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/ DINCIpes pour apprendre

Par leurs découvertes sur le fonctionnement du cerveau, les neurosciences ouvrent des pistes
pour réussir a apprendre (et enseigner) plus efficacement.
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saskia.galitch@lematindimanche.ch

iles neurosciences ne vont pas per-

mettre a tout le monde de décro-

cher des bulletins scolaires fabu-

leux ni des certificats et diplomes

avecmention «Trés bieny, elles
offrent des pistes permettant de faciliter les
apprentissages, tous domaines confondus.
C’est en tout cas le credo de nombreux
scientifiques. Dont Steve Masson. Profes-
seur a’Université du Québec, a Montréal,
ou il dirige le laboratoire de recherche en
neuroéducation, il vient de publier «Acti-
Vver ses neurones: pour mieux apprendre et
enseigner», un essai dans lequel il montre
que la compréhension des mécanismes cé-
rébraux offre des applications pratiques et
des pistes pour mieux apprendre a ap-
prendre. Explications...

1. Activer ses «bons» neurones
Comme I'explique Steve Masson, ap-
prendre modifie le cerveau. En effet, plasti-
cité cérébrale oblige, le fait d’acquérir des
connaissances crée des connexions neuro-
nales, induit un encodage et établit de nou-
veaux réseaux. Simple? En théorie. Parce
que pour que ce processus se déroule
convenablement et efficacement, il faut ac-
tiver les «bons» neurones, ceux qui sont
liés a 'apprentissage visé - quel que soit le
domaine. Or, celane peut se faire que
lorsqu’on est concentré sur une tache
unique. Car contrairement a ce qu’'on aime
penser, notre cervelle nest pas multitache.

A ce propos, le chercheur québécois cite
d’ailleurs une étude édifiante qui établit
que des étudiants utilisant leur ordinateur
durant leur cours pour surfer et se balader
sur les réseaux sociaux ont une compré-
hension du contenu abordé d’environ 11%
moins bonne que ceux qui se concentrent.
Alors... comment faire pour se focaliser?

D’abord, trés logiquement, il convient
d’éviter autant que possible les sources de
distraction, d’ot quelles proviennent.

On peut aussi se préparer un peu a
I’avance: «Pour étre attentif, le cerveau a
besoin d’étre capable de suivre une expli-
cation ou un discours sans se sentir immeé-
diatement largué.» Ce qui représente sou-
vent un défi puisque, justement, quand on
apprend des nouvelles choses, il ya sou-
vent des termes, des idées et des notions
dont on ne sait encore rien et qui ne font
pas sens. Raison pour laquelle Steve Mas-
son conseille de potasser un peu au préa-
lable pour se familiariser avec certaines des
notions qui seront abordées ou qui sont en
lien avecle sujet dont il sera question.

2. Activer ses neurones
aplusieurs reprises

Activer les connexions neuronales une
seule fois ne suffit pas a apprendre car
comme le montrent les recherches, celles-
cis’établissent et se renforcent petit a pe-
tit. Il est donc essentiel de répéter leur ac-
tivation a plusieurs reprises, de maniére
espacée dans le temps et pas trop longue-
ment par session: «Sile méme type d’exer-
cices ou d’activités est utilisé pendant
longtemps, le cerveau se désactive pro-
gressivementy, spécifie Steve Masson.
Cela dit, méme une fois acquise, une no-
tion ne devrait pas étre mise au placard.
Au contraire, assure le spécialiste. Il ex-
plique ainsi que «méme apres avoir créé
suffisamment de connexions neuronales
pour réussir une tache, les neurones
peuvent continuer a se renforcer.» On
parle alors de surapprentissage - ce quia
des effets bénéfiques. Et le chercheur de
prendre ’exemple du jonglage: au début,
onn’y arrive pas du tout puis, peu a peu,
au fil des réseaux neuronaux qui se déve-
loppent, on y arrive. Sil'on s’arréte 13, petit
a petit on finit par perdre ses capacités. En
revanche, si on poursuit ’entrainement,
onrenforce encore lesréseaux de neu-
rones liés a cet apprentissage-1a. Sibien
que jongler devient de plus en plus
simple, voire automatique.

3. Entrainer la récupération

en memaoire

Quand on fait I’effort de se souvenir d’'une
information et, partant, de larécupérer dans
sameémoire, on renforce les connexions
neuronales en lien avec cette donnée-la. De
cette maniére, on active le cortex préfrontal
ainsi que ’hippocampe, des régions clés du
cerveau pour un encodage et une mémori-
sation efficaces. Concrétement, comment
procéder? On peut par exemple partir du
principe qu’on va devoir répondre a un
questionnairelié a tel ou tel sujet et y réflé-
chir tout seul, aussi souvent que possible -
qu'onsoit danslebus, sousladouche... Ou,
quand on écoute quelqu’un parler, on peut
aussi chercher a faire des liens avec des no-
tions déja vues antérieurement.

4. Elaborer des explications
Donner une explication, décrire une dé-
marche ou argumenter demande non seu-
lement d’aller chercher des connaissances
dans sa mémoire, mais aussi d’établir des
liens entre elles, reléve Steve Masson. Or,
en faisant cela, on crée de nouvelles
connexions entre différents groupes de
neurones, ce qui permet de construire et de
structurer un systéme de connaissances.
Pratiquement, il est donc utile de se forcer a
élaborer des explicationsle plus souvent
possible. On peut ainsi notamment se poser
des questions a soi-méme et y répondre
danslebut d’activer les réseaux neuronaux
liés anos chaines d’idées, a nos savoirs aus-
sibien antérieurs que nouvellement acquis.

5. Espacer les activités

dansle temps

Les études le montrent: nos petites cellules
grises se lassent rapidement et leur faire
faire trop longtemps les mémes taches les
font décrocher. Pour maintenir leur intérét
et, donc, notre activité cérébrale, il faudrait
séparer dans le tempsles activitésliéesala
méme thématique. Dans1’idéal, il serait
bien d’avoir une nuit entre deux, estime
Steve Masson, puisque quand on dort,
notre cerveau réactive les mémes neurones
que ceux qui Pont été pendant la journée,
permettant par-la méme une consolidation
de nos apprentissages.

6. Favoriser

le feed-back

Ai-je fait bien? Pas bien? Moyen? Comme
le souligne Steve Masson, I’humain a be-
soin de feed-back pour savoir un peu ot se
situer et avancer. Qu’il indique qu’on est
dans le juste ou, au contraire, qu’on s’est
trompé, le retour sur information est es-
sentiel pour ajuster les connexions neuro-
nales. De fait, sila rétroaction est plutot
négative, elle peut déclencher des méca-
nismes de correction dansle cerveau, au
niveau de régions situées dans le cortex
cingulaire antérieur et le cortex préfrontal
et, partant, permet de limiter la répétition
d’erreurs. Quand elle est positive, ellea un
impact sur le striatum et provoque un pe-
tit shoot de dopamine. A la clé, un senti-
ment de bien-étre et de satisfaction et, du
méme coup, envie et la motivation de re-
goliter a ce plaisir.

Mais attention! I’équilibre entre les
deux est important: trop de compliments
finissent par ne plus provoquer de rela-
chements dopaminés (aveclerisque
de se démotiver) tandis que trop de cri-
tiques découragent, minent I’intérét et
Penvie.

7. Cultiver le dynamisme

«Il est indispensable de savoir que quand
on apprend, notre cerveau change et que,
grace a ce phénomeéne, on peut s’amélio-
rer!» martéle Steve Masson. Pour lui,
croire en notre potentiel d’évolutiona un
impact non seulement sur nos réelles ca-
pacités mais aussi sur ’activation de notre
cerveau: «Quand on est conscient qu’on
peut se perfectionner, on porte davantage
attention a ce qu’on fait, aux retours que
Pon recoit et, conséquemment, les ap-
prentissages sont meilleurs.»

Le probléme, c’est qu’on a souvent ten-
dance a selaisser convaincre par des
choses qui sont hors de notre controle:
direa quelqu’un qu’iln’a paslabosse des
maths ou le sens de ’orthographe, c’est lui
faire passer le message que celane serta
rien qu’il essaie puisqu’il n’a pas ce qu’il
fautintrinséquement pour réussir. Or, en
partant du principe que oui, on peut y arri-
ver, que notre cerveau va bouger pour y
parvenir, c’est ouvrir des possibilités.

Un processus parfois peut-étre un peu
lent. Mais comme le montre la science: si
flemmard puisse-t-il étre, notre cerveau
en est capable!

Et quand on veut aider ses enfants?

Pour Steve Masson, en par-

on doit varier les plaisirs, le

tions qu’il a apprises en

tant des principes énoncés | rendre actif enlui posant classe.

ci-dessus, il est possible des questions, en improvi-

d’aider son enfant Amieux | santpour luides petits @ Dansl’idée de cultiver

apprendre en appliquant tests, desjeux, etc. ou en- son esprit dynamique, il

des stratégies simples. core le faire participer aun faut absolument lui faire
débat, lui proposer dera- comprendre que son cer-

@ Sachant que ses capaci- conter ou de résumer ce veau change et qu’il lui est

tés d’attention sont limitées | qu’ilaluouentendu. possible de s’améliorer,

dansle temps, il ne faut pas méme si le processus est

attacher ’enfant a son bu-
reau des heures durant en
espérant qu’il révise: des
petites tranches espacées
mais réguliéres suffisent.

@ Pour qu’il assimile mieux,

@ Pour 'entrainer arécu-
pérer en mémoire, on peut
lui poser réguliérement
des questions (en lui don-
nant desindicesle cas
échéant!) et lui demander
d’expliquer différentes no-

potentiellement lent. De
méme, ilimporte de lui
donner des feed-back, en
équilibrant les retours posi-
tifs et négatifs, tout en’as-
surant qu’il est parfaite-
ment normal de se tromper.

Les neurosciences
livrent des pistes
pour favoriser

les apprentissages.
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STEVE MASSON

ACTIVER
SES NEURONES

POUR MIEUX APPRENDRE
ET ENSEIGNER

LES 7 PRINCIPES
EURQEDUCATIFS

«Activer ses
neurones pour
mieux apprendre
et enseigner»,
Steve Masson, Ed.

Odile Jacob, 257 p.
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Lart du savoir-etre
au traval

Réussir dans le monde professionnel, ¢ca passe
par des compétences techniques. Mais pas seulement...

SASKIA GALITCH
saskia.galitch@lematindimanche.ch

sychologue clinicien et coach,
spécialisé en science comporte-
mentale contextuelle, Christophe
Deval n’en démord pas: pour amé-
liorer ses performances et son
bien-étre au travail, tout comme dansla
vie privée, il est primordial de développer
ses «soft skills internesy. Soit la capacité
de savoir comment gérer et mobiliser ses
pensées et ses émotions, I’aptitude ane
pas se limiter a de vieilles habitudes et le
talent d’apprendre a s’adapter au gré des
circonstances. Plus facile a dire qu’a faire?
Pas forcément, comme P’écrit cet expert
RH dans un guide pratique. Il s’explique.

Qu’appelez-vous «soft skills internes»?

11 s’agit de talents comme la créativité,
I’intelligence émotionnelle ou ’empathie.
Entre autres. En fait, ce sont des compé-
tences humaines, et les développer est
une maniére d’essayer de passer a une ver-
sion supérieure de nous-mémes en tant
qu’étre humain.

Quels sont les «basiques»?

Les fondamentaux, sur lesquels tout re-
pose et tout fonctionne, sont ’attention,
la flexibilité mentale et I’intelligence émo-
tionnelle.

Qu’entendez-vous par «attention»?

Les capacités d’observation sur ce qui se
passe en nous et autour de nous. Quvrir
vraiment les yeux et avoir pleinement
conscience de nos pensées, de nos émo-
tions et de 'impact que peuvent avoir nos
comportements sur nous-mémes et sur
notre environnement permet de nous re-
mettre en position de choisir une réaction
plut6t que d’étre en pilote automatique.
Etre attentif nous évite d’étre ala merci de
notre environnement... et surtout de
nous-mémes!

Vous parlez aussi de flexibilité mentale.
De quoi est-il question?

Il s’agit juste de ne pas penser détenir la
vérité et d’avoir systématiquement raison
mais d’accepter de se remettre en ques-
tion et deregarder les choses sous un
autre angle.

Méme quand on est a priori dans une vi-
sion positive de soi et des autres?

En
pratique

Vous étes pris dans
une discussion
houleuse? Evitez
delaisser votre
stress et vos émo-
tionsrépondre
pour vous. Pour ce
faire, nerépliquez
pasdutacautac
mais prenez une
profonderespira-
tion: il suffit d’une
seconde pour pas-
ser dumode lim-
bique «réflexe au-
tomatique» au
mode préfrontal
«réflexion».

Cette minipause
vous permettra
doncde parleren
conscience au lieu
deréagirsans
discernement!

Soft skills -

10 séances d’auto-
coaching pour réa-
liser tout son po-
tentiel», Chris-
tophe Deval, Ed.
Vuibert, 196 p.

Absolument! Il faut sortir de cette dichoto-
mie positive-négative et juste se poser la
question de savoir ce qui est utile ou pas
selon le contexte. Dans un environnement
professionnel dur, par exemple, avoir des
pensées positives risque de vous faire
tomber dans pas mal de piéges. En clair:
quelles qu’elles soient, il faut se méfier de
ses pensées et les prendre avec des pin-
cettes!

Comprendre qu’on estrigide demande de
I'objectivité. Or on en manque, parfois!
Certes. Mais en général, notre entourage
et nos collégues se chargent denousle
rappeler!

Pour autant qu’ils soient honnétes!

En effet. Et c’est d’ailleurs souvent le pro-
bléme desleaders et des dirigeants, car
plus on grimpe, plus on est entouré de
gens qui nous passent labrosse a reluire
au lieu de nous dire nos quatre vérités; on
n’a alors plus ce feed-back, on est de plus
en plus seul. Raison pour laquelle il est
d’autant plus important de développer ses
soft skills internes!

Et comment gérer ses émotions,

dans tout ca?

11 faut commencer par faire la paix avec
soi-méme.

C’est-a-dire?

11 s’agit de comprendre et d’accepter d’une
part qu’il est normal de ressentir des émo-
tions et d’autre part qu’on n’est pas tous
équipés de laméme maniére. Comme on
peut étre grand ou petit, on peut étre plus
ou moins émotionnel, et ce n’est pas
grave. Celane sert arien de vouloir éviter
et fuir ses émotions, au contraire, il faut
les admettre, écouter leur message. Les
connaitre, les reconnaitre et savoir ce qui
les provoque permet de prendre un peu de
distance et de ne pas se laisser dominer et
enfermer par elles.

Observation, flexibilité et intelligence
émotionnelle: comment fait-on

en pratique?

Méditation, exercices, introspection... il
existe toutes sortes de techniques. Mais le
premier pas, c’est clairement I’intention.
Sion veut faire bouger ses propres lignes
etquon garde a l’esprit son envie d’amé-
lioration, il y a toutes les chances pour
qu’on continue a avancer!

Sagesse

Par Rosette Poletti

Un départ a la retraite sans petite fete
ni témoignage de reconnaissance, c’est
ce qu’a vécu notre correspondant. «J’ai
aimé mon job, apprécié mes collégues
et m’ai rien récolté. Je suis amer!»

e travail représente pour
beaucoup I’'un des éléments
centraux delavie:
possibilité
d’accomplissement
personnel, sens donné a sa vie,
gagne-pain ou obligation dont on se
passerait bien. Il peut étre source de
joie ou de peine selon les circons-
tances. «Qu’est-ce que tu fais comme
travail?» est la question qui vient
tout de suite aprés «Comment tu
t’appelles et d’oti tu viens?»

Cette tranche de vie dure quatre
décennies ou plus selon lalongueur
des études. C’est pourquoi le mo-
ment de la transition entre le temps
du travail et celui de la retraite est si
déterminant.

Georges nous écrit un long mail
évoquant son départ a la retraite
apreés plus de vingt-huit ans dans
une fonction importante otiil a don-
né le meilleur de lui-méme, fait
preuve de souplesse, de disponibi-
lité, d’un sens aigu des responsabili-
tés, ot il a formé et soutenu ses
jeunes collégues. Alors qu’aprés tout
celail s’attendait a une petite «féte,
aunremerciement de son chefou,
aumoins, a un «au revoir» lors du
dernier colloque auquel il assistait:
rien! Aucune mention de son départ,
pas méme un apéritif. George écrit:
«J’ai aimé mon job, apprécié mes
collégues et au final je n’ai rien récol-
té. Aujourd’hui, je suis amer!»

L’importance de marquer le coup
Son histoire est loin d’étre unique, a
de nombreuses reprises nous avons
recu des récits semblables. Que pen-
ser de ce type d’attitude de la part
d’employeurs et de collégues? Pour
quelles raisons fait-on preuve d’un
tel manque de sensibilité? Ce qu'on
peut dire, c’est qu’il y abeaucoup
d’ignorance de la part des collégues
et des cadres dans le monde des ins-
titutions dites «sociales». Celui qui
part enretraite emporte avec lui les
souvenirs de ses derniers moments
autravail, il aura un sentiment
d’inachevé difficile a gérer si celase
passe dans I’indifférence. A’in-
verse, lorsqu’on organise un rituel
pour marquer cette transition, une
petite féte, un repas ou autre durant
lequel on «reconnait» son travail et
cequ’ilaapporté, on lui «permet» de
mettre un point final a cette tranche
devie.

Cela m’étonne toujours de voir
certains travailleurs et cadres du do-
maine «santé-psycho-social» ne pas
utiliser tout ce qu’ils ont appris dans
leurs rapports avecleurs collégues.
IIs ont des trésors d’empathie et de
créativité pour leurs clients/pa-
tients, mais souvent ne les mani-
festent pas lorsqu’il s’agit de leurs
collégues. Certaines personnes ne se
sentent pas a l’aise lors de fétes et re-
fusent cette reconnaissance de leurs
collégues, mais généralement, elles
le disent et leur choix est respecté.

Tout cela est capital a prendre en
compte pour que les derniers temps
au travail se passent harmonieuse-
ment. Instaurer des rituels, savoir
les animer, C’est reconnaitre que
nous sommes non seulement un

«Petit cahier d’exercices
pour bien vivre sa retraite»,
Helen Monnet (Jouvence)
«Les clés pour lacher prise»,
Guy Finley (Pocket)
«Liberté émotionnelle»,
Judith Orloff (Payot)

cerveau et des mains, mais des étres
bio-psycho-sociaux et spirituels.
L’humain a besoin de se sentir re-
connu, valorisé, respecté, a 65 ans
autant qu’a 15 ans.

Tourner lapage
Accepter I’indifférence des autres, le
manque de compétences relation-
nelles de ses chefs, vivre avec un
sentiment d’inachevé, ce n’est pas
facile et pourtant, c’est courant. I1
est essentiel de «faire le deuil» de ce
quel’on aurait désiré et qui n’a pas
eulieu! Si, dans ’'amertume ressen-
tie, il y adela colére contre des per-
sonnes, leur écrire une lettre et leur
dire tout ce qu’on a sur le coeur ap-
porte beaucoup de soulagement.
Ensuite, on briile cette lettre! Ce ri-
tuel connu est trés utile pour parve-
nir alacher prise. L’auteur spirituel
Mooji propose, comme remeéde in-
faillible, de remercier. Dire merci
dansles moments ot ’on est amer,
ouregrets ou découragement nous
submergent. Dire merci pour tout ce
que l’on a, pour le fait d’étre vivant,
d’étre en sécurité, d’avoir la santé,
etc. Trés vite, ’état intérieur change.
Par exemple, Georges pourrait
identifier les collégues, chefs, amis
quil'ont soutenu au cours des an-
nées et leur envoyer un mot de re-
merciement. Non seulement cela
pourrait leur faire plaisir mais le fe-
rait passer du statut de personne qui
n’a pas été remerciée a celui de per-
sonne capable d’offrir sa gratitude.
L’effet n’est pas que psychologique,
cela stimule la production d’hor-
mones du bonheur, comme la séro-
tonine et ’ocytocine d’apréslesre-
cherches actuelles.

Vivre avecI’inachevé
Il est aussi utile de développer I’ac-
ceptation radicale de soi et la com-
passion pour soi-méme: reconnaitre
qu’achaqueinstant delavie,ona
fait le mieux qu’on pouvait, selon les
circonstances. S’en vouloir ne serta
rien, en vouloir aux autres non plus!
S’accepter soi-méme d’abord, puis
accepter de vivre avec’inachevé -
car Pétre humain est imparfait - c’est
étre confronté a sa finitude. Toutes
les réalisations humaines sont su-
jettesa des transformations, a des
fins de parcours. Vivre avec I'inache-
vé, C’est apprendre a habiter ici et
maintenant et a y découvrir toutes
les beautés et les opportunités.
Avous, cher Georges, je souhaite
une magnifique retraite, pleine de
joies sur le chemin, et a vous tous,
amis lecteurs, une bonne reprise et
une belle semaine!




