eau, notre cerveau libere de la dopamine
pour nous récompenser d'avoir satisfait notre besoin de liquide. Cela nous incite a continuer a boire de
I'eau lorsque nous avons soif a I'avenir. De méme, lorsque nous mangeons de la nourriture, notre cerveau
libere de la dopamine pour nous récompenser d'avoir satisfait notre faim, ce qui nous incite a continuer a
chercher de la nourriture a I'avenir.



Cependant, il est important de noter que la dopamine ne fonctionne pas uniqguement pour nous
récompenser lorsque nous satisfaisons nos besoins physiologiques. Elle peut également étre libérée
lorsque nous accomplissons des taches qui sont importantes pour nous d'un point de vue émotionnel,
telles que l'accomplissement d'un objectif personnel ou la réalisation d'une activité agréable. Dans ces
cas, la dopamine peut nous inciter a continuer a poursuivre ces objectifs et activités dans I'avenir.

En résumé, notre cerveau utilise un principe de récompense pour nous inciter a chercher des choses
importantes pour notre survie et notre bien-étre. La dopamine est I'un des neurotransmetteurs clés
impliqués dans ce processus, nous procurant une sensation de plaisir et de satisfaction lorsque nous
atteignons nos objectifs. Cela peut nous motiver a continuer a chercher ces récompenses a l'avenir.

Problémes ?
1- Manque de dopamine

La dopamine est un neurotransmetteur impliqué dans la régulation des émotions, de la motivation
et du plaisir. Lorsque nous effectuons des activités qui nous procurent du plaisir ou de la
satisfaction, telles que manger de la nourriture savoureuse ou avoir des interactions sociales
positives, notre cerveau libére de la dopamine pour renforcer et récompenser ces comportements.

Les réseaux sociaux ont également été associés a une libération de dopamine dans le cerveau.
Lorsque nous recevons des notifications, des mentions, des likes ou des commentaires positifs sur
les réseaux sociaux, notre cerveau peut libérer de la dopamine, ce qui peut nous procurer un
sentiment de satisfaction et de récompense. Cette sensation peut nous inciter a continuer a utiliser
les réseaux sociaux pour chercher de nouvelles récompenses.

Cependant, cette libération de dopamine peut également avoir des effets négatifs sur notre capacité
a étudier et a nous concentrer. Si nous sommes habitués a chercher des récompenses instantanées
sur les réseaux sociaux, cela peut rendre les taches qui ne fournissent pas une récompense
immeédiate, comme I'étude ou la concentration sur une tache ennuyeuse, plus difficiles a réaliser.
En outre, une exposition excessive aux réseaux sociaux peut entrainer une diminution de la densité
des récepteurs de dopamine dans le cerveau, ce qui peut réduire notre capacité a ressentir du
plaisir et a se motiver dans d'autres domaines de la vie.

2- La résistance mentale (Brain resistance)

La résistance mentale (ou "brain resistance” en anglais) est un état dans lequel vous vous sentez
mentalement bloqué et incapable d'étudier efficacement ou de vous concentrer.

Elle peut se produire pour plusieurs raisons. Voici quelques exemples :

» La surcharge cognitive : Si vous étes confronté a une quantité importante d'informations
ou de taches, cela peut entrainer une surcharge cognitive qui peut rendre difficile la
poursuite de vos activités mentales normales. La surcharge cognitive peut également
résulter d'une multitache excessive ou d'une planification inadéquate de votre temps.

> Le stress : Le stress peut avoir un impact significatif sur votre capacité a concentrer et a
poursuivre vos taches. Le stress peut également résulter de situations difficiles, de délais
serrés ou d'un mangue de contréle sur une situation donnée.

» La fatigue mentale : La fatigue mentale peut étre due a un manque de sommeil, une
longue période d'efforts mentaux soutenus ou une alimentation insuffisante. La fatigue
mentale peut également étre liée a des problemes de santé tels que la dépression ou
l'anxiéte.



> Les distractions : Les distractions peuvent étre des interruptions externes telles que les
bruits environnants, les téléphones portables ou les conversations, mais aussi des
interruptions internes telles que des pensées inutiles ou des préoccupations excessives.

> Les croyances limitées : Les croyances limitées sont des pensées négatives sur soi-méme
Ou sur ses capacités qui peuvent entraver la motivation et I'engagement. Les croyances
limitées peuvent résulter de I'expérience passée, des peurs ou des opinions des autres.

3- La procrastination

La procrastination est le fait de remettre a plus tard des taches importantes ou des responsabilités,
malgré leur importance ou leur urgence. Cela peut prendre plusieurs formes, comme le report de
projets ou de taches, la distraction par des activités moins importantes ou l'ajournement de
décisions difficiles.

La procrastination peut étre causée par plusieurs facteurs, tels que le manque de motivation, le
stress, l'anxiété, la peur de I'échec, le manque d'estime de soi, le perfectionnisme, le manque de
planification ou de compétences en gestion du temps.

Bien que la procrastination puisse sembler étre une solution temporaire pour éviter des taches
difficiles ou stressantes, elle peut avoir des effets négatifs sur la productivité, la santé mentale et la
satisfaction personnelle. Elle peut également causer des retards, du stress et des conflits.

Pour lutter contre la procrastination, il est important de comprendre les raisons sous-jacentes de ce
comportement, de mettre en place des stratégies efficaces de gestion du temps et de planification,
de se fixer des objectifs réalisables et de prendre des mesures pour renforcer la motivation et la
confiance en soi.
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1- CREER UNE MIND MAP POUR FAVORISER L’ACQUISITION DE SAVOIRS

Mal

Début

Peur

Solutions ?

Le mind mapping, modélisé par Tony Buzan, est une représentation visuelle de votre pensée qui
permet de structurer des connaissances. Il permet de synthétiser les informations et de faire des
liens entre chacune. On parle de mind map ou de «carte mentale » en frangais. Cet outil
développe les capacités métacognitives et permet au cerveau de recevoir deux données : une
visuelle et une intellectuelle.



La carte mentale améliore la prise de décision, la résolution de probléme et la créativité. Elle est
similaire au brainstorming, mais de maniére organisée. Le mieux est de réaliser cette technique
d’apprentissage sous forme manuscrite plutdt que sur ordinateur. Exposez sur un papier les idées
ou objectifs que vous avez en téte et organisez-les par theme.

Théeme

principal

Exemple de mind map pour apprendre efficacement et atteindre vos objectifs.
2- GERER SON TEMPS POUR REUSSIR SON APPRENTISSAGE

La gestion du temps peut se révéler angoissante lorsqu’on est freelance. Mais, avez-vous déja
entendu parler de la loi de Pareto ? Il s’agit du concept selon lequel 20 % de nos efforts
produiraient 80 % de nos résultats. Réalisez donc les activités qui vous apportent le plus de
résultats et éliminez les actions qui ont un impact moindre sur vos objectifs.

si vous souhaitez classer vos taches par priorité, essayez la matrice d’Heisenhower grace a ce
schéma explicatif :

Matrice d"Heisenhower

NON URGENT
ET NON
IMPORTANT

IMPORTANT

Matrice Heinsehower pour prioriser vos objectifs quotidiens et organiser votre apprentissage.



3- L4ORGANISATION DU SOMMEIL

Le sommeil est composé de 4 a 6 cycles de 90 minutes chacun, comprenant trois principales
phases : le sommeil lent léger, le sommeil lent profond et le sommeil paradoxal. Les cycles de
sommeil varient au fil de la nuit, avec une premiére moitié riche en sommeil profond et une
seconde moitié constituée essentiellement de sommeil Iéger et paradoxal.

Le sommeil lent léger

Le sommeil lent léger est la phase d'endormissement et constitue la porte d'entrée du sommeil.
Dans cette phase, la respiration se calme et il est facile de se réveiller. Cette phase est importante
pour que le sommeil soit de qualité.

Titre : Le sommeil lent profond Résumé : Le sommeil lent profond est la phase ou l'on est
profondément endormi et ou le corps récupeére le plus de fatigue physique accumulée. Cette phase
est caractérisée par une respiration et un rythme cardiaque réguliers, et il est difficile de se
réveiller.

Le sommeil paradoxal

Le sommeil paradoxal est la phase ou nous révons le plus, malgré un corps totalement relaché et
immobile. Cette phase est caractérisée par une activité cérébrale intense et des mouvements
oculaires rapides. Le rythme cardiaque et la respiration peuvent s'accélérer en fonction des réves.

Un manque de sommeil chez la personne peut entrainer des difficultés de concentration,
d'attention, de flexibilité mentale, ainsi qu'une réduction de la vitesse de traitement, des capacités
d'abstraction, de contr6le émotionnel et de motivation, qui sont nécessaires pour
I'accomplissement de taches complexes et I'assimilation de nouvelles connaissances.

Le sommeil, en particulier le sommeil lent, est crucial dans la consolidation de la mémoire
épisodique, tandis que le sommeil paradoxal favorise la consolidation des souvenirs émotionnels
et des apprentissages proceduraux. Le sommeil favorise également la capacité du cerveau a se
remodeler et a se réorganiser pour s'adapter a de nouvelles situations ou a de nouveaux
apprentissages, ce qui améliore les performances cognitives, l'apprentissage, la créativité et la
résilience émotionnelle.

Schéma d'un cycle

Sommeil Sommeil lent Sommeil Sommeil
lent leger profond lent léger paradoxal

on se réveille ici on dort paisiblement, on se réveille On réve
facilement on se réeveille facilement
difficilement
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1 cycle = 90 minutes



4- Boucle de rétroaction (Feedback loop)

Boucle de rétroaction positive pour [‘auto-apprentissage : Supposons que Vous avez
commencé a apprendre une nouvelle compétence, comme jouer d'un instrument de musique. Plus
vous pratiquez et plus vous remarquez une amélioration dans votre jeu, plus vous étes motivé pour
continuer & pratiquer et a vous améliorer. Cette boucle de rétroaction positive peut vous aider a
maintenir votre motivation et a continuer a progresser dans votre apprentissage.

Feedback Loop :
O Action Un accomplissement @

& TR

Motivation

Boucle de rétroaction négative pour I'auto-apprentissage : Si vous étes en train d'apprendre
une nouvelle compétence, comme une langue étrangere, et que vous vous trompez fréquemment
dans la prononciation, vous pourriez vous sentir frustré ou décourage. Cela peut réduire votre
motivation a continuer a pratiquer, ce qui peut a son tour affecter négativement votre
prononciation. Cette boucle de rétroaction négative peut vous empécher de progresser dans votre
apprentissage.

5- La productivité

L'équation de productivité que vous avez énoncée est une facon de voir la productivité comme
étant le résultat de plusieurs facteurs différents. Voici comment chaque élément de I'équation peut
aider a augmenter votre productivité :

» Concentration : La concentration est la capacité de se concentrer sur une tache sans étre
distrait. En étant concentré, vous pouvez accomplir plus en moins de temps. Pour
améliorer votre concentration, vous pouvez essayer des techniques de méditation ou de
respiration, éliminer les distractions, et travailler dans un environnement calme.

» Tache : Choisir la bonne tache a accomplir est essentiel pour augmenter votre productivité.
Vous devriez prioriser les taches importantes et urgentes, et éviter de vous laisser distraire
par des taches secondaires. Il est également important de choisir des taches qui sont
réalisables dans le temps imparti.

> Energie : L'énergie physique et mentale est nécessaire pour maintenir votre productivité.
Pour améliorer votre énergie physique, vous pouvez faire de I'exercice régulierement, avoir
une alimentation saine, et dormir suffisamment. Pour améliorer votre énergie mentale,
vous pouvez utiliser des techniques de relaxation, prendre des pauses réguliéres, et
pratiquer des activités qui vous apportent du plaisir.

» Temps déterminé : Le temps est un élément clé pour la productivité. Il est important de
déterminer le temps que vous allez consacrer a chaque tache afin de ne pas perdre du



temps inutilement. Vous pouvez utiliser des outils de gestion du temps, tels que des
calendriers et des rappels, pour vous aider a gérer votre temps efficacement.

> Des pauses : Les pauses régulieres sont nécessaires pour éviter la fatigue mentale et
physique et pour maintenir votre motivation. Vous pouvez utiliser des techniques de
relaxation, prendre une courte promenade, ou simplement faire une pause pour vous
ressourcer.

Pour étre productif, il est nécessaire de considérer plusieurs facteurs différents. La combinaison
d'une concentration élevée, d'une bonne gestion du temps, de taches pertinentes, d'énergie
suffisante et de pauses régulieres peut augmenter votre productivité et vous aider a accomplir plus
en moins de temps. Ainsi, en gardant a l'esprit I'importance de chaque élément, vous pouvez
maximiser votre potentiel de productivité.

-~

d'accomplir
Ia tache
dans

déterminé

5-1- Productivité et créativité

La productivité est généralement associée a la capacité a produire un grand nombre de résultats ou
de taches dans un laps de temps donné. Cela peut inclure I'efficacité, la rapidité et la quantité de
travail effectué. La productivité est souvent mesurée en termes de production, de quantité de
travail effectué ou de profit généré.

En revanche, la créativité se réfere a la capacité a trouver des idées originales et innovantes, a
penser de maniere divergente et a proposer des solutions créatives a des problémes ou des défis.
La créativité peut étre mesurée en termes d'imagination, d'originalité et de qualité des idées
produites.

Il est couramment admis que le cerveau est plus frais et plus créatif le matin, tandis que I'apres-
midi ou le soir, il peut étre plus fatigué et moins enclin a la créativité, mais plus concentré et
productif. Voici quelques exemples pour illustrer cette approche :

1. Consacrer le matin aux taches créatives :
< Ecrire un essai, un article ou un chapitre de livre
%+ Concevoir une présentation

%+ Composer de la musique ou écrire des paroles
2. Consacrer I'aprés-midi ou le soir aux taches de productivité :

%+ Répondre aux courriels et aux messages
% Faire des taches répétitives comme la saisie de données ou la numérisation de documents
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Productivite Créativité
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Etat de concentration optimale (flow state)

L'état de concentration optimale, également appelé état de flux ou flow state en anglais, est un état
mental dans lequel une personne est completement absorbée dans une activite, pleinement engagée
et concentrée sur ce quelle fait, perdant la notion du temps et de soi-méme. Cet état est souvent
associé a des expériences de plaisir, de satisfaction et de réussite.

L'état de flux a été décrit pour la premiere fois par le psychologue Mihaly Csikszentmihalyi dans
les années 1970. Selon lui, pour atteindre cet état, il est nécessaire de combiner des défis
appropriés a ses compétences. L'activite doit étre suffisamment stimulante pour susciter l'intérét et
la motivation de la personne, mais pas trop difficile pour éviter le découragement.

Pour atteindre I'état de flux, voici quelques conseils :

>

Y VYV V

Y VY

>

Choisissez une activité qui vous intéresse et qui représente un certain défi pour vous.
Evitez les distractions et concentrez-vous sur l'activité que vous avez choisie.

Fixez-vous des objectifs clairs et atteignables pour I'activité en question.

Soyez présent dans le moment présent et ne laissez pas les préoccupations passées ou
futures vous distraire.

Restez engagé dans I'activité méme si cela devient difficile.

Soyez a I'écoute de vos sensations corporelles et de votre respiration pour rester calme et
concentré.

Célébrez vos réussites, méme les plus petites.

En pratiquant régulierement une activité qui vous intéresse et en vous engageant pleinement dans
celle-ci, vous pouvez augmenter vos chances d'atteindre I'état de flux et ainsi améliorer votre bien-
étre et votre satisfaction personnelle.



Etat de concentration optimale ( flow state ) = maintenir sa concentration pour accomplir une
tache dans une périoche déterminée sans distraction.

Distractions internes : Idées, trop de pensées, rappel, etc.
Distractions extrenes: Réseaux sociaux, téléphone, bruits, etc.

7- Méthodes d’apprentissage
7-1- La technique du rappel actif ( active recall)

La technique de "active recall” (ou rappel actif en francais) est une méthode d'apprentissage qui
consiste a se rappeler activement une information a partir de sa mémoire plutot que de simplement
la relire. Cela implique de se tester soi-méme en essayant de rappeler une information ou un
concept a partir de sa memoire sans l'aide de notes ou de références externes.

La technique de "active recall” est basée sur le principe que le fait de rappeler activement une
information de sa mémoire permet de renforcer la consolidation de cette information dans le
cerveau. Plus on pratique le rappel actif, plus la mémoire a long terme de l'information est
renforcée.

Pour utiliser cette technique, on peut se poser des questions sur une information ou un concept que
I'on vient d'apprendre et essayer d'y répondre sans consulter ses notes ou ses livres. On peut
également utiliser des cartes mémoire (flashcards) pour s'auto-tester en écrivant une question sur
une face et la réponse sur l'autre face, puis en se testant régulierement.

La technique de "active recall" est considérée comme une méthode d'apprentissage efficace, car
elle permet de renforcer la consolidation de I'information en utilisant des processus cognitifs tels
que la récupération et l'association. Elle est particulierement utile pour mémoriser des faits, des
dates, des concepts ou des termes spécifiques.

7-2- La théorie de Feynman

C’est une approche de 'apprentissage qui est basée sur les idées du physicien théorique Richard
Feynman. Cette théorie suggére que pour vraiment comprendre un concept, il faut étre capable de
I'expliquer a quelqu'un d'autre de maniere simple et claire.

Selon Feynman, la compréhension véritable d'un concept implique plusieurs étapes clés :

> Etape de découverte : 1l s'agit de comprendre le concept soi-méme en examinant les
détails et les implications de celui-ci. Cela implique souvent de décomposer un concept en
éléments plus simples.

> Etape d'explication : 1l s'agit d'étre capable d'expliquer le concept a quelqu'un d'autre, de
préférence a une personne qui n'a pas la méme connaissance que soi. Cette étape est



cruciale car elle oblige & organiser et a présenter le concept de maniére claire et
compréhensible.

> Etape de simplification : Il s'agit de simplifier encore davantage I'explication en éliminant
tout jargon ou toute complexité inutile.

> Etape de révision : Il s'agit de réviser le concept en le reliant & d'autres concepts connus
ou en le remettant en contexte.

La théorie de Feynman est souvent utilisée comme méthode d'étude efficace pour les éleves, car
elle encourage une compréhension profonde des concepts plutét qu'une simple mémorisation. En
outre, cette approche met l'accent sur la clarté de la communication, ce qui est eégalement
important dans de nombreux domaines professionnels.
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