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PROCRASTINATION, EMOTIONS et STRESS : 
le trio infernal?!

Isabelle Le Brun 
UFR Chimie-Biologie
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Le plan d’ensemble

# 1: Feed-back et flash-back sur l’amphi 1 
« apprendre oui!... et comment?! »

# 2: Mieux connaître le fonctionnement
du cerveau pour :

• Sortir de la procrastination
• Identifier ses émotions
• Gérer ses stress
• Prendre soin de son corps
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Ressources en ligne : 
« Apprendre à l’Université »

isabelle.le-brun@univ-grenoble-alpes.fr Stratégies Apprentissages_2020-21

Cycle d’un apprentissage durable

En ENTRANT 
en cours
Rendre son 
CERVEAU 

DISPONIBLE

•Eviter les 
distractions 
(portable éteint, 
bavardages différés 
à la pause)

•Préparer son 
matériel

•Se rappeler du 

cours précédent

Au DÉBUT du 
cours

Capter les BALISES 
du PROF

•Retisser, via le 

rappel du cours : 
« la dernière fois, … »

•Se préparer, via

l’annonce du cours :
« aujourd’hui … »

•Se projeter, 
via les prévisions : 
« (pour) la prochaine 
séance, … »

PENDANT le 
cours
Ecouter 

ACTIVEMENT

•Ecouter pour 

découvrir : repérer les 
informations clés

•Comprendre
pour éliminer les zones 

d’ombres : poser des 
questions

•Prendre des notes 
pour mémoriser:

maintenir son 
attention

APRÈS le 
cours

ANCRER ses 
CONNAISSANCES

•Reprendre ses 
notes : hiérarchiser, 

catégoriser les infos

•Se construire un 

support de cours 
complet : prises de 
notes + poly de cours + 
autres ressources 
(livres, articles, 
annales,…) + résumé

•S’exercer : seul.e

ou à plusieurs

La VEILLE du cours
RENFORCER ACTIVEMENT ses connaissances

•Se remémorer le cours précédent

•Relire le cours

•Repérer les zones d’ombres

Pour vérifier sa connaissance 
des 3 niveaux du cours : 

plan|infos clés|détails
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Feed-back en réponse à vos questions

• Comment planifier ses heures de travail chez soi ?

• Comment savoir ce qui est le plus important dans un cours? 

• Comment construire ses fiches de révisions?

• Comment changer son rapport à l’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:
Être actif/active

Savoir ce que l’on n’a pas compris (et ne pas aimer ça!)

Montrer sa curiosité, (se) poser des questions

• Comment gérer ses émotions
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Les avantages du Pomodoro
• Mieux mesurer son temps
• Couper toute interruption
• Estimer le temps passé
• Gagner en efficacité
• Définir ses limites
• Fixer ses objectifs
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Faire des fiches :
• pour réfléchir, s’auto-évaluer, 

mémoriser 
• sur des méthodes, contenus,

problèmes, …
• dans différents formats : 

tableaux, cartes mentales, flash 
card, …
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Travail à distance : déjouer ses pièges

Décrochage attentionnel
 Multitude de distracteurs
 Démotivation, perte de sens

Problèmes matériels
 Équipement, espace de travail
 Connection numérique

Risques psychologiques
 Liberté factice, isolement
 Déprime, addiction
 Perte de repères

ENVIRONNEMENT
 Espace adapté
 Travail régulier
 Connexions régulées

S’ORGANISER
 Hygiène de vie
 Prioriser (urgent vs 

important)
 Objectifs réalistes

Participation ACTIVE 
 Préparez les cours
 Posez des questions
 Activez votre caméra
 Auto-évaluez vous
 Produisez des contenus 

authentiques ; vous apprenez 
un métier!
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Ma caméra est « off » car :

Problème 
de caméra

Pb de 
connexion

Plusieurs 
ds la pièce

Je mange Déco trop 
moche

Je suis en 
pyjama

AUTRE

En fait
je peux
activer ma 

caméra 

=> Faire une marque dans la ou les colonnes correspondantes.
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Sortir de la 
procrastination
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Le marécage de la procrastination ;
vous connaissez?

Isabelle.lebrun@univ-grenoble-alpes.fr

Cortex préfrontal 
antérieur

Cortex préfrontal 
ventromédian

Cortex 
parahippocampique

Vagabondage mental (réseau 
par défaut)
Focalisation et blocage du 
vagabondage mental Sensible à ce qui est déplaisant (peur), 

satisfaction immédiate (présent)

Le cerveau procrastinateur



7

Isabelle.le-brun@univ-grenoble-alpes.fr DLST_2020-21

Isabelle.lebrun@univ-grenoble-alpes.fr

Isabelle.lebrun@univ-grenoble-alpes.fr



8

Isabelle.le-brun@univ-grenoble-alpes.fr DLST_2020-21

Isabelle.lebrun@univ-grenoble-alpes.fr

- ALLER PLUS LOIN -
Les stratégies efficaces pour vaincre la procrastination, de Jane Burka & Lenora Yuen

(Résumé sur Mind Parachutes)
https://www.youtube.com/watch?v=OvwxR-eFKx4&feature=youtu.be

https://www.youtube.com/watch?v=li54jp6XYvc&feature=youtu.be

Identifier 
ses 

émotions
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En quoi les émotions aident à apprendre?
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6 émotions primaires « universelles »?6 émotions primaires « universelles »?

Colère Peur Dégoût

Surprise Joie Tristesse

Plusieurs approches ne faisant pas 
encore consensus :
« évolutionniste »: les principales 

expressions faciales sont innées et 
héréditaires, indépendantes du 
contexte.

« sociocognitive » : les expressions 

faciales sont particulièrement 
marquées lors d’interactions sociales, 
elles vont traduire les motivations et 
l’état émotionnel de l’individu.
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Dans votre liste, repérez les émotions synonymes
des émotions primaires ci-dessous

Colère Peur Joie Tristesse

Pour quelle.s émotion.s avez-vous le plus de vocabulaire? 
=> Faire une marque dans la ou les colonnes 

correspondantes.
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Qu’est-ce qu’une émotion?Qu’est-ce qu’une émotion?

• Émotion ≠ sentiments

• Involontaire (=>élément déclencheur)

• Brève (≈ 20 minutes)
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Cartographie corporelle des ressentis émotionnels

(773 finlandais dont 125 hommes, age moyen 27ans,
stimulations émotionnelles : film, mots, histoires, expressions faciales)
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Les émotions au quotidien pour…Les émotions au quotidien pour…

• Graduer les stimulations

« teintent » les événements

• S’adapter aux événements

Régulent la physiologie de l’organisme

• Moduler notre perception

Influent sur prise de décision, jugements, 
mémoire épisodique, communication…
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3 composantes des émotions3 composantes des émotions

• expressive :
mimiques, gestuelle, débit de parole…

• viscérale :
 réactions physiologiques NON contrôlables
 température cutanée, fréquence cardiaque, frissons, 

transpiration…

• Cognitive
 subjective, expression consciente de la personne

agréable

Je ne sais pas, 
et je ne sais 

pas que je ne 
sais pas 

Je ne sais pas, et 
je sais que je ne 

sais pas 

Je sais, et je 
sais que je sais

Je sais, et je ne 
sais pas que je 

sais

Rencontre 
avec un 

problème à 
résoudre

désagréable

R
eg

is
tr

e 
ém

o
ti

o
n

n
el

Temps

D’après Favre 2007

Emotions & apprentissageEmotions & apprentissage
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Emotions & apprentissageEmotions & apprentissage

• Emotions modérées nécessaires pour penser

• Construction des savoirs = séparation de 
savoirs anciens ( peur, tristesse, colère)

• Comprendre ses émotions pour mieux 
communiquer avec les autres
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https://www.youtube.com/watch?v=8My4IpDHDhY&feature=emb_logo
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Gérer 
ses stress
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Stress : késako?!
Stress positif ou négatif?!
Quel impact sur la mémorisation?
Comment le gérer?
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3 étapes de résistance au stress

Durée (ou intensité) du stress

Performance

Satisfaction

Santé

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

Stress 
BIOLOGIQUE

Stress 
PHYSIQUE

Stress 
PSYCHOLOGIQUE

(affectif, social, 
communication,) 

Bactéries
Virus
Toxines
Tumeurs
Nutrition altérée

Conditions climatiques extrêmes
Environnement bruyant
Attentats, guerres
Viols, tortures
Sports extrêmes 

AFFECTIF:
Deuil
Séparation
Hostilité
Problèmes familiaux

SOCIAL:
Cadences infernales
Harcèlement
Compétition excessive
Transports bondés
Isolement social

COMMUNICATION:
Présentation orale
Discours
Examen oral
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Le stress modifie 
le fonctionnement du cerveau

Cortisol

Taille neurones
Nombres de synapses
Neurogenèse

DEFICIT d’apprentissageDEFICIT d’apprentissage

Gérez-vous votre stress??…

PREVENIR le stress

CONTROLER les sources 
de stress

PRATIQUER des 
techniques de relaxation

CONTROLER ses pensées
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1. CONTRÔLER les SOURCES DE STRESS
- J’ai suffisamment d’étagères, de dossiers et de tiroirs à ma disposition
- Je fais systématiquement passer les tâches importantes avant les tâches 

moins importantes
- J’essaie de programmer les rendez-vous et les réunions de sorte qu’ils ne se 

chevauchent pas
- Je n’ai pas de mal à organiser mon espace de travail

2. CONTRÔLER ses PENSÉES
- J’examine régulièrement les croyances irrationnelles que je peux avoir et 

j’essais de les corriger
- Je suis conscient.e que mes pensées sont parfois obscures ou irrationnelles
- Je sais rester calme en me concentrant sur tel ou tel élément de mon 

environnement
- Je réinterprète souvent les événements afin de réduire le stress que je 

ressens

Gérez-vous votre stress??… (1/2)
« Pour éviter l’épuisement mental » R. Epstein - Cerveau & Psycho N° 48 (2011) pp 52-55.

Pour les 4 catégories, noter COMBIEN d’affirmations s’appliquent à vous.
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3. PRATIQUER des TECHNIQUES DE RELAXATION
- Je prévois un temps de relaxation chaque jour
- Parfois, je visualise des scènes apaisantes pour me relaxer
- Parfois, j’utilise des techniques particulières de respiration pour m’aider à 

me décontracter
- Parfois, je contracte et relâche mes muscles pour lutter contre le stress

4. PRÉVENIR le STRESS
- J’essaie de lutter contre le stress avant qu’il n’arrive
- Je réactualise la liste des choses que je dois faire
- Je consacre quelques minutes tous les matins à planifier ma journée
- J’ai une image claire de ce à quoi je voudrais que ma vie ressemble dans 

quelques années

Gérez-vous votre stress??… (2/2)
« Pour éviter l’épuisement mental » R. Epstein - Cerveau & Psycho N° 48 (2011) pp 52-55.

Pour les 4 catégories, noter COMBIEN d’affirmations s’appliquent à vous.

Score par catégorie : la compétence est acquise si 3 ou 4 affirmations «cochées»
Score TOTAL : gestion correcte du stress si 12 ou plus affirmations «cochées»
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« Ce qui est important est rarement urgent 
et ce qui est urgent rarement important »

Dwight D. Eisenhower (1890-1969), 34e président des États-Unis d'Amérique (1953-61)

La Matrice d’Eisenhower

Objectif : 15% Objectif : 20-25%

Objectif : 1% Objectif : 65-85%

Isabelle.lebrun@univ-grenoble-alpes.fr

Prendre 
soin de 

son corps
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Dis moi ce que tu manges, je te dirais 
si ton cerveau peut apprendre!

https://www.ted.com/talks/mia_nacamulli_how_the_food_you_eat_affects_your_brain/transcript#t-16578
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98%

60%

80%

2%

40%

20%

M ASSE OX YG ENE CONSOM M ÉE ENER G I E  CONSOM M ÉE

CORPS CERVEAU

120 gr de glucose 
par jour GLYCEMIE 

stable ET 
modérée

Le cerveau, un organe exigeant

Fatigue et maux de tête
Dépression 

Altération de la mémoire
Baisse de l’attention

Mort neuronale

Eau
Sucres lents

Oxygène
Acides Aminés

Acides GRAS insaturés
Vitamines
Minéraux
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EAU => acheminer 
les nutriments
2l/jour

SUCRES LENTS => fournir Glc
Farines complètes, avoine
Pâtes
Légumes secs
Légumes frais
Fruits peu sucrés
(pommes)

ACIDES AMINÉS
=> protéines, 
neurotransmetteurs, 
hormones, anticorps,…
Laitages peu gras
Légumes secs
Viande, poisson, œufs 

OXYGÈNE => utiliser le Glc
Aérer sa pièce de travail!!
/!\ carences en Fer
Graines oléagineuses (amandes, noix,…)
Levure
Légumes secs

VITAMINES et MINERAUX 
=> neutralisation des métabolites nocifs, fonctionnement neurones
Vit. A, B1, B8, C, E, Ions Sodium, Potassium, Calcium, Magnésium

ACIDES GRAS 
POLY-INSATURÉS
=> Membranes 
cellulaires et 
gaine de myéline
Omega3 et 5 : 
poissons gras, huiles 
colza, noix, soja
Œufs 
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Dormir bien pour apprendre mieux!
Une autre raison d’avoir une bonne nuit de sommeil. Jell LLIFF - TEDMED 2014

https://www.youtube.com/watch?v=MJK-dMlATmM

Lumière et sommeil. Claude Gronfier – chronobiologiste

https://www.youtube.com/watch?v=aN-4keMYwtY
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Dormir bien pour apprendre mieux

=>POUR QUOI FAIRE?

STRUCTURER les informations & 
mémoriser sur le long terme.

Etre capable de GÉRER ses émotions 
& stress.

FACILITER l’élimination des déchets 
produits par le cerveau.

=>COMMENT?

Horaires (rythme) RÉGULIERS.

RESPECTER ses besoins de sommeil 
environ 8h/nuit chez l’adulte.

AMBIANCE calme, fraîche (15 à 19°C), 

obscurité.

30-60 minutes au CALME, sans 
alcool, sans écrans avant de se 
coucher.

ECRIRE les urgences à traiter ou les 
problèmes à résoudre, pensées 
revenant en boucle.

ETEINDRE son téléphone ou le 
mettre en mode avion.


