
        
            
                
            
        

    






























































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































index-36_4.jpg
30443 9102 & WOWAde)






index-91_2.jpg
¥ Revisite tes croyances sur la mémoire.
Ce n'est pas parce qu'on veut gu'on
peut. Il ne suffit pas d'apprendre par
ceur. Ta méthode de mémorisation
Nest pas forcément celle qui convient &

ton jeune. Aide-le & découvrir son mode.
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Plutét que de enfermer pendant deux heures dans sa chambre jusqu'a
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Ce gu il connaisse par coeeur son cours, pose-lul des questions a partir
du cours, demande-lui de t'expliquer de quoi ¢a parle, fais des petits
dessins si tu en as envie et si ton jeune est suffisamment coopérant
Demande-lui dimaginer quelles questions le prof pourrait poser sur un
sujet donné.
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Nous allong d’abord te demander de regarder, 'un apres autre, douze emplacements
dans ta chambre. Par exerple, la porte en 1 la lampe de chevet en 2, ton it en 3, lo
poster de qui fu veu en & et aingi de suite fout autour de ta pisce jusqu'a 12. | agit
Juste de determiner comme un parcours dans fa charbre avec (2 tapes.

Ensuite, tu vag accrocher a chaque étape le mot ou l'expression de la liste. [ slément

aur Ptape 1. loi, « Le Déjeuner sur Mherbe de Manet au Musée d'Oreay, salle 29 »

(eh oui, élément tout entier) sur la porte par exerple, puis « Une Mercedes Clasee

A, grise metallicge, intérieur velours noir » aur la lampe de chevet, et ce jusqu'au

bout. Tu vae lee mémoricer non pac en le répétant en boucle mais en leg imaginant

2 chaque endroit. E1 tu vag les imaginer avec tous fes sens. La vue, Foule, le godt,
i 2

= L e
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£+ fu peux taire le tour des étapee dane [ordre ou dang le désordre, ¢a marche ausei.
Pourquoi ? Parce que cette fochniue 'appele la methode de leux et ufiie la
spatialiation de [information. S fu eaie o fu as placé une idée, fu caic comment la
récupérer. Cest aucsi simple que a et 'ect une méthode qui date de Antiquite au
ternpe ot le emartphone exisait pa... La looge !

© Groupe Eyralies
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R A e et/ aaiataiat e’ i et ]
recgentic du plaisir ou du dégodt, peut-bire que fu vac te raconter une histore. Tu
faic exacterment corme tu veux, personne ne obgerve et on ne peut pas encore lire
dang fes pencses. Sache cependant que plue Paseociation entre le mot et e lieu est
farfelue, décalée, qore, voire osée, plus tu t'en couviendras.

Une foie que tu ag aceroché toug les elsments cur los étapes, cache la liste 6orite
et faig le four deg étapes dane la piece pour vérifier ce que tu ae mémoricé. Tu vag
vite te rendre compte que tu te souviendrag facilement des élémente ean avoir fait
defforte.





index-8_3.jpg
2 5 MEMORISER ........... -
Tlog-tu déja dit 2
Ce que tu dois eavoir d'mportant
Alors comment faire ? ...
Detite mise en prafique
Toi parent .. .
Sketchnote Memorier
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Tog-tu déja dit ? e
Ce que tu dois savoir d'imporfant......
Alors cornment faire ? ...

Pafite mice en prafique
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@ Une Mercedes Classe A, grise métalisee, intérieur velours noir.

© Une paie de Nike vere file 41

@ Unkebbab frite sauce américaine cang calade.

© Tioie moustiquee d Amazonie, un dodu et deux maigres.

@ Unbillet aller-retour Log Angeles, dspart Roissy demain 4 10 heures.
@ Une legon eur la masse moaire.

© Un babouin dang un boabab qui boit du lait de coco.
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PRATIQUE

Nous te proposons un challenge.
Tuvae devoir mémorise leg 12 élements de a it qui uit en une fois
A ) o Vit aie Pansbes oks Nibiad s L& cme PP ais sells K0
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Keep Calm et réussis tes exams.
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VUL ST TTET TR S TIREES
@ Un concert de Rihanna au Stade de France.

@ Deux pots de confiure de groseile de 150 g chacun.
@ Une ciecte au bord dela piscine au moie d'aoat.
Mais tune vas pas e faire de maniére tradtionnele.
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Plus tu transformes Uinformation, plus tu te Uappropries, plus tu crées
des connexions neuronales fortes, plus l'empreinte mnésique est pro-
fonde.

On
continue 2!
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contient ton cours, transforme-le en histoire et fais des associa-
tions d'idées.
# Situ es visuel, C'est-3-dire que tu vois dans ta téte les informations
sous forme de films ou de photos, ajoute des couleurs et photogra-

phie ton cours en détail et en globalité.

# Situ es auditif, C'est-a-dire que tu entends les informations qui se
répétent avec la voix du prof ou que tu entends les sons, repense au
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sens. NOUs exagerons au maximum ce gue nous devons memoriser st
nous mettons de la couleur, du mouvement, des symboles, des asso-
ciations d'idées et de 'humour, méme sur des sujets aussi fun que les
vecteurs ou la monarchie de Juillet.

Nous avons tous des profils prédominants d"évocation différent:

# Situ es kinesthésique, c'est-a-dire que tu as besoin de mouvement,
apprends tes cours en marchant, en faisant le poirier, en sautant,
en mimant les situations ou encore en tragant des schémas avec ton
doigt dans 'air.

# Si tu es verbal, c'est-a-dire que tu as besoin de te parler dans ta
téte pour faire exister les informations, raconte et parle de ce que
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prof et réentends le cours. Et si tu n‘aimes pas ton prof, imagine que
Clest Bradley Cooper, Megan Fox, Emma Watson ou Maitre Gims,
que tu entends parler d'énergie cinétique, de la guerre froide ou des.
conséquences économiques du réchauffement climatique.

Quel que soit ton profil d'apprentissage, amuse-toi & transformer les
informations en petits dessins et schémas. Tim Burton, le génial réa-
lisateur, entre autres, de Beetlejuice ou o' Edward aux mains d argent,
a écrit un jour : « Je ne me suis pas demandé i je savais dessiner. Je
Uai fait ! » Et C'est comme cela qu'il a créé ses personnages qui sont
maintenant sa signature. Lorsque Uon voit un personnage de Tim Bur-
ton, Uon sait quil a été créé par Tim Burton. Alors comme L, ne te
demande pas si tu sais dessiner. Fais-le |
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LU ' 10e IR OUVELAS GHOUNE - BYEL Gatlaiiv gWo ue phatoh - I[jue -tu
auras expérimenté la satisfaction de Uefficacité d'un temps consacré
aUétude.

Parfois, le parasitage ne vient pas de Uextérieur mais de Uintérieur.
Tu rumines tes soucis, tu te poses des questions existentielles, tu es
contrarié ou en colére. Dans ce cas, pour apprendre 3 stopper le petit
hamster qui tourne dans la roue de cerveau (c'est une image bien sdr |
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d'énervement passée, et si tu nous fais toujours confiance, essaie et on
en reparle aprés,

Detoxifie ton cerveau pour créer de |‘e§pace libre

Puisque ton cerveau ne fait pas le tri  Uentrée, c'est 4 toi de choisir
les sources d'informations que tu laisses entrer dans ta téte. Le mode
d'emploi est trés simple : coupe et verrouille toutes les sources d'in-
fos qui n'ont rien & voir avec ton projet de mémorisation (sms, jeus,
téléréalité, magazines, musique, Facebook, Twitter, Snapshat et autres
réseaux sociaux) pendant le temps que tu as prévu pour apprendre ton
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nous n'avons pas encore vu de hamster et encore moins de cages dans
un cerveau humain), reporte-toi & 'exercice qui test proposé p. 87.

Mémonse en mode c\néma{ographlque

Si tu veux mémoriser des informations a long terme, tu vas devoir
oublier cette facheuse habitude de répéter de fagon monocorde et
linéaire tes cours comme un perroguet neurasthénique. Mets de la vie,
de Uhumour et de Uoriginalité dans ta mémorisation. Raconte-toi des
histoires et transforme les informations.

Notre mémoire fonctionne beaucoup mieux si nous utilisons tous nos
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Alors comment faire ?
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COMMENT
FAIRE ?

Les conseils qui suivent risquent un peu de t'énerver car tu les as cer-
tainement entendus plus d'une fois. Cependant, si U'on reprend 'apport
des neurosciences sur le fonctionnement de la mémaire, i se dégage
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Ce que t dois savoir d'important
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Notre cerveau laisse entrer toutes les informations, des plus insigni
fiantes aux plus importantes, les positives comme les négatives, les
réjouissantes comme les plus déprimantes, les cours comme le der-
nier tee-shirt & la mode, les musiques, les films et les réseaux sociaux.
Notre mémoire étant limitée dans le temps et dans l'espace, quand
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notre disque dur interne est trop chargé, notre cerveau va effacer une
grande partie des informations sans filtre qualitai.

Imaginons que ma capacité de stockage  court terme est de six 3
huit informations. Si je fais entrer vingt informations, mon cerveau va
automatiquement en jecter entre douze et quatorze.

Imaginons maintenant que sur les vingt informations, quinze n'aient
aucun rapport avec les cours, et soient superficielles, voire carrément
négatives. Il est mathématique qu'aprés avoir éjecté les informations
surnuméraires, mon cerveau garde en mémoire un plus grand nombre
dinformations superflues par rapport 4 mon objectif de mémorisation
des cours. Adieu Keynes, Proust, Diogéne et la mécanique des fluides !
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e i e e S i s e i e e e Sl
tés d'attention et de concentration, comme tu as pu le comprendre au

Chapitre 3 sur L'attention et la concentration.

Quand tu assistes  un cours et que tu arrives a bien mobiliser ces
deux capacités, alors tu te constitues un petit stock sympathique de
connaissances. Mais attention ! Les informations stockées au cours
de la journée vont disparaitre pour laisser de la place aux suivantes
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memorisees plusieurs fois et de manieres differentes.

Cette mémoire & long terme fait appel aux cing sens et aux ém
Elle aime les petites histoires, les anecdotes et est trés sensible a Uhu-
mour, au burlesque et a tout ce qui est saugrenu, voire sexuel. (Eh oui
le cerveau est un petit coquin !

Un espace de cerveau d\spcmb\e limite dans |’Pjpace

Notre cerveau est constamment exposé & des milliers d'informations.
Contrairement aux « bonnes » boites de nuit qui se respectent, il n'a

pas de videur & Uentrée qui décide de qui est digne de rentrer ou pas
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Eh oui, le cerveau humain est programmé pour oublier. Tu avoueras
que dans certaines situations, la nature est bien faite. Ily a des évé-
nements qu'il n'est pas préférable de garder en mémoire, si tu vois ce
que lon veut dire...

Aussi, est-il trés important, si ces informations doivent te servir pour
plus tard, de ne pas les perdre et de les enregistrer dans ta mémoire
4 long terme.

La mémoire 4 long terme, quant & elle, peut étre considérée comme
la mémoire du souvenir. Contrairement a une croyance fort répandue,
les informations n'y sont pas rangées dans des petits tiroirs mais se
« reconstituent » a la demande, d'autant plus vite que nous les aurons
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Grace & U'apport des sciences cognitives, nous savons aujourd'hui que
notre cerveau est limité en quantité d'informations entrantes.

Ainsi, nous avons une mémoire instantanée limitée dans le temps et
dans la quantité.

Mémoire 2 court terme et mémoire 2 lon {erme, clest
9
pas le meme combat

La mémoire de travail, aussi appelée mémoire & court terme, nous
permet de capter les informations que nous percevons sur le moment,






index-83_2.jpg
mances. En revanche, si tu déplaces ton projet de mémorisation sur
Vobjectif de pouvoir récupérer les connaissances le jour de I'examen
par exemple, alors tu vas pouvoir mobiliser ta mémoire efficacement

Que Uobjectif soit d'avoir une bonne note, de rassurer tes parents,
davoir lautorisation de sortir ou de passer dans Uannée supérieure,
etc., cela importe peu.

Choisis bien U'objectif qui te permettra de sortir du « j‘aime/je mémo-
rise VS jaime pas/j oublie ». Tu verras, ¢a aide.

Une mémoire limitée dans le temps et dans I'espace
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Ce que t dois savoir d'important
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Le my

nolre

A la question : « As-tu une bonne mémoire ? », si tu réponds : « Ga
dépend pour quoi », tu as en partie raison ! Mais ca n'est pas une fata-
ité.

gmorica-
ffet le processus demém
S gde plugieurs facteurs -

tion dépen

-~ inter
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Mémoriser
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G8 TOrIes CHances que tU 1o SOIs pas NoUe. pour apprentrs ton Cours
puisque tu n'y vois pas d'intérét. « A quoi ca me sert la géométrie dans
Uespace, jveux pas étre architecte plus tard | »

Le probléme est que, quelle que soit la voie que tu as choisie, tu devras
toujours te coltiner des matiéres que tu n‘aimes pas et que tu devras
quand méme apprendre. i ton projet de mémorisation dépend de ton
godt pour les matiéres, tu risques d'étre souvent décu par tes perfor-

© Groupe £y
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gique et emotionnel

Notre mémoire peut donc facilement étre mobilisée si U'on prend en
compte ces différents facteurs.

Par exemple, si tu détestes la physique ou le droit constitutionnel, ity a
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e Que TU DULS
SAVOIR D'IMPORTANT

Contrairement & ce que pensent certains adultes, la motivation ne
tombe pas du ciel. Il n'y a pas une recette magique pour étre motivé.
Dans notre jargon, on dit que a motivation est multifactorielle, c'est-3-
dire qu'elle dépend de plein d'autres choses pour exister.
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te QUe 10 DULS
SAVOIR D'IMPORTANT

Ce chapitre est fait pour toi car il y a quelques petits trucs que tu dois
savoir sur la mémoire.

Comme beaucoup de gens, tu dois certainement penser que la
mémoire. c'est aénétiaue. Qu'il v 3 ceux aui ont Une SUDEr Mamoire
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Que tu narrives pas démarrer ? Que tu t'arrétes en cours de route ? En
une question : qu'est-ce qui blogue la motivation ?

ILy a trois facteurs qui peuvent bloquer ta motivation :

# Le manque ou la perte de confiance en toi.

Si tu ne crois pas en toi et en ta capacité & réussir, 4 quoi bon com-
mencer ? Si les résultats ne sont pas au rendez-vous et que tu ne te
Vois pas progresser, dur dur de maintenir le cap.
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mémoire, ou tu en connais forcément. Tu sais, ceux qui ont besoin de
lire une seule fois le cours pour le retenir, ou mieux, qui disent : « C'est
bon, j"ai pas besoin d'apprendre, j'ai tout écouté et j‘ai tout retenu de ce
qu'adit le prof ! » Erreur !

Les champions de la mémoire ne savent pas quils n'ont utilisé que leur
mémoire de travail, trés performante, mais que, s'ils ne font rien de
plus, les informations disparaitront peu  peu pour laisser de la place
ad'autres plus récentes,
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Méme si tu n'es pas grand fan de latin, I'étymologie du mot «motiva-
tion» taidera a comprendre ce que cela veut vraiment dire : « movere »
en latin signifie « se déplacer, étre en mouvement », ce qui a donné en
anglais le « motion picture », autrement dit le dessin animé.

Lamotivation, c'est donc ton moteur interne avec un starter et un boos-
ter comme dans une voiture ou une moto. Comme pour la voiture, ton
cerveau a besoin d'une direction s'il veut démarrer son moteur. Enfin,
Cest la puissance du moteur et sa fiabilité qui vont te permettre de
persévérer vers Uobjectif en surmontant les obstacles et les difficultés
qui pourraient se mettre en travers de ta route.

Mais alors qu'est-ce qui fait que, parfois, ton moteur est au point mort ?
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et ceux qui ont une mémoire de poisson rouge, que la mémoire est
sélective, qu'on perd la mémoire en vieillissant et toutes les autres
croyances limitantes qui découlent d'une méconnaissance du fonction-
nement du processus de mémorisation.

Or, & moins que tu aies des troubles importants ayant entrainé des
Iésions irréversibles, tu peux apprendre  mabiliser ta mémoire et
méme la développer au-dela de toutes tes attentes les plus folles. Et
méme si tu as des troubles dyslexiques, souvent accompagnés de difi-
cultés de mémoire de travail, tu peux trés bien étre rééduqué en faisant
de Uorthophonie.

Tu fais peut-étre partie du cercle trés envié des champions de la
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# L'absence d'objectif et de méthode.

Si tu ne sais pas quoi faire, et pour quoi tu le fais, comment avoir
envie de s'y mettre 7 i tu ne trouves pas de sens a ce que tu fais
et que tu ne fais pas le lien avec un grand projet qui te tient a ceeur
ou un réve que tu aimerais réaliser, pas évident de persévérer sans
but. Si tu ne sais pas comment faire, comment rester motivé ?

# L'absence de plaisir, de joie et d'enthousiasme.

Si tu n'aimes pas ce que tu fais ou si tu n'as pas au moins le plaisir
de la réussite, comment maintenir ta motivation, surtout quand ga
devient difficile ?
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Se mativier
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oursuls Les reves Jusqua les atiraper

Certains patrons fondateurs de grandes sociétés comme Free, Auchan,
Afflelou, Décathlon, Dessange, Citroén, ont raconté qu'ils étaient plu-
tot fachés avec U'école. Mais leur curiosité, leurs talents, leur audace
et leur persévérance leur ont permis de faire ce qu'ils voulaient faire.
Quand on les interroge, s disent tous quils n'y sont pas arrivés du
premier coup et qu'ls ont essuyé des échecs avant de trouver la bonne
formule, la stratégie gagnante.

© Groupe Eyralies
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Comment faire pour booster ta motivation 2
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Clest trop dur detre
motivé quand e cour
le prof ou lenvironneme
de travail t!
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Sois indulgent avec toi-méme : « J'essaie toujours de faire de mon
mieux, parfois j'y arrive, parfois je n'y arrive pas tout de suite, mais j'y
arriverai plus tard. » L objectif est de ne pas te décourager et de pour-
suivre tes efforts demain.

Connais-tu le moyen de booster ta réussite ? Ga commence par se don-
ner le droit a l'erreur. Car c'est en faisant des erreurs qu'on apprend.
Cela peut paraitre dingue pour toi qui grandis dans un monde d'évalua-
tion constante. Ce monde scolaire ol la moindre faute est traquée par
un stylo rouge démolisseur de moyenne générale. Et pourtant, plus tu
essaieras, plus tu te planteras, plus tu recommenceras en testant une
autre méthode, plus tu augmenteras tes chances de capter les cours
ot réussir.
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était né.

Prends conscience de {5 faien{s €t de {6 {DFC&S

Nous sommes toujours super étonnées de recevoir des jeunes qui
nont aucune conscience de leurs qualités, de leurs talents et de leurs
forces de caractére.
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Et comme c'est un cercle vertueux, plus tu réussiras, plus tu gagneras
en confiance, plus tu auras envie de persévérer, plus tu y arriveras, and
s00

Sais-tu que de nombreuses grandes inventions et réussites viennent
d'une grosse erreur de leur auteur ? Christophe Colomb a découvert
I'Amérique alors qu'il voulait rallier le Japon et la Chine (si tu es bon en
géo, on te laisse apprécier la taille du doss’).

En 1954, un employé d'une usine de chocolat ajoute du caramel dans
la composition des friandises pour écouler un excédent de chocolat. It
calibre mal la machine qui, au lieu de produire des caramels carrés,
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En général, les jeunes sont trainés dans notre cabinet par leurs parents
pour les mémes raisons assez récurrentes : mauvais résultats sco-
laires, manque de motivation (appelée souvent fainéantise ou « foutage
de gueule »), manque de confiance en soi, problémes relationnels, etc.
Et quand nous posons la question : « Quelles sont les qualités que tu
penses avoir, tes forces, tes talents, tes super pouvairs ? », la réponse
obtenue est souvent : « Prrrrrrrrrrrr », voire une liste de qualités néga-
tives (des défauts quoil. Au mieux, nous avons quelquefois un « je suis
gentil » ou « je fais bien les gateaux ». Un peu léger, non ?

O, les chercheurs en Psychologie Positive' ont identifié vingt-quatre
forces de caractére différentes, ou qualités si tu préféres. Mais nous
siklirans les sonelar dig forcas car cals parriit de soitic de ta duslive
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Se motiver
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veilleux.

Les chercheurs ont également découvert que les personnes qui
connaissent et utilisent Leurs talents uniques 3 tous les niveaux de leur
vie augmentent leurs chances d'étre heureux. Ils augmentent aussi

1. La psychologie positive est I'étude scientifique des forces, du fonctionnement opti-
mal et des déterminants du bien-Gtre. Ce champ de La psychologie vise & mieux cerner
ce quifait que La vie vaut la peine d'étre vécue [source : Wikipédial.






index-112_3.jpg
qualités/défauts. Nous ne croyons pas du tout au déterminisme du bon
ou du mauvais caractére, sinon certains parents penseraient qu'ils se
sont fait arnaquer par Dame Nature, cette... bip, bip, bip. Nous sommes
des étres en développement tout au long de notre vie.

Ces forces de caractére sont considérées comme notre personnalité
positive en ce qu'elles nous donnent les compétences humaines de
base pour penser, sentir et interagir de maniére positive avec le monde
et les autres.

Ces traits de caractére sont universels (par exemple : curiosité, géné-
rosité, amour du beau, courage, etc.), mais leur expression différe d'un
&tre humain & Uautre. C'est ce qui rend chague individu unique et mer-
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leurs chances de vivre une vie riche et épanouissante, sont plus impli-
qués dans leur travail et ont des relations plus solides.

Le probleme, & I'heure actuelle, est que le systéme éducatif valorise
seulement quelques-unes de ces forces et en a fait une norme : mai-
trise de soi et autorégulation ; précaution, prudence et discrétion ;
assiduité, application et persévérance ; amour de l'étude, de U'appren-
tissage. Ga fait quatre forces sur vingt-quatre, et la comme tu es baléze
en maths, tu réponds un sixiéme. La misére en somme.

C'est pour cette raison que beaucoup de jeunes que nous rencontrons
avouent ne pas trouver leur place & l'école. Ils sont nombreux & avoir
le sentiment d'étre nuls,  défaut de ne pas avoir ces quatre forces en
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FaIS‘{OV conﬁance

Lorsque tu avais autour d'un an, tu as essayé pour la premiére fois de
lacher la table du salon pour tenter un premier pas et tu es tombé sur
ta couche. Tu as réessayé et tu es encore tombé. A ton avis, au bout de
combien de chutes, tes-tu dit « C'est mort, j'y arriverai jamais,  laisse
tomber, c'est pas pour moi la marche. En plus, j‘ai trop la flemme » ?

© Groupe Eyralies
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tu fais.

Tu peux aussi trouver du plaisir dans la maniére de travailler. Méme si
tu n'aimes pas du tout ['Histoire, en changeant ta méthode de travail,
ton cours sur la Restauration au xix' en France (non, pas celui sur la
répartition géographique de Subway®, McDo® et KFC®] peut étre appris
sans douleur, vite fait, bien fait. Et ca, ca fait plaisi méme si ca ne te
fait pas plus aimer ['Histoire.

RédU\S |'|mpac{ « llS me saou|en’c grave » dE ts
parents
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Keep Calm et réussis tes exams.
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Comme nous te U'avons dit en préambule de ce livre, nous sommes
aussi des mamans. A ce titre, nous savons qu'un parent inquiet pour
son enfant peut devenir un vrai pitbull. Eh oui ! Inquiet ! Ce que tu peux
interpréter comme une intention de t'embéter ou un trait de caractére
immuable n'est qu'une manifestation de la peur parentale.

Nous entendons souvent ce genre de réflexions dans notre cabinet :
«Ma mére, comment elle est chiante ! Et en plus, elle a laissé son

© Groupe Eyrol
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bonnes notes, mes parents me lachent les baskets. Ils me laissent sor-
tir,ils me font plaisir. »

Bon, il est vrai qu'on est encore loin des leviers de motivation tels que
le plaisir de la réussite, du travail accompli ou du sens profond du tra-
vail et de sa finalité individuelle. Mais c'est déja un début

Tu peux aussi essayer de changer de regard sur tes parents. Arréte de
es voir simplement comme de « gros raleurs qui sont L rien que pour
tembéter ». Fais-leur confiance et accepte leur aide. Peut-étre qu'en
collaborant plus, ils deviendront de bons partenaires de ta réussite, en
tout cas des soutiens.
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humour dans les années 80. » Comme tu peux e constater, nous aussi.
Oubien : « Mes parents, c'est pire que le plan Vigipirate et Epervier réu-
nis. lls controlent tout. Cest tout juste i je n'ai pas le droit a une fouille
au corps chaque jour et & une balise GPS implantée sous la peau. »

Si tu es dans ce cas, tu sais ce qu'il te reste 4 faire. La perspective que
tes parents te lachent les baskets est, en soi, un super levier de moti-
vation. i tu ne vois pas trop Uutilité d'apprendre « La régulation et les.
déséquilibres macroéconomiques » ou « La réplication semi-conser-
vative de UADN », fais-le en pensant a tous les bénéfices que tu pourras
avoir quand tes parents seront rassurés de te voir travailler pour de
vrai. Certains de tes camarades Uont bien compris et nous le disent
souvent : « De toute facon. moi i'ai compris un truc. tant que i'ai des
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ILen est de méme pour les sportifs professionnels, les acteurs, les
chanteurs, les auteurs que tu admires. Ils ont tous un point commun :
ils ont tous été confrontés a des obstacles, des erreurs, des refus, des
frustrations, des portes qui se ferment... et ils ont tous continué a pour-
suivre leur réve.

Fais-toi P]amr

Quand tu travailles, tu peux trouver du plaisir dans la matiére elle-
méme. A défaut, tu peux trouver, méme dans une matiére que tu
naimes pas, le plaisir dans la réussite, le plaisir du travail accompli,
Ia fiorté das efforts due tu as fournis atle plaisir dans les proarss Gus





index-109_1.jpg
Alors comment faire





index-116_2.jpg
# Atteignable et réalisable - si ton objectif est de voler comme les
super héros, de te téléporter, ou encore davoir une cape d'invi
1ité. Oublie aussi.

Ton objectif doit étre réalisable matériellement ou intellectuelle-
ment dans les limites des lois de la physique actuelle.

# Précis - si ton objectif est d'avoir un super job pour gagner plein
d'argent. Oublie encore. Ton objectif a besoin d'étre précisé. Dans,
quel contexte ? Quand ? Avec qui ? 0 ? Quoi ? Comment ?

Siton objectif est trop vaste ou trop loin dans le temps, décompose-le
en une série de petits objectifs. Par exemple, si tu as 16 ans et que
Wi “olifsites devenir Attilr, Coririence nae preadre des cours &
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Chapitre 7 - Se motivier
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peut-étre spirituel.
Tu dois aussi vérifier que ton objectif est bon pour toi et que tu pour-
ras assumer les conséquences pour toi et pour les autres. N'oublie
pas qu'il n'existe pas de « voies royales » ou de « bons métiers »
universels. IL existe un ou des métiers que tu exerceras au long de
ta vie et qui correspondront a tes talents, a tes envies et & tes oppor-
tunités. Mais n'oublie pas que rien n'est figé.
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théatre. Lis des piéces qui te plaisent, regarde des films qui t'ins-
pirent et renseigne-toi sur les conditions d’admission au Conserva-
toire. Nourris chague pas vers ton objectif

# Evaluable - & quoi sauras-tu que tu as atteint ton objectif ? Que
ressentiras-tu ? Que penseras-tu quand tu auras réussi ? Que pour-
ras-tu observer concrétement dans ton comportement ? Dans ton
entourage ? Ton environnement ?

It faut que tu puisses av
rapproches de ton objectif,

des indicateurs qui montrent que tu te

# Bon pour toi - tu dois pouvoir également dire en quoi la réalisation
e cat obiectif st Importante pour toi. & Ui nivesy existentiel. voirs
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fals des petits pas

«Jai 10 kg & perdre. C'est trop difficile, je n'y arriverai jamais », « Je
dois apprendre tous les courants littéraires pour Uoral », « Je dois ran-
ger toute ma chambre, ca va me prendre des jours, jai le seum | »

Autant de pensées décourageantes qui te viennent face & une tache de
grande ampleur et/ou difficile, et qui peuvent bloquer ta mise en route.
Et c’est humain !

Si je me trouve au pied d'une montagne de 1000 m et que je me foca-
lise sur e sommet, je risque trés vite davoir peur d'échouer et de me
démotiver. Or, si je me dis que mon objectif est de gravir 10 m, la tache
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Apprends par petits morceaux et varie les exercices et les matiéres
pour éviter que ton cerveau ne fasse une indigestion : « Trop de maths
tue les maths. » Planifie ton travail sur la semaine pour pouvoir faire
les choses sans te stresser et laisser le temps  ton cerveau d'intégrer.

© Groupe Eyrll
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chances de mon c6té pour réussir ce premier objectif. Une fois U'objectif
de 10 m atteint, je ressens une satisfaction. Ta motivation est stimulée
et tu peux repartir pour un nouvel objectif de 10 m. Et ainsi de suite...

Clest ce que U'on appelle la méthode du kaizen, le principe d'améliora-
tion continue. D'origine japonaise, cette philosophie de vie trouve beau-
coup d'applications tant dans la vie personnelle que professionnelle.

Si tu veux changer quelque chose dans ton comportement, réaliser
une tache quelle qu'elle soit, diffcile ou pas, tu vas découper le grand
objectif en toutes petites étapes plus faciles a faire. Apprendre tous les
grands courants littéraires, a démarre déja par connailtre les auteurs
i NP T
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Et4oi, quel sera ton premer peit pas ?

Liste une série de taches pour lesquelles fu penges raiment manquer de motivation.
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premiere position dans leur caractere.

Et comme nous sommes dans un systéme oil lon pointe toujours du
doigt es défauts et les faiblesses plutst que de valoriser les points forts
et les talents (méme non scolaires), il est diffcile d'avoir confiance en
Soi et de maintenir un bon niveau de motivation.

Si tu te reconnais dans ce que nous venons d'expliquer, alors va passer
le test gratuit en ligne qui va te révéler tes forces de caractére (www.
viacharacter.org/survey/account/register)®. Tes forces sont comme
des super pouvoirs® que tu peux activer et sur lesquels tu peux t'ap-
puyer en toutes circonstances.

T verrac aue ti dicnnces d'tn nrofil tniate de talente 3 dacatvrir ot
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4 développer. Pour reprendre la métaphore de la voiture, c'est comme
Si tu avais un réservoir d'énergie qui comporte vingt-quatre forces

2. Ce test est un peu long mais vaut vraiment le coup d'étre réalisé. Ne te décourage
pas jeune, tu vas découvrir tes Super pOUVGIrs.

3. Comme le dit notre amie Florence Servan-Schreiber dans Power Patate, Marabout,
214,
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que tu possédes ces talents et ces forces de caractére en toi. Tuverras
méme que tu pourras les activer pour taider  atteindre des objectifs
plus scolaires.

Par exemple, si une de tes forces principales est la curiosité, méme si
le cours du prof est naze, rien ne tempéche de faire ton cours en allant
piocher des infos dans les manuels, sur Internet, tutoriels, vidéos et
autres sites.

Si une de tes forces principales est lintelligence sociale, tu te verras
peut-étre reprocher de trop bavarder car tu aimes étre en lien avec les
autres. De notre point de vue, tu peux transformer ces reproches en
1ne force aui neaut te nermettre nar exemnle de dévelanner un travail
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de caractére... pas seulement les quatre plus scolaires. A lissue du
test, tu recevras un classement des vingt-quatre forces. Elles sont
classées en fonction de 'importance que tu leur accordes.

Il est intéressant de voir tes cing premiéres qualités. Elles sont tes
valeurs sires. Celles sur lesquelles tu peux t'appuyer en toutes cir-
constances. Rien ne t'empéche, cependant, de développer une ou plu-
sieurs autres qualités.

Plus tu nourriras tes qualités, plus tu prendras confiance en toi. Tu
verras quil y a des forces qui ne sont pas directement liées au travail
scolaire, mais qui sont d'une grande aide dans la vie.
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collaboratif avec tes potes. Se poser des quest ns mutuellement sur
un sujet, aller faire des recherches ensemble, expliquer & un copain
permet de mémoriser en méme temps. Les meilleurs professeurs sont
souvent nos pairs.
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Définis ton objet:ﬁf

Tu as vu en début de chapitre qu'il est nécessaire d'avoir un objectif
pour avoir la motivation de travailler.

VR

Mais qu'est-ce qu'un objectif ?

Clest un but & atteindre, un réve & réaliser. Limportance de U'objectif
est variable. Il y a des objectifs simples et de grands objectifs. lly a des
objectifs & court, moyen ou long terme.
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Uéveloppe ton autonomie d apprentissage

Pour faire grandir ta motivation, il est souvent nécessaire d'avoir les
clés du camion. En un mot, il faut que ce soit toi qui conduises.

Comme nous te U'avons dit dans le Chapitre 2 « Se préparer pour le
jour J », il existe des programmes, des annales, des manuels, des sites
Internet avec tout ce qu'il faut dedans pour développer ton autonomie
d'apprentissage.

Ne te limite pas & ce que dit ton prof et & ce quil te fait écrire. Sois
curieux et va enrichir tes cours. Tu verras que tu mettras ton cerveau
dans une dynamique de recherche active qui développera ton appétit
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gnable, et surtout quiil dépende de toi.

Si par exemple, tu nous dis que ton objectif est que la prof de maths
arréte de mettre les pulls multicolores qu'elle a tricotés dans les
années 70, oublie tout de suite, ca ne dépend pas de toi. A moins que
tu ne les lui piques pour les briler. Ce 3 quoi nous nous opposons for-
tement.
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tave Flaubert.

Découpe cette tache en petite morceaux, hachés menu meny, en tenant compte de la
date ot se déroulera fon controle de lecture.

Tu as 500 pages 4 e avec delectaton...ou pas, en 30 ours environ [ est beau-
coup pls digeste de lre une uinzaine de pages par Jou.

T pewx ausai aler regarder l superbe fim de Claude Chabrol avee lsabell Huppert
pour timpregner de Patrmosphére du livre. Ceoi ne te diepense pas de lire le roman,
‘maic cela t'aidera  lie plue rapidement puisque tu reconnattras déja certaing élé-
ments.
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Apreg tes 15 pages, fais une pefite synthése des dlemente suivants : faits narratife
majeurs, fiqures de style, caractéristiques dominantes, citations primordiales...
Catte fagon de procsder, par petites étapes, te rapproche de [objectif final en capi-
talisant sur tes efforts ef en évitant un énorme découragement a quelques metres
de Pecheance.

© Groupe Eyralies
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bien normal. Nous connaissons seulement des jeunes qui manguent
de motivation et qui ont perdu leur curiosité naturelle quand il s'agit de
Uapprentissage scolaire

Eneffet, les mémes « feignants » sont tout  fait capables de passer des
heures & démonter et remonter leur vélo, lire I'ceuvre intégrale de Ber-
nard Werber ou tester les multiples combinaisons du Rubik's Cube®.

Alors, parent, i tu veux aider ton jeune peu motivé, sache que la moti-
vation ne se construit pas sur des échecs mais sur des réussites, méme
toutes petites. Toi aussi, adopte la méthode du kaizen et valorise les
petits efforts de ton jeune aussi souvent que possible.
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Dans notre cabinet, tu te plains sou-

vent du manque de motivation de ton

jeune. Par maladresse, et surtout

par méconnaissance, tu traduis ce

manque de motivation par un « mon

fils est feignant », « il a un poil dans la
main », « ma fille ne siintéresse  rien ».

Nous te répondons inlassablement que nous ne connaissons pas d'en-
Tunt feitiart. Mats due HibUs Savbns combier:tu Bs SOk, oo aul est
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Et surtout, n'oublie pas que C'est la pédagogie par lexemple qui fait la
différence et non pas la pédagogie par le blabla moralisateur. Si tu te
plains chaque soir de ton travail, de tes clients pénibles, de tes dossiers
plombants en oubliant de dire tout ce qui te plait dans ton métier, tu
risques de démotiver ton jeune pour lui donner envie de grandir et d'en-
trer un jour dans la vie active.

© Grouge Eyrlles
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LE CHAPITRE 0 LON VA TE DIRE
POURQUOL ON A ECRIT CE LIVRE

eune, nous avons écrit le chapitre qui suit surtout pour expliquer
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L'endorphine est aussi appelée l'«hormone du bonheur».

Les sports d'endurance qui boostent le plus la production d'endor-
phines sont le jogging, le vélo, la natation, les balades en raquettes ou
en ski de fond, les sports en salle type cardio-training (rameur, tapis
roulant], Uaérobic, le step, U'athlétisme, le football, le rugby, le basket
ou le handball

Les effets de la sécrétion d'endorphines sont donc ultra bénéfiques :
euphorisants, anxiolytiques, antalgiques et antifatigue. Ce sont les
laboratoires pharmaceutiques qui ne vont pas étre contents.

Attention, il existe une dépendance au sport. Mais il vaut mieux étre
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On nest pas en train de te dire qu'il faut devenir un yogi végétarien qui
ne mange rien, mais réserve ton kiff kebab, Subway®, McDo® ou trip
Haribo pour un moment oi tu n'auras pas a réfléchir ensuite ou & tra-
vailler de longues heures.

Et nous te rappelons qu'il n'existe qu'une seule boisson énergisante,
qui te fait du bien au corps et au cerveau, et qui ne te codtera pas un
@il : leau !
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bouffo-dépendant...

Plus de chocolat norr...

Si l'on met du diesel dans une voiture qui marche au sans plomb, le
moteur s'arrétera immédiatement de fonctionner. C'est pareil pour
notre moteur. Si le carburant (les aliments] que nous Lui donnons n'est
pas adapté, il fonctionne moins bien, voire pas du tout.

Certains aliments sont reconnus pour leurs vertus : amélioration de la
mémoire, de la concentration, booster d'énergie... Pour te faciliter la
t8che. nous les avons classés par-couleur [voir paae suivantel
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sport (ou de la marche au bout d'une demi-heure] stresse un peu ou
beaucoup ton organisme suivant lintensité de la pratique, ton corps va
se mettre & produire ses fameuses hormones,

Cette morphine naturelle, produite par Uorganisme, se disperse dans

le systéme nerveux central, les tissus de Uorganisme et le sang. Elle
produit des effets bénéfiques contre angoisse, anxiété et dépression.
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jeter sur un big Meuh (on n'a pas le droit de citer la marquel.

Plus de sport

Oui ! Car le sport est un médicament naturellement antistress que tu
peux utiliser sans modération. Et si tu n‘aimes pas le sport, la marche
fait aussi bien Uaffaire. Est-ce que courir aprés les filles ou les gar-
Gons), c'est du sport ? Oui, si tu cours pendant plus d'une demi-heure.

Pourquoi ? Parce que le cerveau libére des endorphines, ou endomor-

phines, produites par Uhypothalamus et ['hypophyse dans les situa-
Pl i e s e b B e e e b N e L i i AR L s
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francais qui met toujours le focus sur ce qui ne fonctionne pas, plutot
que d'optimiser les forces, les capacités et les talents. Systéme qui
pointe du doigt les faiblesses de chacun et déploie une énergie folle
pour y remédier. Un systéme qui exige une performance continue,
qui normalise, nivelle, lisse, dépersonnalise au nom de principes, de
normes et de régles appelés « Uéducation 4 la frangaise », fantéme
d'une noblesse élitiste, poussiéreuse et déconnectée des réalités du
monde actuel.

Nous rencontrons de plus en plus de parents angoissés quant & l'ave-
nir de leurs enfants. Cette angoisse démarre dés que Uenfant met le
pied a Uécole et ne fait qu'augmenter d'année en année et au gré des
obstacles rencontrés sur le parcours scolaire. La pression s'intensi-
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Face au succés de la Pédagogie Positive, nous avons recu énormé-
ment de demandes de lecteurs (parents et enseignants| démunis face
aux difficultés de leurs lycéens et jeunes adultes étudiants. lls avaient
besoin de conseils spécifiques pour mieux accompagner ces ados. Il
est alors devenu évident pour nous d'écrire un livre spécialement pour
les lycéens et les étudiants, leurs parents et leurs enseignants, qui
reprend les principes de la Pédagogie Positive en répondant aux pro-
blématiques liées & cette tranche d'age.

D'autant plus nécessaire qu'il correspond & notre réalité de prati-
ciennes et de mamans d'adolescents et de jeunes adultes.

Nous répétons souvent que nous sommes dans un systéme franco-
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fie avec U'entrée au lycée, et plus le jeune s'approche d'APB?, plus la
famille entiére tremble avec un gros risque de pétage de plomb.

Les parents et les enseignants sont souvent confrontés aux difficultés
croissantes dans le monde professionnel. Surcharge de travail, organi-
sation du travail parfois délirante, environnement hostile, pression en

3. Admission Post-Bac.
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surproduction d'insuline qui elle-méme provoque une hypoglycemie au
bout d'un quart d'heure.

Comme tout ton cerveau est mobilisé pour aider ton systéme diges-
1if & réguler ton taux de sucre dans le sang, il ne peut pas, en méme
temps, taider & penser, réfléchir, organiser les idées. En gros, quand
tu manges des trucs sucrés, ton cerveau devient ramollo. En conclu-
sion, saute sur les Dragibus aprés avoir fourni un effort intellectuel.

Idem pour les boissons énergisantes & base de semence de taureau,
qui font beaucoup de bien & ceux qui les commercialisent et beaucoup
de mal & ton organisme. Si tu ne U'as pas encore vu, nous te conseil-
lons U'excellent film Radlostars dans lequel le petit stagiaire se gave
de boiccon du taureau et fait un arrét cardiaaue 3 20 an< 3 peine [heu-
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e Que TU DULy
SAVOIR D'IMPORTANT

Le cerveau est également un gros consommateur de sucres rapides,
mais il sera conseillé de consommer du miel plutot que tout autre
sucre raffiné ou sucrerie qui a un effet néfaste sur la concentration
notamment. L'ingestion de sucreries avant de travailler entraine une
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reusement il s'en sort parce qu'il a eu de la chance). Dépéche-toi de le
téléch... euh de l'acheter en VOD.
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HLURS
LOMMENT
FAIRE ?

Nous te conseillons de voir cet excellent documentaire de Morgan
Spurlock intitulé Super Size me. Nous ne te dévoilons pas les joies
d'une alimentation exclusive au fast-food, nous préférons que tu les
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confiance.

Sache que certaines études ont montré un lien entre les troubles de
Cattention non pris en charge et la consommation de cannabis.

Sl est trop tard...il et jamais trop tard. Ouvre [ceil et le bon. Méme si
ton jeune te dit qu'i te déteste, sl devient agressif, Sisole et a les yeux
trop rouges (sans avoir une conjonctivite], traine-le dare-dare chez un
spécialiste addictologue ou un centre d'addictologie

Ceux qui sen sortent e mieux vis-a-vis des conduites addictives sont
ceux qui naturellement n‘aiment pas perdre le contrle d'eux-mémes.
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Recadrage : apprendre une technique qui permet de trower une autre
stratégie que les substances peychotropes pour voir la vie en plus rose et
afténuer lee angoisces, arréfer de <o jefer sur la nourriture, ete.

Ancrage :apprendre e fechrique dhypnose qui permet davor s effeis
st de b drogue et de Palooo sans e effets ecandaies. Trop dae !

Seancee dhypnose et de relaxation a telecharger gratuitement cur notre
site: wwureuesirgesexams.com

© Groupe Eyralies
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laquelle les adolescents, qui ont une concentration élevée de testosté-
rone, sont souvent peu sociaux et de mauvaise humeur a cet age.

ASTUCE

Pratique de hypnose

Ce serait super cool d’avoir des techniques qui permettent de retrouver leg
effte poitfe sane avoir es ofets négatife. Tu en ae réve ? Lhypnose [
fait.
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Sache que [addiction aux substances
toxiques n'est pas une question de
manque de volonté. Ton jeune pense
quiil peut contrdler, mais les effets
des substances toxiques sont plus
forts que lui. C'est comme Sega.

Attention, Lui faire la morale ne sert & rien.

Limportant est de toujours garder une communication de qualité avec
e S
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mais mol J ai remarque
que ¢a donne la peche !

Jai pag le tem
faut que je révi
mangerai plus tard [
Et puigfjaf [a flemme

de me faire 2 manger.
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1 Anne-Julie Contenet cite, dans son article « La Skunk une variété de cannabis trés
violente », Uétude de The Lancet publise en février 2015 : « Proportion o patients in

South London with first episade psychosis attributable to use of high potency canna-
bis »
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terme d'une consommation de produits toxiques au choix. Puis un
autre tableau avec les inconvénients a court terme et les inconvénients
4 long terme. Il ne s'agit pas d'un exercice de jugement moral, du type
«cest bien/c'est pas bien ». Ca, on sen fiche totalement. En fait, cet
exercice te permet de réfléchir, en toute objectivité, et en toute hon-
néteté vis-a-vis de toi-méme,  ce que tu souhaites de mieux pour toi.

Si tu consommes déja occasionnellement, tu peux mettre en place un
challenge d'une semaine sobre et compare ton état psychologique et
physique. Vois ce que cela change dans ta vie de tous les jours et au
travail [motivation, mémorisation, libido.... Si tu consommes déja un
peu plus qu'occasionnellement, tu te sentiras certainement trés mal
catte samaine-ld. ah dtatde Wanaus, Sane au'il estentors temins d'al-






index-178_60.png





index-135_2.jpg
HLURS
LOMMENT
FAIRE ?

Bien s, on sait que « c'est cool », ¢a sociabilise, ¢a di
sations d'inconfort au début], ¢a endort les souffrances, ca anesthé-
sie les émations... Nous te proposons donc de réaliser un tableau &
deux colonnes avec les bénéfices a court terme et les bénéfices a long

ue les sen-
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Prendre soin de soi
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Petite réflexion : & qui profite la consommation de cannabis ? Sachant
que prés d'un jeune sur deux consomme ou a déja consommé du can-
nabis, et connaissant les conséquences désastreuses sur la pensée,
on peut se demander si cela n'est pas « arrangeant » que la nouvelle
génération, c'est-a-dire toi, ne réfléchisse pas trop afin de ne pas
remettre en question le systéme... Ou pas ?

« Réfléchir, c'est déja désobéir », comme dit le PDG d'une grande
banque frangaise. C'est vrai que c'est plus facile de diriger des mou-
tons que des jeunes qui pensent par eux-mémes et pourraient changer
le systéme, méme pour l'améliorer... On te laisse méditer.
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Le cannabis, comme l'alcool, déprime. Leffet euphorisant ou apaisant
du moment est un leurre. Il est trés temporaire. Les effets & moyen
terme sont la déprime, la perte de motivation, Uirritabilité, les troubles
de la concentration, de la mémaire, de la libido et de U'érection.

Par ailleurs, en ce qui concerne le cannabis, si tu tombes sur une cer-
taine variété comme la shunk’, tu encours un grand risque, en une
seule prise, de faire un épisode psychotique grave. Ca ressemble &
quoi ? Tu risques de devenir schizophréne et cest irréversible. Mieux
vaut aimer les oiseaux car tu vas leur parler souvent !

1Ly a un bénéfice a la fumette sinon personne ne le ferait. Fumer du
R A e e
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ler consulter et de te faire aider. Contrairement & ce que tu pouvais
penser, « c'est rien et je peux arréter quand je veux ! » est une illusion.

La bonne nouvelle est que tu peux remplacer les produits toxiques par
un produit naturel au pouvoir euphorisant et boostant car il permet la
libération d'ocytocine et d'endorphine : ce que nous appellerons « plus
d'amour, moins de fumette ». Mais nous savons quil n'est pas tou-
jours facile d'avoir unle) amile) sous la main, mais 'amour en solo a
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les mémes vertus. Bon, cela reléve du domaine de l'intime et ne nous.
regarde pas. Fais comme tu veux, «ca n'est pas sale » comme disaient
deux célébres animateurs de Fun Radio dans les années 90.

Sais-tu que Locytocine porte aussi le nom d'« hormone de lamour »,
car elle favorise la fidélité et d'autres comportements relationnels ou
sociaux. On Lui donne parfois le nom d'« hormone de Uattachement »
ou d'« hormone sociale ». Chez des personnes amoureuses, on reléve
une quantité importante de cette hormone. Lorsqu'elle est libérée, elle
nous permet de nous calmer et de nous relaxer.

Et parce que la testostérone diminue la concentration d'ocytocine dans
le cerveau, certains scientifiques pensent que c'est une raison pour
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monde boit,
on est jeune, faut bien
quion Samuse, et en plug

nduig pag !
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Un p'tit bedo
de tempe en

tempe ca fait
pae d'mal.
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S coucher & 21 heures, sauf sil com-
b mence & ressembler & loncle Norbert
en fin de soirée, il hagard, titubant

tégérement.

Mais quitte  ce quil menace de fuguer... au bout de la rue, retire-lui
les écrans de sa chambre le soir
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Ton jeune n'a plus 8 ans. Son som-

meil a changé. Son horloge s'est
e Al

A A s frrrar kS
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e Que TU DULy
SAVOIR D'IMPORTANT

Tu pourrais te dire : « Encore deux vieilles...(biliip] qui vont me faire la
morale que j'ai entendue cent fois » et tu aurais certainement raison
de le penser. Mais détrompe-toi jeune ! Nous ne sommes pas dans
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Quil s'agisse de cannabis ou d'alcool, leur consommation, méme épi-
sodique, pose des problémes 3 plusieurs niveaux.
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ik riomabtett el o sl Aiesanl Mt il et
En fait, nous on s'en fiche un peu, voire complétement, que tu te
balances des produits toxiques dans la tronche. Toutefois, c‘est notre
responsabilité dans un ouvrage qui parle de « comment travailler
mieux » d'aborder cette question épineuse.

Comme nous le disons & tous nos patients, tu pourras si tu le souhaites
utiliser des produits toxiques, et notamment le cannabis, quand ton
cerveau sera arrivé 4 maturité neurophysiologique entre 23 et 25 ans.
Donc garde tes sous, remplis ta tirelire, tu auras comme ¢a encore
plus d'argent pour faire la « féte » si tu vois ce qu'on veut dire ;-]

Ce que tu dois savoir d'important sur les produits toxiques comme le
cannabis, c’est qu'ils altérent durablement tes capacités de travail.
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Quand iLa fallu donner un nom & notre « méthode », nous avons choisi
de coller deux mots qui reflétent bien notre pensée et notre fagon de
faire : la Pédagogie Positive. C'était plutdt cohérent pour deux psy qui
ont fondé une entreprise qui s appelle la Fabrique & Bonheurs.

Une fois 'urgence passée et les graines de Pédagogie Positive semées
aux quatre coins du monde, nous avons eu & ceeur d'écrire un livre pour
les adultes?, avec ou sans enfant, pour leur dire darréter de se mettre
la pression, et d'arréter de la mettre aux autres car ca ne fait du bien &
personne ces choses-la. C'est méme plutét dangereux.

Combien de personnes, jeunes et moins jeunes, voire vieilles, avons-
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le constat qui ne fat pas Erop r|90|er et qui fait
méme un peu peur

ILy a trois ans, quelqu'un est venu nous demander d'écrire un livre
sur notre drole de fagon d'aider les gens & se sentir mieux dans leur
vie et dans leur travail. Cette personne éclairée est celle qui nous
oblige régulierement  écrire des livres, notre éditrice et amie Gwen.
Le theme était vaste et nous avons choisi de commencer & écrire pour
les parents qui s'arrachaient les cheveux avec les devoirs de leurs
enfants'. C'était le plus urgent car les petits enfants, de la maternelle
au primaire, qui ont des parents détendus, joyeux et en confiance ont
Y U, || TSI R LNOPUERIPRREIY (YPIRE SHRSIL (g PSRRI (0 SRSTR | [ JuSSnyey pay pper e
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Nous vu arriver dans notre cabinet tres mal en point, rongees par le
stress, démotivées, malades, déprimées, etc. ? Beaucoup, beaucoup
trop !

1. Audrey Akoun, Isabelle Pailleay, Apprendre autrement avec la Pédagogie Positive,
Eyrolles, 2013.

2 Audrey Akoun, Isabelle Pailleau, Je dis enfin Stop 4 a pression, Eyrolles, 2014
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Keep Calm et réussis tes exams.
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# Comment larréter ? Tu vag devoir arréter de lui donner & manger des
cochonneriee et le raseurer.

# magine que fu i gratouiles e dessus du crane ef regarde-e fermer e
‘yeux avec delice. | ronronne (enfin non mais on ne connait pag ['équiva-
lent de ronvonner pour les hameters) ef se détend.

# Et nourrie-le de meseagee rassurante. Au fur et & mesure, fu vae voir
quil va ralentir jusqu'a descendre de <a roue ef inctaller confortable-
ment dans son it en pale pour roupiler. Tu peux faire de meme, va
dormir mainfenant.

< (amarshe auosi auen un hetit haueoin un herranuat nu teart aadre animal
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# Drends congcience des points de contact de ton corpe sur le fit, tee
6paules, larriere de la tete, fee cuisses, fee talon...

# A ce ctade, fu peux former les yeux, fu verrag c'est chouette, on y voit
pls clair..

# Et ingpire et expire tranquilement par le nez, sane forcer, et a chaque
fole que tu expires, tu sens les musclee de ton corpe se relacher de plus
enplus...

# Tu ac cerfainement remarqué que ¢’était la meme chose que lexercice

pracédnm Et fu a¢ raicon, la relaxation ¢a démarre toujours pareil. C'est
S
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FELl EAERULE Ut RELRAHTIUN

pour ceux ceux qui aiment leg petite animaux
apoil et a plumeg

#  Confortablement allongé sur ton lit, concentre-toi ausei aur ton nombril
(ca, c’est ce que les adultes te reprochent genéralement de trop bien
‘savoir faire maig qui va te Servir cette foie-oi encore)...

# Observe pendant quelques instante les mouvements de ton ventre qui
fegpire...
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i g

# Tu ag peut-gtre remarqué la prégence d'un mignon petit hameter qui
tourne cormme un fou danc la pefite roue de g cage. Il est bien nerveux !

# Ce pefit hamster adore la junk food (un peu comme toil. I se nourrt de
foutes foe pensses négaives, fe angoisees, fes inquittudes, fes ques-
tionnements sane réponge, teg frustrations. C'eet un goulu... E plue il
lec mangs, plus i ourne corme un dingue dane sa roue..

© Groupe Eyraies
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mal a rester concentre.

Pendant la séquence, éloigne-toi de toute source de distraction
(exemple ta mére qui te raconte son dernier brushing..), mets ton télé-
phone en mode avion, etc. Il 'y a que la réalisation de cette tache qui
compte pour toi & ce moment-1a, un peu comme quand tu regardes
Uépisode 15 de ta série préférée.

1 Massachussetts Institute of Technology.
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lillusion d'avoir travaillé... « Mais j'ai fait que bosser toute la soirée ! »

Premiere chose : séquence ton travail|

La croyance qui veut que certains soient capables de faire plusieurs
choses en méme temps, tout en restant efficaces, est (malheureu-
sement 7] fausse. Si ca tintéresse, va lire l'étude du professeur Earl
Miller du MIT' [et ca C'est la classe !] intitulé « Multitasking », réalisée
en 2009.

Séquencer son travail signifie que tu vas devoir découper ton activité
en petits morceaux de vingt minutes, ou quinze minutes si tu as plus de
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Une fois la séquence terminée, félicite-toi pour la tache accomplie et
récompense-toi en te défoulant pendant cing minutes sur ton réseau
social favori. Puis reprends une autre séquence.

Tu peux aussi faire des séquences d'une heure si tu trouves que
vingt minutes, c'est trop court ! Le principe, c'est que Clest toi qui
décides de créer cette bulle d'hyper-concentration, peu importe la
durée (au-dessus de quinze minutes).

Deuxieme chose : apprends 4 te detendre |

La nuit, tous les chats sont gris avec une gueule de zombie. Ce qui
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# lu peux imaginer la douce chaleur dun soleil de fin d apres-midi qui
réchauffe ta peau et sentir fon corpe 'enfoncer legerement dans le
sable...

# Sidee pencées parasites surgiesent, pac d'inquistude, laicse-les travercer
fon esprit cormme des petite nuages qui raverseraient le ciel et reviens
sur ta regpiration, tee sencationg de douceur et admire le payeage.

# Bonne nuit... A demain.
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6paules, larriere de la m@ teg cuicses, fes falone...

# A ce stade, tu peux former lee yeux, tu verrae c’est chouette, on y voit
plus clir

# Etincpie ef exire ranquilement par e nez, sans forcer, et & chague
i que fu exirs, u sens les muscle e o corpe se reacher de plus
en pue..

# Tu peux imaginer que tu es allongé cur le sable d'une plage et que tu
entends ou que fu voie les vagues aler et verir cur la plage dane un
rythme calme, réquler et ininferrompu comme ta regpiration...
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Vive la
relaxation !
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SIgNINe que Caxl SOUVEnt @ SoiF, AU Momant e § endofmir, que (es
angoisses, les doutes, les frustrations remontent a la surface et squat-
tent ta téte et méme ton corps parfois. Dur, dur de trouver le sommeil
dans ces conditions.

Quand tu sens que la fatigue est L mais que le sommeil ne vient pas,
Voici un exercice de relaxation qui va te permettre de débrancher la
moulinette mentale ou d'arréter le hamster qui tourne en boucle dans
ta téte (tu choisis l'image qui te convient le mieux).
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pour ceux qui aiment buler sur une plage

# Confortablement allonge cur ton lit, concentre-toi sur ton nombril (¢a,
cest ce que leg aduttos te reprochent généralement de frop bien savoir
faire maig qui va te serir cetfe fois-cil...

# Observe pendant quelques inctants les mowvemente de fon venre qui
regpire...

# Drende conscience des pointe de contact de ton corpe aur le it tee
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téte lorsquils apprenaient.
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=2 L QUL SE pdssdit Balis isdt

Lerésultat estla desoription
de cing gestes mentaux :

~ [attention,

~ a compreher
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e QUe 1U DULS
SAVOIR D'TMPORTANT

Lexplication des gestes de U'apprentissage nous vient d'Antoine de
La Garanderie, pédagogue de la réussite, qui s'est intéressé en son
temps 4 la question : « Comment font les éléves qui réussissent pour
réussir 7 » IL a alors dialogué avec un nombre conséquent d'éléves,
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nécessaire pour récupérer et permettre & ton cerveau de se dévelop-
per harmonieusement.

Les conséquences de la fatigue ne sont pas négligeables et sont tou-
jours dommageables pour Uapprentissage. Quand tu es en mangue
de sommeil, et méme si tu n'as pas limpression d'étre fatigué, tu as
beaucoup de difficultés & mobiliser ton attention et ta concentration,
mémoriser,  soutenir un effort dans la durée. Sans parler du fait que
tu auras certainement beaucoup de mal & apprivoiser tes émotions.
Irritabilité, colére et larmes sont alors au rendez-vous et bloquent les
apprentissages. Hyper dur de suivre le cours. C'est un peu comme un
conducteur qui roulerait pendant des heures d'affilée sans pause. Au
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Se concentrer
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e Que TU DULy
SAVOIR D'TMPORTANT

Pendant les phases de sommeil, le cerveau active les connexions neu-
ronales et favorise la mémorisation. Les besoins quantitatifs de som-
meil varient d'un jeune a l'autre, et sont fonction de l'age. ILy a des gros
dormeurs et des petits dormeurs. Néanmoins, méme si tu n'es pas une
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THIKE ¢

Si tu te sens un peu concerné, tu vas pouvair lire ce qui suit, sinon
passe a la suite qui parle de drogue et d'alcool.

Nous rencontrons beaucoup de jeunes qui restent éveillés hyper tard
le soir pour faire tous les trucs fun qu'ils m'ont pas pu faire pendant

© Groupe Eyralies
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la journée. Comme si la vraie vie commencait & partir de 23 heures,
heure 4 laguelle en général tu entends le ronflement de ton daron ou
de ta daronne. Tu fais peut-étre fausse route... La vie commence avant
quand on s'organise autrement. Si tu penses 3 tout le temps que tu
passes en mode no brain devant tes cours de... Zzz222 ou tes exos de...
Zazzzz

Si tu penses & tout le temps que tu passes & regarder des vidéos sur
Youtube et autres réseaux sociaux, juste pour faire une pause dans le
travail que tu n'arrives pas  faire, eh bien, ¢a en fait un paquet de
minutes de vraie vie dont tu n'as pas conscience car elles se dissolvent
dans un « temps » obligatoire, laborieux et besogneux, en un mot
chiant. Ca atil ta donne Lillissien: te soir vent de n'avoir oas profitd et
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qui parle de blablablal correspond a ce que je me represente dans la
téte. Cela s'appelle une évocation. Quand les évocations sont pile en
rapport avec le cours, je suis attentif, Si mes évocations partent sur
dautres chemins, notamment celui de l'imagination réveuse, je ne suis
pas attentif.

Ces derniéres années, beaucoup d'études montrent que notre capa-
cité d'attention diminue principalement avec 'utilisation des nouvelles
technologies qui nous font zapper rapidement d'un sujet & un autre.

La bonne nouvelle est que U'attention se travaille, et trés facilement.
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leurre. Le risque de s'endormir sans s'en rendre compte est élevé.

Chez les jeunes et les moins jeunes, la dette de sommeil s'est accen-
tuée dans les derniéres années avec les nouvelles technologies. Sans
violer notre secret professionnel, nous pouvons dire que la majorité
de nos patients au-dessus de 13 ans utilisent leur téléphone portable
jusqu'a une heure trés tardive, bien planqués sous leur couette. Dis-
cussions avec les amis par SMS, Snapchat, jeux en ligne et autres joies
sur les réseaux sociaux. La plupart nous avouent garder leur téléphone
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Nous allons aborder ses cinq gestes mentaux dans les chapitres qui
suivent, mais nous n'allons pas pour autant faire de toi un expert d'An-
toine de La Garanderie, ce n'est pas le but

Nous souhaitons simplement que tu comprennes limportance de
chague geste mental pour apprendre.

Le geste d'attention est le premier et, selon Antoine de La Garanderie,
e plus important pour pouvoir apprendre efficacement. C'est un geste
de perception qui te permet de faire entrer toutes les informations en
toi. Il ne s'agit pas juste de stocker temporairement les informations
et de ne rien en faire. Lorsque l'on est attentif, cela signifie que ce
qui se passe 3 Uextérieur de ma téte [par exemple les paroles du prof
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libraire acheter ce livre.

Concernant les différents points précités, notre position est catégo-
rique : si tu veux préserver ton sommeil, il faut que tu débranches des
écrans et du téléphone au moins trente minutes avant d'aller dormir.

OLORS
COMMENT
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allumé toute la nuit sous leur oreiller. Il n’est pas rare qu'ils puissent
étre réveillés plusieurs fois par nuit par lirruption d'un message !
ER oui ! Vive les nouvelles technologies. Nous sommes nous-mémes
grandes consommatrices.

Parlons aussi de ceux, parfois les mémes, qui disposent d'une télé,
d'un ordi ou d'une console dans leur chambre. Certains attendent que
leurs parents soient endormis pour retrouver leur écran favori et s
divertir une bonne partie de la nuit.

Enfin, ¢a, c'est nos patients ! Ca n'a certainement rien & voir avec ce
que toi tu vis. Coucher 20 h 30, écrans éteints, une tisane, un peu de
Balzac et dodo. Mais si tu as un ami qui est directement concerné par

By
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Jvoudraig bien

je vaig me rattr

ce week-end.
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Play Bac, 2013

Jai un ado... mais je me soigne : quand rien ne va plus des solutions
existent, Olivier Revol, JC Lattés, 2010

Respirez, La méditation pour les ados et leurs parents, Eline Snel,
Les Arénes, 2015

Les dix philosophes incontournables du bac philo, Charles Pépin,
Editions 84, 2011
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Enappication delaloidu 11 mars 1957, estinterdt dereproduie ntégralement ou partille-
mentle présent ouvrage, sur quelque Support que ce sot. sans autorisation de féditeur oudu
Centre francais d'exploitation du droit de cople, 20 rue des Grands-Augustin, 75006 Paris.
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Dans un cas comme dans (autre, arréte de le questionner sur son tra-
vail. Parle-lui d'autre chose, faites-vous des kifs ensemble, cuisine-lui
des petits plats qu'il aime (méme si ce sont des pizzas), dis-lui que tu as
confiance en lui et apprends-Lui & se détendre.

Reste cependant toujours disponible il exprime ses difficultés et son
besoin de se faire aider.

Et enfin, si tu Uangoisses trop, pense & la relaxation, & la marche et
prends soin de toi. Un parent détendu et positif est le meilleur cadeau
que Lon puisse faire & un ado qui passe un examen.
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WWW.reussirsesexams.com
Le site de ce livre ol tu trouveras toutes les ressources,

vidéos, MP3, PDF 3 télécharger et photos dédicacées.

i atibeiaueateiasitescom
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Fais-lui confiance pour sorganiser dans ses révisions.

Plutét que de contrdler combien de temps il travaillé et de lui faire la
remarque : « Mais je ne comprends pas, je ne te vois pas travailler. Tu
es au courant que tu as le Bac ou tes examens 7) dans un mois ? » Oui,
il est au courant

Plutdt que de lui sauter dessus dés que tu le vois devant la télé ou sur
Facebook, en lui disant : « Et tu crois que c'est grace aux Anges de (2
Téléréalité que tu vas avoir ton Bac ? », au risque qu'il te rétorque :
« Bah quoi | Nabilla, elle a méme pas le Bac et ¢a ne lempéche pas
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Se préparer pour le jour |
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BUSHIL Ve allar plus 1o, tu: peux payer pour avoir un-prof qui va t aluer
directement

www.viacharacter.org/survey/account/register
Pour faire le test des talents.

Twitter : Pages Facebook :

Wisapailleau Keep calm et réussis tes exams
Gakolinaudrey www.facebook com/reussirsesexams
@fgb.a. feussies La Fabrique a réussites

www facebook.com/laFabriqueareussites
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tapant sur [épaule ou t'appelant toutes les cing minutes pour te deman-
der si tu as terminé ton dossier. Penses-tu que cela t'aiderait a avancer
plusvite ? Penses-tu que cela te mettrait  humeur joyeuse et te permet-
trait d'étre détendu ? Nous te laissons répondre seul 3 cete question.

il
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Le soutien scolaire autrement
Parcours individuels d'accompagnement scolaire et ateliers de pédagogie
positive 3 vivre en famille pour redonner confiance aux jeunes et aux parents.
Confiance aux jeunes dans leur capacité d'apprendre et d'étre moteur de
leurs réussites. Et confiance aux parents d'étre de bons partenaires de leur
épanouissement.

www.heuristiquement.com

Blog de Philippe Boukobza  propos de la pensée visuelle, du Mind Mapping,
de la créativité et de Uinnovation. Et sa version anglaise : www.visual-map-
ping.com

www.lesbonsprofs.com

Plein de cours en ligne avec des vidéos courtes et sympas, des QCM, des
exercices entiérement gratuits.
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d'étre célébre. Non, mais AllS quoi 7 »

Plutét que de Lui lancer la fameuse phrase que nous avons tous enten-
due de nos parents : « Tu sais, Cest pour toi que tu travailles. Mo je
m'en fiche, j'ai fait ma vie. Mon Bac je [ai eu. » Ou la version pour les
non-bacheliers : « Moi j‘aurais adoré avoir la possibilité de faire des
études et d'avoir mon Bac. Tu ne te rends pas compte de la chance que
tuas!»

Léche-le ! Cela ne servira a rien de le harceler, de le forcer, voire de
lattacher 3 son bureau et d'user de tous les stratagémes parentaux

Prends le temps d'imaainer ton patron. tes colléques ou tes clients te
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Madame Bovary, Gustave Flaubert... Joke

Apprendre autrement avec la Pédagogie Positive, Audrey Akoun
et Isabelle Pailleau, Eyrolles, 2013

Je dis enfin stop & la pression, Audrey Akoun et Isabelle Pailleau,
Eyrolles, 2014
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metmode de traval erricace.

Stuation durgence

Si, malgré tout, le frac te ratirape, prends un instant pour accepter la sensation
inconfortable qui arrive. P localise-la dang fon corpe. Ton ventre est noué ? Ta
poitrin est serrée et fu respiree diffiotement 2 Tee maine cont moiee 2 Ete.

Une fois la cencation localicée, prends le tempe de regpirer par le ventre, ¢'ect-a-dire.
prends d'abord lo tomps de coufflr par la bouche comme si fu soufflac longfempe
dang un ballon pour le gonfler. Loreque tout Pair sera sorti de toi, ton nez va auto-
matiquement ingpirer ce dont tu ag besain. Confinue jusqua ce quune sencation
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Se préparer pour lo jour
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depose-le 4 coté en lui dicant (dane ta tete bien ear) « T'inquidte, je e suig prépars,
J va prencre l rlais, ree franquile ga va aler .

De cette maniere, tu n'ecsaies pae d'éviter une émotion inconfortable qui pourrait
enauite revenir et te paralycer. Au contraire, tu accueilles paiciblement linconfort
maic fu e fo licses pas envahir. Tu e vraiment on passe de rejoindre la Jedt Tear
de Yoda. Félicitatione !
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certes. Cependant, dis-toi bien qu'a un mois du fameux examen, les
carottes sont presque cuites du cté des parents.

De deux choses 'une
# Soit ton ado n'a pas du tout pris la mesure de lenjeu de lexamen ;
camme on dit, il n'a pas eu le déclic, et ne voit toujours pas linté-
rét et la nécessité de se mettre au travail. Dans ce cas, toutes tes
tentatives pour ui faire prendre conscience de Uenjeu risquent de
rester vaines, Seul le principe de réalité, sil venait & échouer par
manque de travail, lui fera prendre conscience des conséquences de
Bon radais d imalication catte e ¢t Mbiis eaRcontions heaticois
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Paul Dorville, incarnation de Ueffet pygmalion qui sait découvrir les
talents des ados derriére leurs mines renfrognées et leurs éructations.

Emma Tissier, notre illustratrice, extraterrestre du crayon.

Johanne Berdah Bénistant, dessineuse et encadreuse de bonheurs.
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Les journalistes nous demandent
chaque année fin mai quels conseils
nous pourrions donner aux parents
dont les ados passent le Bac. Ga
marche aussi avec les étudiants qui
passent leurs examens.

Nous répondons réguliérement : « Lachez-les | » Cela peut paraitre
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d'ados, qui ont eu besoin de se prendre tout seul « une claque » pour
avoir le déclic, ou plutt le dé-claque, se mettre  bosser [année
d'aprés et réussir brillamment.

# Soit ton ado a tout a fait conscience des enjeux. Dans ce cas, il se met
déja la pression tout seul [méme s'il ne le montre pas). Il n'a donc
surtout pas besoin qu'on Lui en rajoute.
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lapprecier 7] nos blagues a deux balles.

Sandrine Navarro, qui orchestre et coordonne ce joyeu bazar.

Frangois La
veillance.

on. grand maitre designer que nous titillons avec bien-

Magali Jacques, pipelette és presse.

Jessica Hollender, qui racacaille avec nous et fabrique de la réussite
en masse.

Carole Giraud, qui organise notre vie au quotidien pour notre plus
grande joie.
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©t maintenant, efface la derniere leffre du mot. [l reste donc Fuckero, et laisce venir
Iémotion qui vient avec le mot ampute.

Puig enleve encore la derniere lettre. [l reste Fucker et laisse venir [gmotion & nou-
veau. Tu vas 'apercevoir que ton émotion change au fur et a mesure. Tu auras meme
peut-tire enwie de rire, qui eait ?

Et ainei de suite, jusqu’a faire digparaitre le mot qui te permetira de vider la charge
émotionnelle qui y est rattachée.
Etsitout cela ne marche pas
[l reste la bonne vieille méthode : imagine ton prof aux chiottes, constipé, en train de
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Toujours sept enfants a deux, toutes les demandes d'adoption sont &
envoyer & notre éditeur qui transmettra.

Philippe, supporter de la premiére heure et bien avant, chef cuisinier
3 étoiles 3 mon guide Micheline.

Romain, supporter de l'heure d'aprés et pour longtemps encore, talen-
tueux fabricant d'images.

Marie Allavena, qui croit infiniment en nos projets et nous soutient.
Gwen Painvin, qui réalise nos idées les plus folles.

Valérie Mauriac, ceil de lynx qui avec les années a appris & comprendre
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Autre technique pour ee débarracser en deux mote et rapidement de la charge éro-
tionnelle trop forte du trac qui te pourrit.

Regume en un mot la cauge de ton émotion négative ou de on trac. Si fu passes un
oral, ce peut &ire le numéro du jury ou la matiére ou le nom de Pexaminateur si tule
connaie. Par exerple, Mongieur Fuckerot (perconnage imaginaire meme &'l se peut
que certaing portent ce nom).

Sur ton 6eran mental, 6cris le mot Fuckerot, Meme si fu neg pag visuel, Fidée d'avoir
les lettres que tu 6pelles dane fa tete suffit tree bien.

Laicga venir ['6motion négative aceocise au mot.
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Les remerciements.
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10 ettt i et ¢ et
notre disposition (lesmainsbaladeuses.com)

David Cohen, Jedi des images et du son [ho ho ha ha hal.

Florence Servan-Schreiber, partageuse de kifs a manger,  vivre,
savourer.

Béatrice de la Boulaye, qui nous laisse croire que nous sommes
comiques et ¢a marche.
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pousser fort. Tu verrag, ¢a désacralice énormément....
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ment ».

Malgré toute 'énergie dépensée, la grande majorité des jeunes ne
savent toujours pas comment travailler (méme ceux qui réussissent),
n'ont pas ou pas pleinement la main sur leur méthode de travail, et ont
trés peu d'autonomie de mise en ceuvre et de réflexion. La plupart sont
coincés dans le labyrinthe d'Alice sans conscience, sans direction, sans
vision globale et sans confiance en eux.
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O, Ueffet pervers de ce systéme est que nous voyons de plus en plus
de jeunes bloqués par la pression générale, sous-performants mal-
gré leur potentiel, voire totalement découragés et préts  désinvestir
les études, a l'instar des cas [trop nombreux) de lycéens qui arrétent
quelques mois avant lexamen.

Lorsqu'on fait le bilan, toute la morale, tous les cours de soutien, tout
Uinvestissement financier et émotionnel n‘ont servi malheureusement
& rien. Pourquoi ?

Parce que U'on n'apporte rien de différent de ce qui se fait déja au sein
du systeme scolaire. On ajoute du plus [plus de cours particuliers,
plue de temne nlue de nreccion | 12 ot I'on devrait mettre dit « autre-
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Sommaie
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A d'autres moments, le trac arrive car tu n'es pas assez [du tout ?)
préparé. Tu as conscience de Uenjeu mais aussi de ton mangue de pré-
paration. Tu sais que tu es comme un petit Jed, sans son sabre laser,
qui va se faire atomiser par e méchant Dark Vador.

Il existe de nombreuses situations de trac : prendre la parole devant
la classe, examen écrit, embrasser une fille ou un gargon pour la pre-
miére fois, compétitions sportives, musique, etc.

On peut Le reconn:
comme

e tout de suite & différentes manifestations
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# Benjamin, mon Benjio, 16 ans
# Hannah, ma Nini, 14 ans

# Aaron, mon p'tit chou, 4 ans
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diminuant la trouille d’échouer

Prends le temps de lire les quegtions cuivantes et d'y répondre dang ta tete. Faie
taire foutes los peftes voix crifigues et eaboteuses qui pourraient fe dire « arréte de
tela péter !», « tu te croie plue forile) que lee autres, peut-sire ? 2, & pourquoi tuy
arriverais, ¢a n'a jamaie marché jusqua présent ? et toutes autres douceurs que
fon cerveau fe concoce loreque ta confiance ect molle.

il
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0U LON VOUS DIT COMBIEN
VQUS COMPTEZ POUR NOUS

# Camille, ma douce, 21 ans

# David, mon Dadou, 19 ans

on chat, 19 ans
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cerveau qui saura exactement quoi faire pour que tu réussisses.

PRATIQUE,

\isualicatinn Bacitive nour hednarer an asuanne lee fitures nhéansas an
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Dans le méme temps, le nombre des demandes de consultation chez
un spécialiste (orthophoniste, pédopsychiatre, psychologue, psycho-
motricien, graphothérapeute, etc. est en augmentation croissante.

Clestainsi que nous entendons de nombreux parents dire qu'ils ont tout
essayé mais que rien ne fonctionne et que « les jeunes d'aujourd'hui
nont pas de volonté... de notre temps, on faisait ce qu'on nous deman-
dait de faire... ¢'était comme ca et pas autrement... bla bla bla bla... ».

La pression croissante autour de la réussite scolaire renforce les
parents désemparés dans Uidée qu'ils vont pouvair trouver une recette
miracle, assortie d'un retour sur investissement, ce qui est trés culpa-
bilisant pour les jeunes.
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@ Imagine-toi en situation de réuesite.
Comment es-tu ? O eg-u 2.

@ Faic e plein de détals, de ressentis, de sensafions
Comment fe senfirag-tu quand tu auras réuesi ?
A quoi verrag-fu que fout fonetionne bien ?

Tu peux aussi imaginer dang quelques mois, en train de raconter & quelqu'un tout
e que tu ae mig en ceuvre pour réusei tee exame, fon bac... Tu peux eontinter en
e voyant quelquee moie plue fard au niveau supérieur, détendy, confiant ef avee une
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# spasmophilie ;
# jambes en coton ;
# picotements des extrémité

# envie de pleurer...
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oncle, tu as le droit. 51 tu veux devenir enarque, tu as le droit aussi,
personne n'est parfait. Toi seul sais ce qui te fait vibrer et si tu ne le
sais pas encore, tente, essaye, plante-toi et recommence jusqu'a sentir
dans ton corps que tu es a ta juste place.

Parent, nous ne t'avons pas toujours ménagé dans ce livre et nous te
présentons nos excuses. Euh... non en fait | Grandis, tente, plante-toi,
essaye et recommence mais garde toujours pour toi tes inquiétudes et
tes projections, et par-dessus tout garde & jamais ta bienveillance et
ton amour inconditionnel pour ton jeune. C'est ga la clé de sa réussite
et de la tienne.
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# transpiration excessive ;

# palpitation cardiaque ;

# tremblements ;

# vision floue ;

# impression d'un vide sidéral ;

# sensations chelou dans Le ventre qui peuvent conduire en urgence
aux toilettes les plus proches

# mal de téte genre casque 4 pointes tournées vers 'intérieur de ton
crane;
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Comment faire pour le surmonter ?

Plus tu seras préparé, plus ton trac diminuera. La réactivation, la pla-
nification et tous les autres bons conseils de ce livre taideront a arriver
plus zen et plus performant.

Situ tes préparé suffisamment, ily a toutes les raisons que ¢a marche.
Dans ce cas, il faut que tu te ménages un sas de décompression. Ce
nest pas parce que tu révises jusqu'a la derniére minute, que ga va
mieux marcher. Au contraire, tu vas saturer ton cerveau et épuiser ton
corps. Donc la veille de 'évaluation, choisis une activité plaisante et
relaxante, fais la sieste, pense 4 autre chose et fais confiance 4 ton
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s e 0 ettt dasaininy 1\ Ui amasiaait i dhdl e e tutatinne 4
garde tes réflexions pour toi car ce qui te parat bidon ne l'est pas pour
i

Pourquoi le trac arrive-t-il ? Parfois, il surgit alors que tu es bien pré-
paré mais Uenjeu est trop gros. Tu as conscience de limportance de
Uenjeu et en plus tu as bossé comme un ou une dingue. Tu arrives
peut-tre épuisélel avant méme d'avoir fourni Ueffort final. « Avec tout
ce que j'ai bossé, si en plus ca foire, 'serai complétement dégodité. »
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Attention, jeune, tu fais peut-étre fausse route. Les profs ont eux aussi
un petit ceeur qui bat et aiment les photos de chatans sur FB (ou pas) et
nont pas tous de 'énergie & dépenser pour piéger leurs éléves

Dol vient alors limpression que U'évaluation n'avait rien & voir avec
e cours ? C'est que, peut-étre, tu ne sais pas encore ce qui est vrai-
ment en jeu dans une évaluation au niveau du lycée et des études supé-
rieures.

Réfléchir, cest faire des allers-retours.

Ce qui est en jeu, c'est la « réflexion », mais pas au sens « mais bon
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Cest ce que lequipe de neuroscientifiques du professeur R. Dou-
glas Fields a appelé, en 2005, la technique du « Spaced learning », ou
apprentissage espacé.

Le Spaced learning permet de créer des chemins de connaissance,
quivont étre réactivés a intervalles réguliers. La stimulation espacée
permet de construire des chemins solides que tu pourras facilement
reconstruire quand tu en auras besoin,

Quant & la maniére de réactiver, plus tu varieras les méthodes, moins
ton cerveau s'ennuiera. Tu peux repenser  ton cours et noter ce dont
tu te souviens et comparer avec le cours, dessiner ta pensée, raconter
& ton petit frére, ta grand-mére ou ton chat, visionner une vidéo sur le
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Uaction par laquelle tu vas chercher dans ton stock de connaissances,
les régles, les expériences et les éléments pertinents pour répondre &
une question, un énoncé ou un probléme.

Tu vas donc faire des allers-retours entre 'énoncé, la consigne et ce
que tu as stocké dans ta mémoire. D'od Lutilité d'avoir bien mémorisé
car tu ne peux pas réfléchir a partir de rien. Si tu nous donnes comme
énoncé « Présenter les étapes de la découverte et du développement
de la physique quantique depuis son origine », nous aurons peu de






index-44_1.jpg
Se préparer pour lo jour





index-99_3.jpg
e e

Si cette question déclenche chez toi une crice durficaire géant car tu es super allr-
gique ala QUT, choieie un énoncé que tu aimeg dans tes annales de Bac.

Une foie que tu a trouvé la réponse, ne t'arrete pag la.

Réponds aux questions suivantes :

@ Comment ac-tu fait ?

@) Quele <ont les dlemente que fu ac idenfifits comme etant importants pour
Vaider a résoudre ce probleme ?
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compléte et séquencée de leur cours. D'autres utilisent des tableaux

Velleda pour écrire ce quiils doivent faire, ou font des plannings sur
tableurs. A toi de trouver la représentation, Uoutil, la forme... de plani-
fication qui te convient le mieux.

Peu importe le moyen choisi, c'est la démarche qui compte. Si tu sais
d'avance les différents themes d'un cours, tu seras plus réceptif a
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expérimenté, tinquidte pas, ¢a viendra avec le talent, comme le disait
une vieille artiste a une jeune starlette.

Donc, dans un cas comme dans l'autre, sujet au trac ou pas encore, il
faut te préparer  y faire face.

La mmu{e [Viﬂlpd‘? sorcler

Le trac : C'est quoi ? Pourquoi ? Comment ?

Le trac, c'est le sentiment d'appréhension irraisonné avant d'affronter
une épreuve avec un enjeu. La force de Uenjeu ne peut pas étre jugée
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toutes les informations qui passeront le concernant et qui pourront te
servir. Cela augmente ton degré d'attention, sans effort.

Comme tu pourras U'expérimenter dans le Chapitre 3 sur lattention
[voir p. 52), tu captes plus d'informations si tu es en attente de les rece-
voir. Etre attentif, c'est étre en attente.

La décontraction
ou comment apprivoiser ton trac

Si tu as déja expérimenté ce que U'on appelle le trac, la trouille, le bug,
DR g A i Sy S e ST NN N i
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sances que tu as acquises, puls identifier la question a resoudre, reve-
nir dans ton stock de mémoires, choisir les connaissances en lien avec
le probléme, puis répondre correctement. Si tu ne fais que « recra-
cher » du cours, comme tu n'as pas trié et mis en perspective les infor-
mations du cours, tu ne pourras pas répondre correctement aux ques-
tions posées.

OLORS
CAMMENT
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En suivant cette méthode, que nous appelons la méthode du paresseux
intelligent, tu verras que tu apprends plus vite et pour plus longtemps.
Tu répéteras moins ce que tu sais déja pour te concentrer sur ce qui te
manque. Accessoirement, tu pourras aller au cinéma ou glander dans
ton canapé la veille de Uexamen.






index-98_2.jpg
choses a te dire car nous n'y connaissons rien, sauf que les fréres Bog-
danov ont un peu & voir avec a... ou pas. Nous n'avons pas fait de stock
sur la question.

En revanche, si tu nous demandes de faire la méme chose avec la psy-
chologie positive, les troubles des apprentissages ou Dr House, nous en
aurons certainement pour quelques heures d'exposé. Pour réfléchir, tu
ne vas pas piocher au hasard dans ton stack de connaissances. Il va te
falloir chercher les éléments qui répondent vraiment a la consigne ou
au probleme.

Tu devras d'abord étre attentif 3 la consigne, les éléments et les ques-
tions. Tu devras ensuite lire la consigne pour y reconnaitre les connais-
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les étapes de ton parcours et calculer les distances en fonction de la
difficulté. Cest comme le marathon. Tu tinscris un an & lavance, ils
najoutent pas de kilométres, tu connais le tracé et le niveau de diffi-
culté [cétes, plats, descentes, escalators, tapis roulants...). Tu vas donc
tentrainer pendant un an en fonction de ces paramétres.

La chose la plus importante & savoir pour planifier est que tu dois partir
du global - le plus grand ~ pour arriver aux détails - une partie d'une
séquence de cours. Chacun a sa méthode pour organiser sa planifi-
cation. Certains utilisent le Mind Mapping pour faire des cartes-pro-
grammes de leurs cours avec des sous-cartes pour les chapitres,
puis des sous-cartes par section, etc. [voir Chapitre 9 p. 144]. D'autres
NSNS O M U W I S
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La planification

Deuxiéme méthode indispensable, la planification, encore connue sous
e nom de « s'y prendre a Uavance ».

Qu'est-ce que ca veut dire ?

Cela signifie que ton programme est préétabli. Il 'y a aucune surprise
qui va apparaitre deux jours avant l'examen. « Eh les étudiants, on vous
aajouté un chapitre de 112 pages sur blablabla et il y aura une question
a Uexamen qui compte pour coef. 12 ! » Impossible, tout est déja pro-
grammé quasiment d'une année sur autre.

Donc. si tu connais la destination. it va simolement te falloir déterminer
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FAIRE ?

S'entrainer sur les annales. Faire Laller-retour entre les questions et
le cours. Au bout d'un moment, tu verras que c'est toujours la méme
mécanique. Une fois que tu maitriseras la mécanique, tu n'auras plus
de mauvaise surprise. D'ois limportance de la préparation.






index-42_2.jpg
Comme le montre le schéma précédent, sans réactivation au bout
d'un jour, nous perdons 50 % des infos, au bout de deux jours, nous
en oublions 80 % et au bout d'une semaine 90 %. Tu comprends mieux
pourquoi tu as envie de te pendre ou de te rouler en boule sous ta
couette lorsqu'arrive la veille du contrdle ou de I'examen. C'est I'Eve-
rest quiil te faut gravir, Et cette ascension se fait rarement sans dou-
teur ni découragement.

Mais i tu réactives le jour méme o tu as appris, la courbe s'aplatit
déja un peu. La deuxiéme réactivation aura lieu le deuxiéme jour, puis
une semaine aprés, puis quinze jours aprés et enfin une fois tous les
mois si Uobjectif est a long terme.
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Le premier principe & connaitre, c'est que le cerveau est programmé
pour oublier. Si tu n‘oubliais rien, tu souffrirais d'une maladie rare et
hyper chiante qui s'appelle Uhypermnésie. Ca fait mal & la téte et U'on
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e Que TU DUL
SAVOTR D'IMPORTANT

Tu pourrais penser que pour devenir prof il faut avoir une bonne dose
de perversité. Pas suffisamment pour tenir le premier role dans Saw,
mais quand méme... Nous entendons trés souvent : « Purée je l'ai
is pourtant son p... (bip] de cours, et

a mis des questions qui
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Nous allons donc partager avec toi une premiére méthode, absolument
géniale, et trés facile & mettre en ceuvre : la réactivation.

La reactivation

En 1885, le scientifique Ebbinghaus a découvert que le cerveau oublie
les informations de maniére exponentielle sans répétition des informa-
tions & intervalles réguliers. Au terme de « répétition », nous préférons
celui de « réactivation » qui est plus dynamique qu'une simple répéti-
tion 4 lidentique barbante.
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Or, tu peux faire autrement et savoir que si tu bosses toute l'année,
Uexamen ne sera qu'une formalité. L'examen est une validation des
acquis, pas des non-acquis. Sauf cas extréme, on n'a jamais vu des
sujets d'examens qui n‘auraient jamais été abordés pendant 'année. Et
méme si tu dis « mon prof est bidon, il ne nous a pas fait ce chapitre et/
ouil est passé trop vite... », il existe des programmes, des annales, des
manuels, des sites Internet avec tout ce qu'il faut dedans.
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déja beaucoup trop tard |

Ca sert & rien de bachoter 4 la fin. Ga marche peut-étre, mais ca n'est
pas garanti, et surtout ca ne te met pas dans un état de détente et d'ef-
ficacité, voire méme ca peut conduire  'effet inverse : stress, crises
de panique, pertes de mémoire, black-out... Et donc te faire foirer ton
examen. Dommage !

LA FORMULE DU PETAGE DE pLoMB

atend de te rappro schéance pour 'y mettre « rairent >
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e Que U DUL
SAVOIR D'IMPORTANT

Tout d'abord, tu te questionnes certainement sur le fait que nous com-
mencions le programme par la fin. Et tu peux te dire : « Bizarre, c'est le
premier chapitre, c'est louche ! » Oui, tu as un peu raison, c'est louche,
mais si on Lavait mis & la fin, tu ne Uaurais peut-étre pas (u...

Ce quil faut sav

mportant pour « se préparer pour le jour J s the
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€ FOIRER SES EXAMS.
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PARCE QU’APRES C'EST TROPTRRIN..
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Alors comment faire ?
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Vittoz, simple et efficace @ mettre en ceuvre, méme dans les toilettes de
ton entreprise.

Par ailleurs, n‘oublie pas que ton jeune (tout comme toi) ne peut pas
étre attentif et concentré en méme temps. Revois ta formulation. Un
« attention, concentre-toi | » n'aura aucun effet sur ton jeune car son
cerveau entend une injonction paradoxale du type « avance, recule ».
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As-tu remarqué quiavec larrivée
des nouvelles technologies (non,
pas le Minitel, c’est so années 80 !),
ton attention et ta concentration

sont bien difficiles & maintenir aussi ?
Surtout si tu travailles en openspace.
Entraine-toi également & pratiquer la méthode
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Une autre facon de développer ton attention consiste a te préparer a
Uavance. Qu'est-ce que ca signifie ? Tu dois savoir que si tu te prépares
4 un cours, en lisant des informations dans le manuel et/ou en faisant
des recherches rapides sur Internet, ton degré d'attention pendant le
cours sera plus élevé. Pourquoi ? Parce que tu reconnaitras des élé-
ments et que ton cerveau sera aux aguets. Cela te donnera également
plus envie de participer.

PRATIQUE






index-62_1.jpg
Se concentrer





index-62_4.jpg
Lie d'abord leg quections avant de lire e texte.
Lie e texte enauite et réponds aux questione sang regarder le fexte.

o000

Compare leg deux exercices. i tu as suivi les instructions, tu devrais te
endre compte que dang le deuxieme cag, ton attention a 616 plue élevée car
u attendaie dec réponsee  fee quections. Tu a¢ atirapé plue de détail en peu
de tempe. Etre aftentif, ¢’est bire en attente de quelque choce.

© Groupe Eyroles
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@ Drends un fexte de ton choix dans un manuel avec des questione.
@ Licle texte en premier.
@ Reponds maintenant aux questions sans regarder l fede.

@ Prends un autre fexte de fon choix et de dificule équivalente dang un manuel
avec deg questiong.
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PETIT ENTRAINEMENT QUOTIDIEN

pour controler [emicgivite

# Ferme les yeux... Faic « apparaitre » dang fa tete un tableau (noir ou
blanc). i tu e voie rien dang ta téte, ce n'ect pag un probleme : avoir
lidée du tableau eet suffieant.

#Trace sur le fableau g etros de Palphabot s unes aprés los aviros
on offanant la lotre anrde Pausir transe naur ne narder nu'ine lolire A
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Ces deux exercices ne prennent que cing minutes chacun, peuvent
étre alternés un jour sur deux et ont sauvé des vies !
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lafie.
# Lobjecti est d'arriver & fracer tout alphabet sang se déconcentrer.
Sachant qu'a chaque foie que tu décroches, tu redémarres  a letire A,

#  Audsbut,tu t'apercevrag qu'll est trée difficile de maintenir une concen-
tration jusqu'au 2. En genéral,leg gene ¢'arretent la letire H.

# Auec un enfrainement de cing minutee par jour, fu réuseirac peu 4 peu
4 faire tout lalphabet sans fe déconcentrer.
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ment « pompette » (¢’est le vieux mot pour « bourrée>).
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lavibration dane fon corps... Tulaieces entrer lee odeurs sang réfléchir...
Tulaicsee tes maine enrer en contact avee diférentes matieree autour
de toi (tes uefements, ta peau, feg cheveux, le canaps, efc.) en laiceant
fon cerveau au calme...»

Le but de cet exercice est de laisser le cerveau s repoger en lui évitant
de penser ef de réflchir

Les sencations ne doivent pag entrainer d'associationg d'idses : le bruit
de lamoto dehors me fait pencer que, moi ausgi, 'aimerai bien une moto
cuard J et plus gend, o tableau dans e slon me rapele I derier
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pour améliorer la réceptivité deg bonneg informatione

#  Intalle-toi confortablement cur une chaice ou allongé eur ton it ou sur
la tabl e a calle & manger.

# Nous flinvitong a accueili lee sensationg qui arrivent par feg cing sene :
«Turegardeg autour de foi et tulaisses entrer leg formeg, les couleure en
laiooantinnearueauaurenns  Tulaicosoentrorlosonne ietehaurraceonti
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suisse, le docteur Roger Vittoz. Cette méthode vise & rétablir I'équilibre
cérébral au moyen d'exercices simples et pratiques.

Elle est basée sur le fait que le cerveau ne peut pas 4 la fois rece-
voir et émettre des informations en méme temps. Bah oui ! C'est bien
connu : on ne peut pas lécher son coude droit et son coude gauche en
méme temps. Enfin... on ne peut pas lécher son coude tout court. Si tu
yarrives, envoie-nous un selfie !

Si tu es toujours en émissivité, c'est-a-dire que tu es toujours en train
de penser & des milliards de trucs sans arrét, tu n'as pas de place
pour recevoir L'information. A linverse, si tu n'es qu'en réceptivité,

-0 A O RS A
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HIURS
COMMENT
FATRE ?

En développant tes super pouvoirs bioniques (demande & tes parents
de texpliquer les histoires de Super Jaimie et Steve Austin car tu es
trop jeune pour avoir vu ces séries),

Pour cela, nous avons testé pour toi une super nouvelle méthode qui
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Uextérieur et tu as du mal & mobiliser ton attention pour capter les
«bonnes » informations.

Voici deux exercices, l'un pour améliorer ta réceptivité et l'autre pour
contréler ton émissivité. Ils te permettront de rétablir ton équilibre
cérébral et donc d’améliorer ton attention et ta concentration.
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Une bonne

hygiéne,
c’est hype !
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Si tu veux que ton jeune se nourrisse
correctement, il va falloir que tu
fasses la méme chose. i tu te nour-
ris déja correctement, va faire un tour
dans les placards de la cuisine pour
vérifier que tu nachétes pas, pour lui
faire plaisir, trop de gateaux & lhuile de
palme.
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Nous tinvitons & le garder dans ta poche pour y puiser quelques trucs
et astuces quand tu te sentiras au fond du goufre, ou avant que tu ne
sois au fond du goufre. It pourra aussi servir a tes potes en détresse.
Tu peux aussi en avoir un exemplaire dans les endroits stratégiques de
la maison : un aux toilettes, par exemple, pour que ton parent puisse
aussi y lire les messages qui vont Lui permettre de se détendre et de te
laisser vivre ta vie de jeune « travailleur ».
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00 LON TE DIT
« BONNE ROUTE ET KIFFE TA VIE »

eune, nous avons écrit ce court livre pour qul soit digeste. Pour

que tu puisses d'abordy trouver matiére & réflexion sur tamaniére
de travailler, et que tu puisses surtout mettre en ceuvre nos conseils
s'ils te conviennent.
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Notre souhait le plus cher est que tu réussisses a développer tes
talents dans tous les domaines. Pas seulement dans tes études, méme
si nous te souhaitons le meilleur en ce domaine, mais aussi dans tes
relations amicales, sentimentales, sportives, citoyennes, de geeks...

Nous souhaitons surtout que tu trouves ta voie [et ta voix & faire
entendre haut et fort) car nous avons tous un role  jouer chacun a son
niveau. Et surtout, on compte bien sur toi pour payer notre retraite.

Ne te laisse pas influencer, surtout par ceux qui t'aiment tellement
quils en perdent toute objectivité, submergés par leurs inquiétudes,
leurs attentes, leurs projections, et ce quiils pensent étre bon pour
toi. Si tu veux devenir enseignant et pas expert-comptable comme ton
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Kaep Calm et réussis tes exms.
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LA CONCLUSION
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Bravo,

tu vas tout
déchirer !
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tante 3 la concentration. C'est une pranque tout 3 la fois relaxante,
dynamique et amusante. Elle utilise des pictogrammes, des conte-
neurs, des titres et typographie, de Uillustration et des diagrammes
simples, des séparateurs, des puces, des fléches et des ombrages.

Comme e Mind Mapping, le Sketchnoting nous réconcilie avec lutilisa-
tion de notre cerveau en entier et améliore donc considérablement nos
capacités cognitives et sensorielles.

Carol Anne McGuire a d ailleurs réalisé une sketchnote explicative que
nous traduisons ici pour que tu comprennes ce quiil te faudra faire
pour créer une sketchnote.
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LE SKEILANUTING

Le Sketchnoting est une autre maniére de prendre des notes et/ou de
transformer ses cours. C'est un outil de pensée visuelle qui permet
de transformer les informations linéaires en représentation visuelle et
graphique de textes en y ajoutant des images. Attention, il ne s'agit pas
de savoir dessiner mais simplement de transformer des mots et des
idées en images.

Tu as dailleurs pu voir que nous avons choisi de réaliser des sketch-
notes  la fin des chapitres précédents pour les résumer.
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le plaisir du papier, du crayon, du feutre. Toutefois, certains utilisent
leurs tablettes pour réaliser des sketchnotes tout & fait sympathiques.

Cette technique est réalisée sur des feuilles vierges en format A4 en
général, ou sur des carnets & pages blanches sans ligne. Les liens
entre les idées se font avec des fléches.

© Groupe Eyroles
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Méme si beaucoup pensent qu'iL s agit d'une nouvelle mode venue des
Etats-Unis d'Amérique, il suffit de se replonger dans les carnets de
notes du célébre Léonard de Vinci pour réaliser que cette maniére de
prendre des notes existait déja depuis longtemps. Léonard pensait déja
en images, en mots, en schémas. Et nul besoin d'étre une grosse téte
comme Lui pour le faire, c'est simple comme bonjour.

Les benefices du Sketchnoting

Comme le Mind Mapping, ¢ est une technique synthétique qui permet en
un seul coup d'ceil d'avoir une vue d'ensemble des données. Il n'existe
nac de XMind du Sketchnoting C'est une technique aui renoue avec
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Comme nous L'avons vu avec le Mind Mapping précédemment, le secret
réside dans le cheminement de la sketchnote qui permet de mémori-
ser et comprendre au fur et a mesure de sa réalisation.

Lorsque nous utilisons le Sketchnoting, nous devons simplifier au
maximum ce que nous comprenons, donc étre trés au clair avec ce
que nous voulons synthétiser. La cerise sur le giteau est qu'il est trés
agréable de reparcourir ses sketchnotes pour réviser.

[ommen{ ca marche 7
Mike Rohde, dans The Sketchnote Handbook, explique bien que cette

tarhnimis anaans bt le rarne dane la rdaliantion ot aeb e aide irmmnan.
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demande & ton jeune de t'expliquer... la masse molaire, l'énergie ciné-
tique, la philosophie des Lumiéres, la vie sexuelle des plantes, etc. (et
en plus tu vas apprendre plein de trucs car c'est pas la peine de nous
faire croire que tu t'en souviens).
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Si tu pouvais arréter de lancer & tout
bout de champ linjonction « fais un
effort, réfléchis », tu serais d'une trés
grande aide pour ton jeune. Car réfléchir
n'est pas inné, ¢a s'apprend.

Qi uraiment i vety sider inie an randide of naes mille atusetinne ot
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La réussite scolaire a tout prix

La réussite scolaire occupe la pre
parentales.

e place des préoccupations

La phrase que nous entendons le plus souvent de la part des jeunes que
nous rencontrons est : « De toute fagon, mes parents, ils s'en foutent
de moi, it 'y a que les notes qui comptent. »

Comme nous 'avons déja souligné dans notre livre Apprendre autre-
mentavec la Pédagogie Positive, a France reste L'une des championnes
du soutien scolaire privé en Europe avec plus de deux milliards d'euros
de chiffre d'affaires. En Europe occidentale, et notamment en France,
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Nous retrouvons les mémes éléments de pression transposés aux
apprentissages scolaires : surcharge de travail ou d'activités, obliga-
tion de bons résultats, rapidité d'ingestion des connaissances, perfec-
tionnisme, etc. Cette pression a un effet pervers : elle crée chez les
adultes des attentes démesurées envers leurs jeunes et une fixation
sur les notes et Lorientation.

La réussite scol
familiales. C'est ainsi que les parents mettent le paquet en entrainant,
tels des athlétes de haut niveau, leurs jeunes & grand renfort de sou-
tien scolaire, consommateur de temps, d'énergie et d'argent

 devient U'enjeu supréme et envahit les relations
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laires, la préparation intensive aux examens et la pression transmise
aux familles ainsi qu'aux enfants, ont davantage contribué & 'expan-
sion d'une éducation paralléle'»

4 «L'ombre du systéme éducatif » de Mark Brain, étude publiée pour Unstitut interna-
tional de planification de ('éducation de 'UNESCO, 2011
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Dans la branche Intro, tu pourras deposer tes connaissances concer-
nant le contexte historique (ol ? quand ? qui était Staline 7). Puis dans
les autres branches, tu pourras déposer toutes tes connaissances sur
les politiques économiques, la mise en ceuvre et ce que tu sais des
conséquences. Tu feras pareil pour les conséquences politiques. La
derniére branche, intitulée ici Conclusion, peut étre laissée vide et
trouvera son utilité car le cerveau déteste le vide et se souciera de la
remplir

Une fois que tu as réalisé 'exercice de rapatriement de tes connais-
sances & partir du cours, tu peux ensuite aller « 3 la péche » aux idées
dans les documents & analyser. Tu peux dailleurs utiliser une cou-
leur différente pour accrocher tes nouvelles informations 4 la branche
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Nous ne pouvons détailler Uutilisation du logiciel ici, mais elle peut
S'acquérir trés rapidement en une journée avec une simple formation.

La carte peut également étre un moyen efficace de « penser » une
dissertation. Elle sera utilisée comme broullon. Voici 'exemple d'une
carte [« Conséquences économiques et politiques du régime Stali
nien »] réalisée pour construire une dissertation a partir de documents
aanalyser.

Pour créer les branches principales, tu peux reprendre les directions
(mots-clés] contenues dans le sujet. Celava te permettre, dans un pre-
mier temps, d'y accrocher toutes les connaissances que tu as mémori-
sées a partir de ton cours.





index-160_4.jpg
adequate. L ensembie e permet ensulle de poUvVolr consiruire un plan
bien structuré et de ne pas t écarter du sujet.

Le Mind Mapping est également un outil réversible : il permet de partir
d'un texte, d'une legon, d'un document pour construire une carte qui
facilite la compréhension et la mémorisation ; il permet également,
a partir d'une carte, d'amener a la rédaction linéaire d'un résume,
d'une dissertation, d'un commentaire. Ce livre est d'ailleurs le résultat
rédigé d'une préparation détaillée et structurée sous forme de cartes.

®

© Groupe £y
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ILte suffit de cliquer sur la branche qui t'intéresse et de « descendre »
d'un niveau grace & la fléche verte qui te permet de zoomer sur le sujet.
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S TR aller sur le site de McGill o tu trouve-

ras, suivant ton niveau, une foule d'infor-

mations hyper intéressantes. Mais si tu es déja

chercheurlse] en neurosciences, tu peux passer au chapitre suivant

© Grouge Eyrlles
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(gnement renouvele de ta Tete lcognition), de ton Ceeur [emotion) et de
ton Corps (physiologiel.

Non | Tout ga n'est pas du flan pour
\ amadouer ton jeune et se le mettre

dans la poche. D'ailleurs, ca marche
aussi pour toi parent. Tu peux d'ailleurs
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Tu te retrouves ensuite avec ton sujet de branche qui est devenu le
centre d'une nouvelle carte que tu peux enregistrer et/ou imprimer.
Canon, non ?
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Pour exemple, voici une carte réalisée sous Xmind d'aprés le numéro
Hors-série du Monde « Réviser son Bac avec Le Monde en SVT ». Nous.
avons volontairement voulu montrer la vue d’ensemble sans ouvrir
toutes les branches (d'ol le petit + 3 c6té de certaines branches).

Comme tu peux e voir, tu peux ajouter des images et des liens hyper-
texte. En cliquant simplement sur la petite mappemonde, tu es immé-
diatement redirigé vers le site ol tu pourras trouver des informations
complémentaires. Tu peux faire la méme chose en mettant des liens
vers d'autres maps ou vers des documents de toutes sortes (pdf, Word,

Excel.).
@

°
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diaque comme les humains L'ont cru pendant longtemps.

En effet, les neurosciences ont démontré que c'est aussi le cerveau
qui génére et organise la vie émotionnelle. Dés lors, dans le proces-
sus d'apprentissage, il est bien illusoire de croire que seules les facul-
tés cognitives sont & U'euvre. En effet, la cognition humaine, c'est un
ensemble complexe composé du langage, du calcul, de Uaction, de la
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Plus aucune idée n'arrive a ta téte. C'est un peu comme s'il y avait un
gros videur de boite de nuit qui leur refuse Uentrée. Le trac, donc la
peur, te paralyse et blogue toute activité cognitive.

Comme tu viens de le comprendre, émations et cognition sont complé-
tement liées dés lors qu'il s'agit d'apprendre et de travailler.

Mais attends, ce nest pas fini ! Comme cela ne ta certainement pas
échappé, il y a une troisiéme dimension que tu as vu grandir et se
transformer, non sans quelque agacement parfois, jusqu'é arriver
la perfection que tu as certainement atteinte aujourdhui (ou pas] : ton
cerveau fait partie d'un grand tout qui s'appelle le corps. Ce corps,
contrairement & ce qui est communément pensé, a encore besoin de
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mémoire, de U'attention, de la perception, de la concentration, de la
planification, de la résolution de problémes, de la praxie et du raison-
nement.

Or, tu as peut-étre vécu U'expérience inconfortable suivante : cela fait
trois semaines que tu potasses ton oral de philo. Tu as appris par coeur
les théses de Socrate, Descartes et Kant qui sont presque devenus des
potes. Tu as super bien compris la théorie de la Conscience avec un
grand C. Tu es méme capable de citer Socrate en grec ancien dans
le texte. Et pourtant, lorsque tu arrives devant l'examinateur, tu com-
mences & transpirer comme un petit cochonou qui entre dans un abat-
toir. L'adulte en face de toi se transforme en cyclope et tu as l'impres-
slon aue fom cour ve axiloasr dans ts Baktrine. £'ast Ls black caktotal
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Ce que 1 dois savoir d'important
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a partir de la classe de premiere pour la planification des revisions
d'examens a venir.

Kmind, notre logiciel prefere de Mind Mapping

ILexiste de nombreux logiciels de Mind Mapping. Certains sont gratuits,
d'autres payants.

Notre logiciel préféré, gratuit en open source et trés facile  prendre en
main, s'appelle Xmind. Nous ne tauchons aucun royaltie sur la pub faite
& Xmind mais nous le trouvons tellement facile 3 utiliser et complet
dans sa version gratuite que ce serait dommage de ne pas partager.
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Au bout du compte, le point d'arrivée est le méme, bien que la route
ait été plus sinueuse. L'autre avantage, et pas des moindres, est que
les jeunes souffrant de troubles des apprentissages développent une
grande capacité de persévérance et d‘endurance, contrairement a cer-
tains pour lesquels les acquisitions de base n'ont pas demandé plus
defforts que nécessaire.

Et puis parfois, le cerveau ne présente pas de trouble pa . Les
enseignants disent que tu es intelligent et que tu peux mieux faire, tes
parents te disent que tu as tout pour réussir et que tu n'as qu'a faire
un effort. Tu entends que la réussite n'est qu'une question de bonne
volonté. Et pourtant, tu n'y arrives pas aussi bien que ce que tu pourrais
faire. Positatial tant de halna t
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‘Alors comment faire ?
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mouvement méme aprés la derniére section de maternelle. Il n'est pas
seulement le véhicule qui permet de transporter le cerveau. Il participe
autant, sinon plus, & Uactivité de penser. Et tu le sais trés bien, si toi
aussi tu fais partie des éléves a qui les enseignants ont toujours repro-
ché de ne pas tenir en place, de triturer leur trousse et/ou de dessiner
pendant les cours.

2. Ensemble de mouvements coordonnés en fonction d'un but,
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Voici aussi un autre exemple de Uutilisation d'Xmind avec une carte
de révision du Bac de frangais présentant les mouvements littéraires.
Cette carte contient une somme importante d'informations. Si la carte
est imprimée en totalité, elle n'est pas lisible. Tu peux donc choisir
dlimprimer les branches individuellement.
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Le corps a des besoins vitaux qui ne peuvent étre négligés lorsque U'on
apprend et que 'on travaille : s'aérer, s hydrater, s'alimenter, se repo-
ser et bouger. Malheureusement, nous observons réguliérement que
la croyance selon laguelle le travail n'est qu'une question de concen-
tration intellectuelle est encore bien présente dans les esprits. Cette
croyance relégue donc la prise en compte du corps & deux heures
d'EPS par semaine.

C'est un peu léger. Nous verrons au fil des chapitres comment le res-
pect des besoins corporels favorise et booste les fonctions intellec-
tuelles et émotionnelles.

En résumé, tu auras compris que la voie du succés réside dans L'ali-
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Et voici la traduction en version linéaire :

# Etape 1 Prends une feuille, vierge sans ligne, au format paysage
qui permet une meilleure vision périphérique et un traitement opti-
mal du balayage binoculaire.

# Etape 2 Place le sujet principal au centre de la feuille, également
appelé le coeur de la carte. Veillez & ce que ce sujet soit le plus
précis possible. Par exemple, si tu travailles sur une lecon d'his-
toire, il sera préférable, pour que les idées jaillissent, d'écrire le
titre exact « La paysannerie au Moyen Age », plutdt que « Histoire ».
Le sujet principal sera écrit dans une forme vaporeuse, comme un
petit nuage, ou sera complété par une illustration.
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Lycéen, étudiant,
~ Tuen as marre de travailler beaucoup sans résultat ?
© Tuen asassezde te sentir submergé et découragé ?
- Tues saoulé d'avoir toujours tes parents sur le dos ?
- Tuas besoln deretrouver confiance entoi
. Tuesprét daméliorer tafagon de travailler ?

Aprés leur best-seller Apprendre autrement avec la Pédagogie
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mation indissociable. Le mot doit étre le plus lisible possible, gare
aux pattes de moucherons que les arbres n‘apprécient pas. Dans.
une map, le mot est une idée clé qui ouvre la porte au reste de l'in-
formation qui roupille tranquillement dans notre téte et qui attend
quon la sollicite. Aussi, inutile d'écrire de longues phrases qui nous
replaceraient dans un traitement linéaire de Uinformation. Le mot-
clé suffit.

© Groupe Eyroles
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mentale. hypnose. Visusl Mapping). Elles ont créé fa Pédagogie
Fositive pour que le traval. scolaire o professionnel, sait u fevier d épanouissement

U S wwwilsfabrigueabonheurs.com
etlapage Faceboak associde,

www.editions-eyrolles.com
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% Etape 3 - Trace les branches autour du cceur pour créer l'arbores-
cence didées. On dit que les premiéres branches, dites principales,
qui partent du caeur sont celles qui portent les thémes, les petites,
branches suivantes, dites secondaires, portent les idées qui se rap-
portent au theme. A chaque nouvelle idée, une nouvelle branche qui
sera de la longueur du mot qu'elle supporte. Les branches seront
le plus horizontales possible pour permettre une bonne lisibilité.
Linformation doit étre traitée rapidement sans avoir besoin ni de
tourner la téte, ni de tourner la feuille pour lire les informations.

# Ftape 4 Ecris les mots sur les branches, pas au bout et pas des-
sous non plus. Notre regard est guidé par les lignes et cueille les
informations. La branche et le mot constituent une unité d‘infor-
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Positive, Audrey Akoun et Isabelle Pailleau livrent ici, avec le ton
joyeux et décalé qu'on leur connait, leurs secrets et astuces
pratiques pour t'aider a réussir tes examens sans t'épuiser.

Cet ouvrage t'apprend & concocter la recette de ta réus:
fonction de tes talents et de tes goits. ll aide aussi tes parents a se
rassurer et & t'accompagner avec bienveillance.

Audrey Akoun ol saballe Pailleas
psychologue: clinicienne: du travail et des apprentissages.
Conférenciéres et formatrices en entreprises et institutions,
Sl ca BTA SarbiE tie Bardas 3 e noaloe ReEToAnEe
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Par exemple, ouvre Google et tape « brain brain, the magical fruit »
It s'agit d'une vidéo de Timothy Warlow, étudiant chercheur en neuro-
sciences a l'université de Texas. Il a fait un rap pour expliquer facile-
ment le fonctionnement du cerveau. Bon ok, c’est en anglais. Mais ily a
les paroles sous la vidéo. En visionnant cette vidéo, tu pourras donc a la
fois travailler ta SVT et réviser ton anglais. C'est pas beau ¢a ?
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des équations & multiples inconnues et a retenir la filiation des rois de
France dans l'ordre et dans le désordre.

Le cerveau est un peu comme la tour de contrdle de notre corps.
Quand on y pense, c'est une machine extraordinaire capable de trai-
ter un grand nombre d'informations et de nous maintenir en vie. C'est
grace & lui que nous bougeons, lisons, aimons, rigalons. Et comme
tous les éléments extraordinaires, il a un fonctionnement complexe.
Heureusement, avec les progrés technologiques et lavancée des
neuro-sciences, nous savons de mieux en mieux comment il fonctionne.

Nous n'allons pas te faire un cours détaillé alors qu'il existe d'excel-
Inrdas reennareas anrdainrnad:





index-154_2.jpg
Au lycée, les enjeux augmentent et les échéances s'accélérent. La
quantité d'informations & ingérer devient pantagruélique et peut
conduire 3 de forts découragements. C'est encore plus vrai aprés le
Bac lorsque, pendant les études supérieures, il est nécessaire d'étre
trés performant pour préparer les partiels et les examens surtout si
Uon a passé les premiers mois & participer & toutes les fétes d'inté-
gration [en méme temps, c'est obligatoire sinon on n'a pas de potes | !

Lutilisation de la carte devient, dés lors, un outil parfait de révision et
de planification.

La « carte-programme » reste d'actualité pour avoir une vue d'en-
semble de tout ce que l'on doit connaitre, et elle est encore plus utile
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# Etape 5 Ajoute des images. Nul besoin d'étre un Van Gogh pour réa-
liser des petits pictogrammes simples et qui évoguent facilement
Uidée pour celui qui réalise sa carte. Il ne s'agit pas d'une illustra-
tion pour faire joli. Un pictogramme est aussi important qu'un mot,
Clest une information en soi, d'ol la célébre phrase de Confucius :
««Une image vaut mille mots ». L'image fait appel a nos émotions et
& nos sens, et de ce fait est un formidable vecteur de mémorisation.

# Etape & - Ajoute de la couleur sur les branches. La couleur n'a pas
qu'une valeur décorative, elle a une valeur esthétique au sens éty-
mologique du terme, ce qui signifie qu'elle procure des sensations.
Ce qui nous raméne & nouveau a la mnémonique (¢a fait classe mais
cela signifie simplenient que ¢a permet de mieux mémoriser] et 3
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Tu peux également taper : « 'est pas sorcier cerveau », « tout ce qu'il
faut savoir sur le cerveau discovery » et « McGill cerveau ». Quand tu
auras fini d'explorer ces ressources, tu seras incollable sur cet organe
fabuleux qui va devenir ton BFF', autrement dit ton ami pour la vie.

« Quand on veut on peu{ »
Non ! Ce nest pas parce que Uon veut que U'on peut

Nous-mémes voulons étre danseuses 4 |'Opéra de Paris, sauf que notre
cerveau et notre corps ne sont pas compatibles avec les exigences de
Benjamin Millepied, directeur de 'Opéra de Paris [en méme temps Mil-
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price de notes,

organication didées,
ciructuration de linformatio
compréhension dun CourS,
mérnorieation,

and so on...

in et de seq idées,

Copyright ® 2016 Eyralles.
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coup defforts et une aide adaptée pour que mon cerveau dépasse la
difficulté et trouve de nouveaux moyens de traiter Uinformation.

La bonne nouvelle est que les neurosciences ont prouvé que le cerveau
est capable d'une grande plasticité qui lui permet de s'adapter et de
créer de nouveaux chemins d'apprentissage pour arriver & destination.

1. Best Friend Forever: meilleurlel amilel pour la vie.
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une dimension de plaisir.

Comme tu peux le voir dans la map ci-dessus, six paragraphes tiennent
sur une seule image pour dire exactement la méme chose.

LLES UTILISATIONS DU MIND

MAPPING SONT TRES NOMBREUSES *
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A Uécole, on nous demande d'apprendre, de réfléchir, d'imaginer, de
comprendre plein de trucs, sauf qu'on ne nous explique pas comment
faire. Et puis parfois, nous pouvons souffrir de véritables troubles qui
empéchent ou freinent un apprentissage harmonieux. C'est le cas,
malheureusement, des personnes qui souffrent de dyslexie, dyspraxie,
dyscalculie, dysorthographie et tous les autres mots en « dys » qui
signifient que le cerveau n'établit pas les bonnes connexions, ou prend
des chemins trés tortueux pour traiter l'information.

Cela ne veut pas dire quil est impossible de réussir quand on a un

trouble. Cela veut dire que je peux vouloir étre un boss en dissertation
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Dans un environnement de travail ol les personnes ont de moins en
moins limpression d'avoir la main sur leur activité, et o elles perdent
parfois le sens de leur action, nous observons que le contrdle se ren-
force dans la sphére privée, notamment avec une pression sur le tra-
vail scolaire des enfants et une attente de réussite élevée.

Les enseignants aussi subissent cette pression descendante. lls sont
investis, par la société et par les parents, de la mission, & combien
diffcile, d'aider les éléves 4 acquérir des connaissances et des compé-
tences qui leur permettront de s'insérer professionnellement a l'issue
du parcours, d'une vingtaine d'années maximum, qui va de la mater-
nelle jusqu'aux diplames de fin d'études. Ils subissent & double titre la
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pression descendante aussi bien a un niveau professionnel que per-
sonnel. En tant que professionnels d'abord, en termes d'objectifs avec
une responsabilité énorme sur les épaules et en termes de moyens
avec des classes surchargées et un manque de moyens matériels.
Et sur un plan plus personnel ensuite, car la réussite ou Uéchec de
leurs éléves vient les atteindre au plus profond de leur confiance dans
leurs capacités d‘enseignants.
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En effet, cette étude montre que Uutilisation de 'image, la structuration
des idées, les idées clés, etc. permettent une utilisation des ressources
cognitives plus écologique et moins fatigante, ainsi qu'une mémorisa-
tion plus importante.

Par ailleurs, la carte est la représentation visuelle de réponses & des
questions ouvertes, notre fameux CAQCOQP que tu as vu au Chapitre 4
(p. 70). L est alors impossible de réaliser une carte sans en comprendre
le contenu. Si je sais répondre aux questions, jen ai compris le sens,

Voici, page suivante, la carte mode d’emploi pour réaliser une Mind
Map. Tu peus, d'un seul coup d'eil, te familiariser avec cette approche
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Dans 'apprentissage, le travail conjoint des deux hémisphéres permet
de mobiliser & la fois la compréhension et la réalisation. C'est pour-
quoi le Mind Mapping présente de trés nombreux bénéfices sur les cing
gestes d'apprentissage et améliore de fait considérablement les qua-
lités d'attention, de réflexion, de compréhension, de mémorisation et
dimagination.

Dans son excellent blog?, Philippe Boukobza, consultant-formateur et
spécialiste du Mind Mapping, nous rappelle dans l'article reprenant
Uétude de ' Université de Cordoue, que les cartes mentales améliorent
les capacités cognitives (compréhension, organisation de Linforma-
tion, capacité de réflexion] et les compétences sociales (estime de soi,
Sndialicaitan doo sannioarogt
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paraitre déconcertant mais, 4 force d'utilisation, tu comprendras
L'avantage que cet outil représente.

2. heuristiquement.com
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Un chapitre spécial sera dédié a la préparation du jour J et tu verras
pourquoi nous avons choisi de le mettre au début plutét qu'a la fin
(Chapitre 2)
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vaille en équipe avec tes émotions et ton corps, tu risques de te fatiguer
pour rien. Nous allons donc t'accompagner pour que tu tires profit de
ta téte, de tes émotions et de ton corps.

ik

Le livre est composé de chapitres qui traitent d'un élément qui contri.
bue ounon 4 te rendre efficace dans le travail. Par exemple, apprendre
a mémoriser et comprendre les ressorts de la mémorisation sont des
éléments essentiels pour étre performant (Chapitre 5.

Autre exemple, travailler en restant assis pendant des heures fige la
dynamique de la pensée. Ainsi pour avoir des idées, il est bon de bouger
(Chapitre 8].
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(Qu'est-ce Quec est ?

Mind en anglais signifie « Uesprit » au sens du cerveau qui réfléchit.
Map veut dire « carte ». Le Mind Mapping est donc ce que nous avons
choisi d'appeler « la cartographie du cerveau qui réfléchit ».

Ce principe a été théorisé par le psychologue anglais Tony Buzan, dans
les années 70. Il consiste & représenter linformation de maniére spa-
tiale, visuelle et graphique sur une feuille au format paysage, contr:
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loi Parent

Tu pourras lire ce livre comme si tu étais encore un étudiant. Tu pour-
ras profiter des astuces et des outils pour les intégrer dans ton tra-
vail et en tirer les bénéfices. Tu pourras aussi lire les encarts qui te
sont exclusivement réservés en tant que parent pour accompagner ton
jeune avec bienveillance.

Deviens un vrai partenaire de travail, C'est chouette et tu Uentraines
pour plus tard lorsqu'il devra collaborer avec ses collégues.
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21 NOUs organisons les informations dans L espace d une feuille, nous
créons comme des réseaux, des ramifications qui reproduisent la
maniére dont le cerveau se connecte en permanence

Comme Uexplique Virginie Caplet dans son super livre Petit précis de
créativité : « L ne suffit pas de faire appel & son cerveau droit et d'ima-
giner une solution, i faut faire appel & son cerveau gauche, la partie du
cerveau qui prend en charge la réalisation. »

1. Virginie Caplet, Petit précis de créativité, Editions En voiture Simone, 2012.
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méme si l'on sait que les deux hémisphéres travaillent main dans la
main (fagon de parler], U hémisphére gauche traite les mots, la logique,
e détail et Uanalyse, tandis que 'hémisphére drait prend en charge les
formes, les couleurs, U'espace et la synthése. Le Mind Mapping utilise
harmonieusement l'ensemble des fonctions de nos deux hémisphéres.
L utilise Uespace d'une feuille, des formes, des couleurs, des mots, de
la structure, une vision d'ensemble et des petits détails, des images et
du mouvement.

Cestun outil qui non seulement respecte le fonctionnement naturel de
notre cerveau, mais favorise également la mise en liens de nos idées,
d'ols une meilleure compréhension.
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termes de résultats, d'échéances, etc. sont autant d'éléments qui font
peser une pression négative sur les adultes. Quand il m'est pas ques-
tion de chomage et d'insécurité sociale...

Les adultes véhiculent, inconsciemment, le message morose et alar-
miste suivant : « Si tu ne fais pas d'études et surtout si tu ne fais pas
les "bonnes études”, ¢a va tre dur, avec tout le chomage quily a ! »
Du coup, tout se joue trés tat. Faut pas se louper. Faut un bon dossier
pour obtenir une bonne prépa. Pour obtenir un bon dossier, faut un bon
lycée... donc un bon dossier au collége... donc des bonnes notes... donc
faut bien suivre... faut pas se rater au CP... En fait, tout est joué 4 la
premiére glissade du toboggan de la créche... Si tu la loupes, tas tout
laund | Himeir caustians fnciel mais nas tide liin de i réatis. non 9
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« la carte de mon cerveau qui reflechit ».

Ca n'est pas le « produit » fini qui nous intéresse, une belle carte par-
faite qui résumerait l'ensemble des informations, mais la maniére dont
la carte a été réalisée. Eh oui ! C'est en La faisant que nous nous souve-
nons le mieux des chemins que nous avons pris, des erreurs que nous
avons faites, des bonnes idées qui ont jail
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rement & la représentation linéaire en mode portrait, représentation
traditionnelle dans l'apprentissage mais qui ne correspond pas a la
structure de notre cerveau.

En effet, notre cerveau n'empile pas les idées les unes au-dessus des
autres, comme nous l'avons dit précédemment, mais fonctionne par
associations d'idées, créant une arborescence dynamique et simultanée.

Certains disent que ces représentations ressemblent a des arbres, des
araignées ou des pieuvres. En France, les noms également employés
pour parler du Mind Mapping sont : la carte mentale, la carte dorgani
sation d'idées, la carte heuristique ou les schémas centrés. Notre pré-
férence va au nom d'origine et 4 a traduction que nous lui en donnons
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Nous choisirons de nommer « Mind Map », « carte » ou encore « map »,
les cartes dans les explications qui suivent.

Les benefices du Mind Mappmg

Si la Pédagogie Positive consiste a rendre ludique et écologique [com-
prendre « saine ») notre maniére d'apprendre, alors, le Mind Mapping
est un des outils que nous aimons particuliérement car il peut étre qua-
lifié d"outil « cerveau total ». Qu'entendons-nous par « cerveau total » ?

Notre cerveau est composé de deux hémisphéres qui travaillent de
concert, mais qui ont chacun leurs spécificités. Pour simplifier, et
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Le Mind Mapping
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ton avenir d'étre sérieux et travailleur, parce que tu le sais déja et
que si c'était facile & mettre en ceuvre, tu Uaurais déja fait et nous
serions au chomage technique.

# Une critique de tes parents trop relous et de leur éducation, méme
si tu as raison : parfois ils le sont vraiment |

TDI paren{

# Une méthode miracle qui va transformer ton jeune en premier de
la classe.

# Une démonstration argumentée qui va convaincre ton jeune de tra-
vailler'50 heures par semaine.
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e QUE TUNE TRUDVERHS FHY
DANS CE LIVRE

Toi Jeune

# Une méthode miracle qui te permettra d'avoir des notes canon sans.
travailler,

# Uné tecon dé moraté pour £ expliguer combi

il est important pour
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ment la méme que celle de ton jeune.
Que tu ne sortiras tes bonnes recettes que si ton jeune te sollicite.
N'essaie pas de le convaincre. De toute fagon, il ne t'écoute pas,
Vimpétrant !

Que tu fasses confiance a ton jeune en privilégiant la qualité de
Votre relation extrascolaire. Tu verras, c'est moins d'énergie
dépensée et plus d'harmonie familiale. C'est un investissement &
long terme qui rapporte.






index-79_2.jpg





index-147_3.jpg
a::—% -:::—fy
EERTY





index-147_2.jpg





index-24_2.jpg
CUMMENT PrUFITER FLEINEMEN]
DES ELEMENTS DE CE LIVRE ?

TO\ JEUHE

Tu sais peut-étre lou pas] que ton cerveau n'est pas le seul élément de
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# Un plaidoyer pour emprunter la voie royale aka' Bac S. La voie
royale, c'est celle qu'l se choisira.

# Une critique des adolescents d'aujourd'hui qui ne sont plus ceux
d'hier, kavé pas Internet et ct bien mieux kom sa.

1. Aka : as known s alias, en francais).

© Groupe Eyroles
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#* Que tu te sentes libre de faire un vrai choix d'orientation en fonction
de tes goilts et de tes talents,

# Que tu continues a poursuivre ton objectif en dépit des difficultés et
des obstacles.

# Que tu aies compris comment tu pouvais rassurer tes parents afin
qu'ils te lachent les baskets.

Toi Parenf

#*  Que tu aies compris qu'il ne sert & rien de mettre la pression sur
ton jeune, méme si tu es trés inquiet

% Que tu aies comoris aue ta maniére d'anorendre n'est bas force
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HLHFIN Ut LE LIVRE,
NOUS SOUHALTONS

Toi Jeune
# Que tu comprennes comment travailler efficacement sans t'épuiser.
# Que tu Uexpérimentes avec plaisir

# Que tu déchires et que tu briles les passages que tu as essayés au
moins trais fois et qui s'avérent inefficaces pour toi.
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Tu rendras service & ton jeune en
ant de ton vocabulaire les
petites phrases du genre « mais si
voyons, c'est facile & comprendre | »,

« méme ta petite seeur de 7 ans a
Compris... », « tu e fais vraiment pas
defforts pour comprendre » et toute autre
remarque qui, méme si tu les penses vraiment,
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loi Parent

Nous allons aussi te tutoyer et t'appeler « parent ».

Premiérement, parce que tu s un parent sinon tu n'aurais jamais
acheté ce livre... Par opposition au terme « jeune », nous aurions pu
Vappeler « vieux », mais c’est moins correct, d'autant que nous ne
connaissons pas ton age. « Senior » n'aurait pas mieux fait l'affaire,
nous préférons donc te qualifier par ta fonction.

Deuxiémement, parce que nous sommes aussi parents en plus de
notre métier, et nous compatissons car nous voyons par quels états
émotionnels tu passes lorsque, impuissant, tu nous aménes ton ado en
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Enfin, prends ce tutoiement pour une marque d'empathie car il nous
arrive aussi de nous arracher les cheveux avec nos propres jeunes qui
ne sont pas premiers de la classe, loin s'en faut !

Nous partons du principe que tu es relou avec ton enfant car inquiet
car responsable. Nous le comprenons d'autant mieux que nos enfants
nous surnomment parfois « relouman » et « relougirl ».

Nous savons & quel point cest flippant d‘élever des enfants pour qu'ils
deviennent des adultes épanouis, autonomes et heureux. Malheureu-
sement, nous ne le savons pas avant de les concevoir.
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CUNVENTION Dt LeLTUne

Toi Jeune

Nous allons te tutoyer et t'appeler « jeune ».

Premiérement parce que tu es jeune. Deuxiémement parce que c'est
affectueux. Nous avons beaucoup de sympathie pour les jeunes q
sont nos patients et que nous accompagnons avec joie. Et enfin, nous
riolis souvenons trés bien de notre adolescence et dutemps des sfudes
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ne font pas du bien a ton jeune.

Tu peux aider ton jeune en lui posant des questions ouvertes pour lui
permettre de t'expliquer ce qu'il a compris. Sois patient et restreins ton
envie d'expliquer & sa place « parce que ¢a va plus vite »

Noublie pas que tu as compris, ou que tu commences & comprendre
la notion de crise économique parce que tu as vécu celle de 1974, celle
de 1990, celle de 2008, 2009, 2010... et que tu as entendu Roger Gicquel,
Yves Mourousi, Bruno Masure, Christine Ockrent, Claire Chazal, PPDA
et maintenant David Pujadas et Laurent Delaméche t'expliquer en long,
enlarge et en travers les ressorts économico-politiques de ce que nous
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dont nous sommes sorties avec joie aussi !

Nous partons du principe que tu ne sais pas vraiment comment travail-
ler sinon tes parents n'auraient pas acheté ce livre et ne l'auraient pas
laissé trainer aux toilettes pour que tu tombes dessus « par hasard ».

Ce livre test destiné. Il s'adresse principalement & toi mais nous
savons que les parents ne peuvent pas s'empécher d'aller fourrer leur
nez un peu partout et qu'ils voudront certainement le lire aussi. C'est
pourquoi, nous avons prévu un petit encart [intitulé « Toi parent ») qui
leur est destiné afin de les rassurer.
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ILest trés important que tes informations soient claires et précises car
elles peuvent s'accrocher plus facilement entre elles et tu peux plus
facilement les comprendre. En effet, comme tu 'as vu dans la « minute
neurosciences » du début du livre p. 27), les informations ne sont pas.
rangées dans des petits tiroirs d'une grande armoire qui serait ton cer-
veau. Elles sont en interconnexion permanente avec toutes les autres.
Plus les interconnexions sont nombreuses, plus tu comprends.

Tu peux aussi te poser des questions pour lesquelles tu vas devoir
chercher des informations. Ces questions sont toujours des questions
dites ouvertes. La fameuse formule CQQCOGP : comment, qui, quoi,
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HLU
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Tu peux commencer par valider ce que tu as compris et isoler ce que tu
ne comprends pas. En identifiant ce qui te manque, tu pourras mieux te
focaliser sur ce que tu auras 3 apprendre ou ce que tu auras & revoir si
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artouation ef/ou alogique de ce que fu expliques. En effe, < ce qi e congoit
bien ¢’énonce clairement et leg mote pour le dire arrivent aicément » comme le
disait déja Nicolag Boleau en (674
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Pour mieux comprendre, tu peux aussi:
&) o faire explguer les nofion par un ami qui semble ¢y connattre mieux que foi ;

@ expliquer 2 ta peite soeur (empruntoe-en une ¢i fu r'en ae pac) fon cours en
mettant des o les lu simples posciles et/ou en expliuant ce queles mots
compliqués veulent dire;

@) metire en commun teg informations et celles dautres collegues car il est prouve
parla Science avec un grand C qu'a plusieurs cerveaux lnformation se partage
mieux, ot done se comprend rieux ;

e cur dos sis fr inférossante i rordent smplc e coure ol com-
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de choisir de faire autrement pour que ¢a aille mieux. Il ny a aucune
fatalité dans un parcours scolaire ni, a fortiori, dans un parcours de vie.
Nous avons tous la capacité de devenir ce que nous sommes en faisant
avec ce que nous avons.

Clest pourquoi nous avons choisi daller contre cette fatalité en don-
nant aux jeunes « les clés de la bagnole ». Nous avons créé un par-
cours qui les améne & comprendre et & utiliser Leur propre fonction-
nement dans 'apprentissage, & pouvoir évaluer ce qui fonctionne et ce
qui reste 4 améliorer, & (reltrouver une estime et une confiance en soi
harmonieuse. Nous ('avons appelé La Fabrique & Réussites, avec un
«s» car chaque petite réussite contribue & se développer et s'élever au
sens propre comme au figuré. Ce parcours contribue également & revi
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Mal-étre adolescent, certainement. En revanche, lorsque nous creu-
sons plus avant les causes de leur mal-étre avec lado et sa famille,
C'est la souffrance dans le rapport au travail et aux apprentissages qui
est 'une des causes principales. Trop de pression, d'ennui, d'absence
de sens, de stress, de performance, etc.

Sans parler de la disparition de la curiosité, du désir d'apprendre quel
que soit le sujet, de la motivation et surtout de a confiance en soi et de
Uestime de soi.

Bon, nous avons plombé Uambiance. Désolées, mais c'était nécessaire.
La Pédagogie Positive, ¢a n'est pas le monde des Bisounours et de Oui
Oui au pays des jouets. C'est étre capable de voir ce qui ne va pas et
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@ Atirape ta petie sceur, fa grand-mére ou fon chat et explique-ui ce que fu as
comprie. Plus la notion est claire dans fa tete, plus tu expliques simplement lee
choses ot fules rends accessibles meme 4 des néophytes. Au réalabl, prépare
une précentation rapide qui pourrait répondre aux questione owvertee de la for-
mule CQQCOQR. Tu peux la fire sous forme de map (voir Chapire 9 cur les
outile que nous aimone). Uavantage de cette préparation est que tu balages fous
les acpecte du sujet. [l ce peut bien sar que tu n'aies pac toutes les réponses 4
teg questions, peu importe. Tu eaie que tu ne le caie pag !

@) Dic-toi qua partr du moment o u prononces la phrase « Je e saie pas cor-
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siter les croyances familiales autour de deux notions bien différentes,
pouvant toutefois coexister : réussir dans (a vie et réussir sa vie’

5. Voir notre site www lafabriqueareussites.com






index-73_2.jpg
PRATIQUE

) Choisic un cours sur un eujet que u apprécies.Cela peut aussi etre un aujet hore
o Par g, < Connent it 61 1662, <« Purus o e

N P,

.






index-17_4.jpg
© Groupe Eyrolles

LR 2R 2B 2B 2 4

angoisses diverses,
peur de léchec,

TIC et TOC,

troubles du comportement (agressivité, troubles aliment

conduites déviantes,

dépression.





index-17_3.jpg
vons la méme dynamique lorsque nous accompagnons les adultes en
entreprise. Ils sont souvent surpris lorsque le burn-out leur tombe
dessus, jurant par tous les saints que rien ne le laissait présager.
Alors qu'en y regardant de plus prés, le burn-out était précédé d'un ou
plusieurs symptémes de la liste qui suit

# troubles du sommeil,

#  troubles de la mémoire,
# inhibition,

# trac, perte des moyens,
*

mausx en tous genres,
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davoir suffisamment développé les automatismes de mémorisation et
de réactivation qui t'auraient permis d'aller beaucoup plus vite pour
résoudre des problémes ou rédiger une démonstration.

Mais il existe d'autres raisons qui peuvent bloguer ta compréhension,
comme par exemple lorsque tu ne fais pas de lien entre ce que tu as
en stock et ce qui arrive de nouveau. Tu penses que c'est différent et
ne parviens pas & accrocher 'information, probléme ! Autre blocage :
lorsque tu n'as pas suffisamment d'éléments en stock pour com-
prendre plus qu'un petit morceau d'un grand ensemble. Un peu comme
i tu avais quelques piéces de puzzle mais qu'il t'en manquait trop pour
savoir ce que cela représente. Ou lorsqu'il te manque le décodeur pour
teaduire. ba it ast i EY nas sacilemant saur iss lananes iranatres.
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L'image que nous utilisons réguliérement, et que les jeunes com-
prennent trés bien, est celle de la voiture. Cest comme s'ils avaient
une superbe voiture de course a disposition sans mode d'emploi, ni
destination, ni itinéraire et parfois méme sans les clés. Plusieurs
conséquences : rester sur le parking les mains sur le volant a regarder
les autres voitures passer, conduire & deux & Uheure comme Mamy
Jeanine dans sa 4L ou foncer comme un fou du volant sans respecter
le code de la route au risque de prendre un ravin... Nous vous laissons
filer la métaphore.

Nous en avons un peu assez d'entendre que les troubles mentionnés
ci-aprés ne sont que le produit d'une crise d'adolescence qui va passer
4RI SARS BUE TETseARE TS fasha Lo lien suse i fravait | o Telioti-
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Pas d'inquiétude, ne pas comprendre n'est pas une fatalité | Quand tu
es entré au CP, tu n'avais pas compris que tu devrais passer beaucoup
de temps a U'école. Maintenant si !
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1L nous manque parfois des termes spécifiques (du langage d'expert
en somme] pour comprendre les explications sur la crise économique
mondiale, le spectre infrarouge et Uestérification, le brassage géné-
tique au cours de la méiose, and so on. A ce moment-1a, difficile aussi
de comprendre ce qui se raconte.

La compréhension dépend aussi des autres gestes mentaux que tu as
découverts ou que tu vas découvrir et notamment Uimportance de per-
cevoir correctement, étre attentif, mémoriser correctement

Enfin, tu dois savoir que l'on ne comprend pas tout d'un seul coup. Il 'y
a pas de clic magique qui permettrait de faire glisser toutes les infor-
rmations dans ton dossier « comprendre ».
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Tu vas donc comparer Uinformation, la traiter, la conserver et méme la
jeter si elle nest plus bonne. Par exemple, les gens qui savaient que la
Terre était plate parce qu'on le leur avait dit ont remplacé 'information
lorsque d'autres ont découvert qu'elle était ronde au final. Iis ont donc
compris, comparé les infos et jeté Uancienne. Et dire que des gens sont
morts pour avoir dit qu'elle était ronde & 'époque.

Comprendre signifie aussi que nous comprenons chacun & notre
facon.

C'est comme si nous traduisions avec notre propre langage ce que
nous percevons avec des images, des mots, des sensations. Comme
pour la mémorisation et les autres gestes d'apprentissage, nous avons
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plus absolu, tu risques de devoir redémarrer ta machine & comprendre
e jour J. Tu risques de te poser ce genre de questions : « C'était quoi
déja ce quil avait expliqué La fois derniére ? », « Comment je devais
faire 7 »... Tu réussiras certainement & récupérer ce que tu avais
bien compris mais en perdant de précieuses minutes. C'est souvent
ce qui arrive lorsque tu ne parviens pas a terminer les exercices d'un
contrdle. Tu as compris & nouveau mais le temps t'a manqué, faute
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donc chacun notre pelite cuisine interne qui n est pas mieux ni moins
bien qu'une autre, mais que nous devons connaitre pour 'utiliser effi
cacement.

Attention | Méme si comprendre est une premiére étape importante,
elle ne sufit pas pour réussir ton controle, évaluation et/ou exam,

Il te faudra ensuite mémoriser ce que tu as compris pour que les
informations ne s'effacent pas au fil du temps.

Tu comprendras, en regardant la courbe de Uoubli du chapitre suivant
sur la mémoire (p. 83), combien il est essentiel de ranger rapidement
et efficacement toute ta compréhension pour la fixer et pouvoir aller la
rechercher en temne voults tu ne le faiec pae e aui ect tan droit le






index-178_7.png





index-178_69.jpg





index-6_2.jpg
SOMMAIRE





index-178_70.png





index-68_1.jpg
I .





index-178_66.png





index-69_3.jpg
O LG UM, IR RY - NEMR - L A0 D C YR NV CIORNE W LS TRO R n) SRRt LN SFRUIE KUY C MRAREBRK
Siau contraire les questions du « T'es-tu déja dit 7 » te parlent, tu peux
continuer la lecture.

Comme nous te 'avons dit précédemment, nous n'allons pas faire de
toi un spécialiste d'Antoine de La Garanderie. Pour t'expliquer ce que
signifie « comprendre », il te suffit de penser au fameux « ah ouais | »
quand tout s'éclaire enfin dans ton cerveau, comme si on venait de
rallumer la lumiére dans ta téte aprés une coupure d'électricité, les
« mais oui, bien sdr ! », « j'ai capté, ca y est »... associés & une envie
de sourire béatement et un soulagement intérieur qui dit « ouf ! 'suis
pas béte ».

Pamerandes #'os falen die llans antrs wlsalare ldies ot Infnrmsas
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SAVOIR D'IMPORTANT

Lorsque tu te lamentes parce que tu avais bien compris le cours et
que tu n'as pas eu le résultat que tu espérais, nous tinvitons & lire les
chapitres 5 et 6 sur la mémorisation et la réflexion. Ta compréhension

fonctionne bien. Mais tu peux toutefois lire quand méme les lignes qui
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tions que tu as déja en téte et les nouvelles qui arrivent.

En gros, tu as des infos en stock (dans ta mémoire) et & chaque fois
quil y a une nouvelle info, tu peux Uaccrocher & une autre déja en
stock. Pour le faire, tu vas utiliser différents liens logiques : liens de
comparaison (c'est commel, liens de différence (c'est pas pareil), liens
de hiérarchisation (c'est d'abord ca puis, c'est plus important que....
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