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# CM1: Lessentiel !

(voir poly amphi septembre)

;” Le cerveau fonctionne par PREDICTIONS.
a pprendre Le priver de la possibilité de commettre des
- erreurs, c'est bloquer ses processus
Ny d’apprentissage.

Les connaissances, c’est ce qui nait
. H uand on UTILISE DES INFORMATIONS
mémoriser [

POUR MODIFIER SA PENSEE.

~~
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Le plan d’ensemble

# 1: Flash-back et feed-back sur 'amphi 1

« apprendre ouil... et comment?! »

# 2: Mieux connaitre le fonctionnement du
cerveau pour :

* gérer ses stress

* identifier ses émotions

* se motiver

Ressources en ligne :
« Apprendre a I’Université »

DLST

GnivERSITE DEPARTEMENT LICENCE SCIENCES ET
:‘.' Grenoble TECHNOLOGIES
aal Alpes —

Le DLST atig Inscription  » Parcours  » Enseignements
—
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Feed-back en réponse a vos questions

¢ Comment mémoriser? Nombre de répétitions nécessaires?
* Cerveau & apprentissage : en savoir plus!

¢ Comment s’organiser?

e Comment améliorer sa prise de note et travailler ses cours?
e Comment changer son rapport a I'échec?

= Traquer ses erreurs et les utiliser comme autant de pistes de
progression (adopter une mentalité de développement)
= Selon Albert Jacquard la « vraie intelligence » c’est:
Etre actif/active
Savoir ce que l'on n’a pas compris (et ne pas aimer ga!)
Montrer sa curiosité, (se) poser des questions
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Livres en prét pour aller plus loin
a 'espace de travail DLST : 'R (B013)

*Le'DLST  »Orientation lInscription » Parcours »Enseignements  Dispositifs spécifiques > La vie au DLST

I LA VIE AU DLST I ,e CONTACTS
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Sﬂé Mind Parachutes
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Cycle d’un apprentissage durable

Rendre son Capter les BALISES Ecouter ANCRER ses
CERVEAU du PROF ACTIVEMENT CONNAISSANCES
DISPONIBLE

RENFORCER ACTIVEMENT ses connaissances
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PRISE DE NOTE
LA METHODE CORNELL

Clarisse D. (L1 Maths — Info) & Camille M. (L2 Sci. Education)
ETC « Affater ses neurones » - Novembre 2019 (saison 11)

Stress : késako?!

Stress positif ou négatif?!
Quel impact sur la mémorisation?
Comment le gérer?

elle.le-brun@univ-grenoble-alpes. fr ratégies Apprenti

Gérer
ses stress
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« Le stress est une réponse non spécifique du corps a toute
demande qui lui est faite. » Hans SELYE (1907-1982)

3 étapes de résistance au stress

Performance

Satisfaction
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Conditions climatiques extrémes BOUCleS de rétFOBCtIOHS mU|t|p|es

Environnement bruyant
Attentats, guerres

. Viols, tortures AFFECTIF:
Bactéries . Deuil
Vi Sports extrémes
irus Séparation
Tumeurs Problémes familiaux
Nutrition altérée Stress

S Cadences infernales

PSYCHOLOGIQUE | JSEICEEUEY
Stress (affectif, social, Compétition excessive
BIOLOGIQUE T ale )| Transports bondés
Isolement social

Capteurs sensoriels

E Glande

surrénale

4,
COMMUNICATION:
Présentation orale

PATHOLOGIES Discours Systéeme hormonal
Examen oral

http://ww[/w.humanillnesses‘com/Behavioral—HeaIth-SeI-Vi/Stress.htmI
s fr Straté 2019-20
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Le stress modifie

. Gérez-vous votre stress??...
le fonctionnement du cerveau

PREVENIR le stress

CONTROLER les sources
de stress

PRATIQUER des
techniques de relaxation

Nombres de synapses
Neurogenése

-,

DEFICIT d’apprentissage
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{Taille neurones

ONTROLER ses pensées




c. Stress: comment le gérer?

Gérez-vous votre stress??... (1/2) Gérez-vous votre stress??... (2/2)

« Pour éviter I'épuisement mental » R. Epstein - Cerveau & Psycho N° 48 (2011) pp 52-55. « Pour éviter I'épuisement mental » R. Epstein - Cerveau & Psycho N° 48 (2011) pp 52-55.
Pour les 4 catégories, noter COMBIEN d’affirmations s’appliquent a vous. Pour les 4 catégories, noter COMBIEN d’affirmations s’appliquent a vous.
1. CONTROLER les SOURCES DE STRESS 3. PRATIQUER des TECHNIQUES DE RELAXATION

- Jai suffisamment d’étagéres, de dossiers et de tiroirs a ma disposition - Je prévois un temps de relaxation chaque jour
- Je fais systématiquement passer les taches importantes avant les taches - Parfois, je visualise des sceénes apaisantes pour me relaxer

moins importantes - Parfois, jutilise des techniques particuliéres de respiration pour m’aider a
- Jessaie de programmer les rendez-vous et les réunions de sorte qu’ils ne se me décontracter

chevauchent pas - Parfois, je contracte et reldache mes muscles pour lutter contre le stress

- Je nai pas de mal a organiser mon espace de travail

4. PREVENIR le STRESS

2. CONTROLER ses PENSEES - J'essaie de lutter contre le stress avant qu’il n‘arrive

- J’examine régulierement les croyances irrationnelles que je peux avoir et - Je réactualise la liste des choses que je dois faire
j'essais de les corriger - Je consacre quelques minutes tous les matins a planifier ma journée

- Je suis conscient.e que mes pensées sont parfois obscures ou irrationnelles R JYai une image claire de ce & quoi je voudrais que ma vie ressemble dans

- Je sais rester calme en me concentrant sur tel ou tel élément de mon quelques années
environnement o J . . : X ;

R Je réinterprate souvent les événements afin de réduire le stress que je Score par catégorie : la compétence est acquise si 3 ou 4 affirmations «cochées»
ressens Score TOTAL : gestion correcte du stress si 12 ou plus affirmations «cochées»

=> 6 pistes pour lutter contre le stress AVANT qu’il narrive

Prévenir vaut mieux que guérir...

« Pour éviter I'épuisement mental » R. Epstein - Cerveau & Psycho N° 48 (2011) pp 52-55.

1.CHERCHEZ & ELIMINEZ

Prenez quelques minutes par jour pour identifier ce qui vous stresse (Qui? Quoi?
Quand? Ou?) et cherchez comment vous pourriez les réduire ou les éliminer.

2.SOYEZ POSITIFVE . o
fgétr:arficl]ejezo&;;ict){izgwjggseiﬁg%-iis;?g;urs et essayez de les remplacer par des Ide ntlfler
3.SOYEZ VOTRE SECRETAIRE personnel.le

Faites des listes des choses a faire pour gagner en efficacité, distinguer I'important de Ses
"'urgent pour les prioriser.

Y 4 .
Controler ses pensées et pratiquer quotidiennement la relaxation, permet de faire t

face plus facilement aux agents stressants sans se laisser dépasser. emo lons
5.PREPAREZ VOTRE JOURNEE

Prenez quelques minutes chaque matin pour planifier votre journée pour gagner du
temps, accomplir davantage de choses, et vous sentir moins stressé.e.

Planifier son futur est une bonne fagon de contréler sa vie et de réduire son stress.
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6 émotions primaires « universelles »

Colere Peur Dégolt

En quoi les émotions aident a apprendre?
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Qu’est-ce gu’une émotion? Qu’est-ce gu’une émotion?

L'émotion est un processus rapide, focalisé sur un événement
et constitué de deux étapes: (1) un mécanisme de

déclenchement basé sur la pertinence qui (2) fagonne une . Emot|on # sentiments
réponse émotionnelle mu]tiphe (i.e., tendance a l'action, .
[‘éat‘ki(m autonome, expru:‘-:‘»i(m et sr‘:ntimcm). i |nVO|0ntaI|’e

Sander (sous presse). Models of emotion: the alfective neuroscience approach. Tn

R N ~ .
Armany & Vuilleumier {Eds), Handbook of Affective Neuroscience. Breve ( 20 mInUteS)

Un élément clé: une émotion a toujours un objet. Clest
seulement si cet objet est évalué comme important qu'une
émotion peut étre déclenchée.

Sander, Grandjean, & Scherer (2003), A systems approach o appraisal mechanisms in emotion,
Newral Networks, 18, 317-352,

sabelle.le-brun@univ-grenob
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L. Nummenmaa & al. « Bodily maps of emotions » PNAS 2014, vol111, pp646-651
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Les émotions au quotidien pour...

e Graduer les stimulations
=« teintent » les événements

« S’adapter aux événements
=>Régulent la physiologie de I'organisme

* Moduler notre perception

= Influent sur prise de décision, jugements,
mémoire épisodique, communication...
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De [ @il aux lobes frontan, le fonctionnement de chacun des cing centres
intégrateurs du message visuel est modulé par | activité du suivant et pai
I activite de la partie du cerveau gui est associée aux emotions
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3 composantes des émotions

@ * expressive :

= mimiques, gestuelle, débit de parole...

* viscérale :
=> réactions physiologiques NON contrblables

=> température cutanée, fréquence cardiaque, frissons,
transpiration...

% » Cognitive

=> subjective, expression consciente de la personne
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Emotions & apprentissage
Rencontre
avec un
) probleme a Je sais, et je
agréable i N . .
résoudre sais que je sais
E ........... .
c ,'- “~\\ Je sais, et je ne
c H N\ sais pas que je
o ! \ sais
=] Je ne sais pas, ’l \\
o) et je ne sais 1 AL
e pas que je ne %, H T
N sais pas \ ,' emes
)
g \Yi
fras} \
2 Y
oo i
Q Je ne sais pas, et
o je sais que je ne
sais pas

désagréable

D’aprés Favre 2007

Emotions & apprentissage

* Emotions modérées nécessaires pour penser

« Construction des savoirs = séparation de
savoirs anciens (=> peur, tristesse, colére)

« Comprendre ses émotions pour mieux
communiquer avec les autres

@univ-grenoble-alpes.f

Se

motiver

Motivare : aller vers, se mettre en mouvement

=>»processus qui

le
Comportement [actions,
pensées deS individus vers
la réalisation d’objectifs
attendus. . roussel, 1996)




Isabelle.le-brun@un

iv-grenoble-alpes.fr

CARACTERISTIQUES
DE LA MOTIVATION

DIRECTION

DECLENCHEMENT PERSISTANCE

INTENSITE

« CE QUI ME MOTIVE POUR TRAVAILLER ; C’EST...»

=> RECOPIER 5 des propositions suivantes vous correspondant le mieux
=> Les classer par ordre d'importance pour vous

Finir vite pour avoir du 9. Recevoir des félicitations
temps libre 10. Aider mes ami.e.s
Retrouver mes potes en 11. Apprendre de nouvelles
cours choses

Avoir le cadeau de mes 12. Etre premier.e de ma promo
réves si je réussis 13. Recevoir des compliments
Travailler les matiéres que 14. Eviter de redoubler

jaime 15. Réaliser mes réves d'enfant

Faire plaisir a mes parents 16. Me sentir reconnu.e par
Rédiger une synthése claire  I'enseignant.e

de mon cours 17. La proximité des examens
Avoir de bonnes notes 18. Avoir un travail a rendre
Préparer mon futur métier 19. Travailler en groupe ‘
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VOTRE MOTIVATION AU TRAVAIL?..

THEORIE DE L'AUTODETERMINATION (RESUME)

Orientation de la
persennalité
influence.. Wf

Environnement
social

Besoins'bsychnlng‘lques o=
fondamentaux ]
1

3 :
" Conséquences

» Types de motivations iy

inf

Buts et aspirations de vie

AUTONOMIE => se sentir a I'origine de ses actions
COMPETENCE => se sentir efficace et capable de faire
PROXIMITE SOCIALE => se sentir connecté.e et supporté.e par d’'autres

HACKING-SOCIALCOM
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CONTRAINTE :

Ordre regu

Besoin d’estime = compétence percue

POSITIF :
motivation pour ALLER VERS

Les TR c’est obligatoire
mais on rigole bien

Si je valide mon année E
mes parents me payent ...a
une voiture ! ] \8
£ s

R |7 0]
Mamsre veute Il faut que j’apprenne E o
piignas tous ces acides-aminés, = 3
i c’est quasi sur qu’il y aura E

une question dessus a
I'examen
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NEGATIF :
Motivation pour EVITER

Lieury et Fenouillet, 1996, d’aprés la théorie de Déci & Ryan

VOTRE MOTIVATION AU TRAVAIL @

Recopier et classer
5 de ses motivations
au travail par ordre
d'importance.

OOQ

Vos motivations sont-elles :

intrinséques?
extrinséques?

Pour atteindre un plaisir?
Pour fuir un déplaisir?
=> Indiquez-le
pour chacune

des 5 motivations.
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INCONVENIENTS Extinction si échecs répétés
® Faible autonomie

EXTRINSEQUE INTRINSEQUE
AVANTAGES Facilité de mise en ceuvre Persévérance
® Dans tous les domaines Performances élevées
Persiste si bons résultats ET durables

Forte autonomie et
autodétermination

Affaiblie par Contraintes,
Evaluations, Compétitions,
Récompenses contrélantes

But & consignes clairs,

Défi atteignable,

Temps suffisant

COMPETENCE

pergue VALEUR

de I'activité

Donner du sens, Varier
les activités, Réaliser
un produit, authentique

A

CONTROLABILITE

de l'activité

Etre actif & responsabilisé,

Pouvoir faire des choix,

Interactions & collaborations favorisées

2/comind B

funiv-grenoble-alpes.f 1UT2 2018-19

Booster sa motivation intrinseque

avec les 3 ressorts de la motivation (R. Viau)

Persévérance
ENGAGEMENT




