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Par leurs découvertes sur le fonctionnementdu cerveau, les neurosciences ouvrent despistes
pour réussir à apprendre (et enseigner) plus efficacement.

7 principes pour apprendre

SASKIA GALITCH
saskia.galitch@lematindimanche.ch

S
i lesneurosciencesnevontpasper-
mettreà tout lemondededécro-
cherdesbulletinsscolaires fabu-
leuxnidescertificatsetdiplômes
avecmention«Trèsbien»,elles

offrentdespistespermettantde faciliter les
apprentissages, tousdomainesconfondus.
C’estentoutcas lecredodenombreux
scientifiques.DontSteveMasson.Profes-
seurà l’UniversitéduQuébec,àMontréal,
où ildirige le laboratoirederechercheen
neuroéducation, il vientdepublier«Acti-
versesneurones:pourmieuxapprendreet
enseigner»,unessaidans lequel ilmontre
que lacompréhensiondesmécanismescé-
rébrauxoffredesapplicationspratiqueset
despistespourmieuxapprendreàap-
prendre.Explications…

1. Activer ses «bons»neurones
Commel’expliqueSteveMasson,ap-
prendremodifie lecerveau.Eneffet,plasti-
citécérébrale oblige, le faitd’acquérirdes
connaissancescréedesconnexionsneuro-
nales, induitunencodageetétablitdenou-
veauxréseaux.Simple?Enthéorie.Parce
quepourqueceprocessussedéroule
convenablementetefficacement, il fautac-
tiver les«bons»neurones, ceuxquisont
liésà l’apprentissagevisé–quelquesoit le
domaine.Or, celanepeutse faireque
lorsqu’onestconcentrésurunetâche
unique.Carcontrairementàcequ’onaime
penser,notrecervellen’estpasmultitâche.
Àcepropos, lechercheurquébécoiscite

d’ailleursuneétudeédifiantequiétablit
quedesétudiantsutilisant leurordinateur
durant leurcourspoursurferet sebalader
sur les réseauxsociauxontunecompré-
hensionducontenuabordéd’environ11%
moinsbonnequeceuxquiseconcentrent.
Alors…comment fairepourse focaliser?
D’abord, très logiquement, il convient

d’éviterautantquepossible lessourcesde
distraction,d’oùqu’ellesproviennent.
Onpeutaussi sepréparerunpeuà

l’avance:«Pourêtreattentif, lecerveaua
besoind’êtrecapabledesuivreuneexpli-
cationouundiscourssanssesentir immé-
diatement largué.»Cequi représentesou-
ventundéfipuisque, justement,quandon
apprenddesnouvelleschoses, il yasou-
ventdes termes,des idéesetdesnotions
dontonnesaitencore rienetquine font
passens.Raisonpour laquelleSteveMas-
sonconseilledepotasserunpeuaupréa-
lablepourse familiariseraveccertainesdes
notionsqui serontabordéesouquisonten
lienavec lesujetdont il seraquestion.

2.Activer ses neurones
àplusieurs reprises
Activer les connexionsneuronalesune
seule foisne suffitpas à apprendre car
comme lemontrent les recherches, celles-
ci s’établissent et se renforcentpetit àpe-
tit. Il est doncessentiel de répéter leur ac-
tivationàplusieurs reprises, demanière
espacéedans le tempsetpas trop longue-
mentpar session: «Si lemême typed’exer-
cicesoud’activités estutilisépendant
longtemps, le cerveau sedésactivepro-
gressivement», spécifieSteveMasson.
Celadit,mêmeune fois acquise, uneno-
tionnedevrait pas êtremise auplacard.
Aucontraire, assure le spécialiste. Il ex-
pliqueainsi que «mêmeaprès avoir créé
suffisammentdeconnexionsneuronales
pour réussir une tâche, lesneurones
peuvent continuer à se renforcer.»On
parle alorsde surapprentissage – cequi a
des effetsbénéfiques. Et le chercheurde
prendre l’exempledu jonglage: audébut,
onn’y arrivepasdu toutpuis, peuàpeu,
aufildes réseauxneuronauxqui sedéve-
loppent, onyarrive. Si l’on s’arrête là, petit
àpetit onfinit parperdre ses capacités. En
revanche, si onpoursuit l’entraînement,
on renforceencore les réseauxdeneu-
rones liés à cet apprentissage-là. Si bien
que jonglerdevientdeplus enplus
simple, voire automatique.

3. Entraîner la récupération
enmémoire
Quandonfait l’effortdesesouvenird’une
informationet,partant,de la récupérerdans
samémoire,onrenforce lesconnexions
neuronalesen lienaveccettedonnée-là.De
cettemanière,onactive lecortexpréfrontal
ainsique l’hippocampe,desrégionsclésdu
cerveaupourunencodageetunemémori-
sationefficaces.Concrètement,comment
procéder?Onpeutparexemplepartirdu
principequ’onvadevoir répondreàun
questionnaire liéà teloutel sujetetyréflé-
chir toutseul,aussi souventquepossible–
qu’onsoitdans lebus, sous ladouche…Ou,
quandonécoutequelqu’unparler,onpeut
aussi chercherà fairedes liensavecdesno-
tionsdéjàvuesantérieurement.

4. Élaborer des explications
Donneruneexplication,décrireunedé-
marcheouargumenterdemandenonseu-
lementd’allerchercherdesconnaissances
danssamémoire,maisaussid’établirdes
liensentreelles, relèveSteveMasson.Or,
enfaisantcela,oncréedenouvelles
connexionsentredifférentsgroupesde
neurones,cequipermetdeconstruireetde
structurerunsystèmedeconnaissances.
Pratiquement, il estdoncutiledese forcerà
élaborerdesexplications leplussouvent
possible.Onpeutainsinotammentseposer
desquestionsàsoi-mêmeetyrépondre
dans lebutd’activer les réseauxneuronaux
liésànoschaînesd’idées,ànossavoirsaus-
sibienantérieursquenouvellementacquis.

5. Espacer les activités
dans le temps
Lesétudes lemontrent:nospetitescellules
grisesse lassent rapidementet leur faire
faire trop longtemps lesmêmestâches les
fontdécrocher.Pourmaintenir leur intérêt
et,donc,notreactivitécérébrale, il faudrait
séparerdans le temps lesactivités liéesà la
mêmethématique.Dans l’idéal, il serait
biend’avoirunenuitentredeux,estime
SteveMasson,puisquequandondort,
notrecerveauréactive lesmêmesneurones
queceuxqui l’ontétépendant la journée,
permettantpar-làmêmeuneconsolidation
denosapprentissages.

Les neurosciences
livrent des pistes
pour favoriser
les apprentissages.
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PourSteveMasson, enpar-
tantdesprincipes énoncés
ci-dessus, il est possible
d’aider sonenfant àmieux
apprendreenappliquant
des stratégies simples.

● Sachantquesescapaci-
tésd’attentionsont limitées
dans le temps, ilne fautpas
attacher l’enfantàsonbu-
reaudesheuresduranten
espérantqu’il révise:des
petites tranchesespacées
mais régulièressuffisent.

●Pourqu’il assimilemieux,

ondoitvarier lesplaisirs, le
rendreactif en luiposant
desquestions,en improvi-
santpour luidespetits
tests,des jeux,etc.ouen-
core le faireparticiperàun
débat, luiproposerdera-
conterouderésumerce
qu’il a luouentendu.

● Pour l’entraîner à récu-
pérer enmémoire, onpeut
lui poser régulièrement
desquestions (en lui don-
nantdes indices le cas
échéant!) et lui demander
d’expliquerdifférentesno-

tionsqu’il a apprises en
classe.

●Dans l’idéedecultiver
sonespritdynamique, il
fautabsolument lui faire
comprendrequesoncer-
veauchangeetqu’il luiest
possibledes’améliorer,
mêmesi leprocessusest
potentiellement lent.De
même, il importede lui
donnerdes feed-back,en
équilibrant les retoursposi-
tifsetnégatifs, touten l’as-
surantqu’il estparfaite-
mentnormaldese tromper.

Et quandonveut aider ses enfants?

À LIRE
«Activer ses
neurones pour
mieux apprendre
et enseigner»,
SteveMasson, Éd.
Odile Jacob, 257 p.

6. Favoriser
le feed-back
Ai-je fait bien?Pasbien?Moyen?Comme
le souligneSteveMasson, l’humainabe-
soinde feed-backpour savoirunpeuoùse
situer et avancer.Qu’il indiquequ’onest
dans le justeou, aucontraire, qu’on s’est
trompé, le retour sur informationest es-
sentiel pour ajuster les connexionsneuro-
nales.De fait, si la rétroactionestplutôt
négative, ellepeutdéclencherdesméca-
nismesdecorrectiondans le cerveau, au
niveaude régions situéesdans le cortex
cingulaire antérieur et le cortexpréfrontal
et, partant, permetde limiter la répétition
d’erreurs.Quandelle estpositive, elle aun
impact sur le striatumetprovoqueunpe-
tit shootdedopamine.À la clé, un senti-
mentdebien-être etde satisfactionet, du
mêmecoup, l’envie et lamotivationde re-
goûter à ceplaisir.
Mais attention! L’équilibre entre les

deuxest important: tropdecompliments
finissentparneplusprovoquerde relâ-
chementsdopaminés (avec le risque
de sedémotiver) tandisque tropdecri-
tiquesdécouragent,minent l’intérêt et
l’envie.

7. Cultiver le dynamisme
«Il est indispensablede savoir quequand
onapprend,notre cerveauchangeetque,
grâce à cephénomène, onpeut s’amélio-
rer!»martèle SteveMasson.Pour lui,
croire ennotrepotentiel d’évolutionaun
impactnonseulement surnos réelles ca-
pacitésmais aussi sur l’activationdenotre
cerveau: «Quandonest conscientqu’on
peut seperfectionner, onportedavantage
attentionà cequ’on fait, aux retoursque
l’on reçoit et, conséquemment, les ap-
prentissages sontmeilleurs.»
Leproblème, c’est qu’ona souvent ten-

danceà se laisser convaincrepardes
chosesqui sonthorsdenotre contrôle:
dire àquelqu’unqu’il n’apas labossedes
mathsou le sensde l’orthographe, c’est lui
fairepasser lemessagequecelane sert à
rienqu’il essaiepuisqu’il n’apas cequ’il
faut intrinsèquementpour réussir.Or, en
partantduprincipequeoui, onpeutyarri-
ver, quenotre cerveauvabougerpoury
parvenir, c’est ouvrir despossibilités.
Unprocessusparfoispeut-êtreunpeu

lent.Mais comme lemontre la science: si
flemmardpuisse-t-il être, notre cerveau
enest capable!
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Undépart à la retraite sanspetite fête
ni témoignagede reconnaissance, c’est
ce qu’a vécunotre correspondant. «J’ai
aimémon job, appréciémes collègues
et n’ai rien récolté. Je suis amer!»

Sagesse
Par Rosette Poletti

L
e travail représentepour
beaucoup l’undes éléments
centrauxde lavie:
possibilité
d’accomplissement

personnel, sensdonnéà savie,
gagne-painouobligationdontonse
passerait bien. Il peut être sourcede
joieoudepeine selon les circons-
tances. «Qu’est-ceque tu fais comme
travail?» est laquestionqui vient
toutde suite après «Comment tu
t’appelles etd’où tuviens?»
Cette tranchedeviedurequatre

décenniesouplus selon la longueur
des études.C’est pourquoi lemo-
mentde la transitionentre le temps
du travail et celui de la retraite est si
déterminant.
Georgesnousécrit un longmail

évoquant sondépart à la retraite
aprèsplusdevingt-huit ansdans
une fonction importanteoù il adon-
né lemeilleurde lui-même, fait
preuvede souplesse, dedisponibi-
lité, d’un sens aigudes responsabili-
tés, où il a forméet soutenuses
jeunes collègues.Alorsqu’après tout
cela il s’attendait àunepetite «fête»,
àun remerciementde sonchefou,
aumoins, àun«au revoir» lorsdu
dernier colloqueauquel il assistait:
rien!Aucunementionde sondépart,
pasmêmeunapéritif. Georgeécrit:
«J’ai aimémon job, appréciémes
collègueset aufinal jen’ai rien récol-
té.Aujourd’hui, je suis amer!»

L’importancedemarquer le coup
Sonhistoire est loind’êtreunique, à
denombreuses reprisesnousavons
reçudes récits semblables.Quepen-
serde ce typed’attitudede lapart
d’employeurs etde collègues?Pour
quelles raisons fait-onpreuved’un
telmanquede sensibilité?Cequ’on
peutdire, c’est qu’il y abeaucoup
d’ignorancede lapartdes collègues
etdes cadresdans lemondedes ins-
titutionsdites «sociales». Celui qui
part en retraite emporte avec lui les
souvenirsde sesderniersmoments
au travail, il auraunsentiment
d’inachevédifficile àgérer si cela se
passedans l’indifférence.À l’in-
verse, lorsqu’onorganiseun rituel
pourmarquer cette transition,une
petite fête, un repasouautredurant
lequel on«reconnaît» son travail et
cequ’il a apporté, on lui «permet»de
mettreunpointfinal à cette tranche
devie.
Celam’étonne toujoursdevoir

certains travailleurs et cadresdudo-
maine «santé-psycho-social»nepas
utiliser tout cequ’ils ont apprisdans
leurs rapports avec leurs collègues.
Ils ontdes trésorsd’empathie etde
créativitépour leurs clients/pa-
tients,mais souventne lesmani-
festentpas lorsqu’il s’agit de leurs
collègues.Certainespersonnesne se
sententpas à l’aise lorsde fêtes et re-
fusent cette reconnaissancede leurs
collègues,mais généralement, elles
ledisent et leur choix est respecté.
Tout cela est capital àprendreen

comptepourque lesderniers temps
au travail sepassentharmonieuse-
ment. Instaurerdes rituels, savoir
les animer, c’est reconnaîtreque
nous sommesnonseulementun

cerveauetdesmains,maisdes êtres
bio-psycho-sociauxet spirituels.
L’humainabesoinde se sentir re-
connu, valorisé, respecté, à65ans
autantqu’à 15 ans.

Tourner lapage
Accepter l’indifférencedes autres, le
manquedecompétences relation-
nellesde ses chefs, vivre avecun
sentimentd’inachevé, cen’est pas
facile etpourtant, c’est courant. Il
est essentiel de «faire ledeuil»de ce
que l’onaurait désiré et quin’apas
eu lieu! Si, dans l’amertume ressen-
tie, il y ade la colère contredesper-
sonnes, leur écrireune lettre et leur
dire tout cequ’ona sur le cœurap-
portebeaucoupde soulagement.
Ensuite, onbrûle cette lettre! Ce ri-
tuel connuest trèsutilepourparve-
nir à lâcherprise. L’auteur spirituel
Mooji propose, commeremède in-
faillible, de remercier.Diremerci
dans lesmomentsoù l’onest amer,
où regrets oudécouragementnous
submergent.Diremerci pour tout ce
que l’ona, pour le fait d’êtrevivant,
d’être en sécurité, d’avoir la santé,
etc. Trèsvite, l’état intérieur change.
Par exemple,Georgespourrait

identifier les collègues, chefs, amis
qui l’ont soutenuaucoursdes an-
nées et leur envoyerunmotde re-
merciement.Nonseulement cela
pourrait leur faireplaisirmais le fe-
rait passerdu statutdepersonnequi
n’apas été remerciée à celui deper-
sonnecapabled’offrir sa gratitude.
L’effetn’est pasquepsychologique,
cela stimule laproductiond’hor-
monesdubonheur, comme la séro-
tonineet l’ocytocined’après les re-
cherches actuelles.

Vivreavec l’inachevé
Il est aussi utilededévelopper l’ac-
ceptation radicalede soi et la com-
passionpour soi-même: reconnaître
qu’à chaque instantde lavie, ona
fait lemieuxqu’onpouvait, selon les
circonstances. S’envouloir ne sert à
rien, envouloir auxautresnonplus!
S’accepter soi-mêmed’abord, puis
accepterdevivre avec l’inachevé –
car l’êtrehumainest imparfait – c’est
être confronté à safinitude.Toutes
les réalisationshumaines sont su-
jettes àdes transformations, àdes
finsdeparcours.Vivre avec l’inache-
vé, c’est apprendreàhabiter ici et
maintenant et àydécouvrir toutes
lesbeautés et les opportunités.
Àvous, cherGeorges, je souhaite

unemagnifique retraite, pleinede
joies sur le chemin, et àvous tous,
amis lecteurs, unebonne reprise et
unebelle semaine!

À LIRE
«Petit cahier d’exercices
pour bien vivre sa retraite»,
HelenMonnet (Jouvence)
«Les clés pour lâcher prise»,
Guy Finley (Pocket)
«Liberté émotionnelle»,
Judith Orloff (Payot)

Réussir dans lemondeprofessionnel, ça passe
par des compétences techniques.Mais pas seulement…

L’art du savoir-être
au travail

SASKIA GALITCH
saskia.galitch@lematindimanche.ch

P
sychologueclinicienet coach,
spécialisé en science comporte-
mentale contextuelle, Christophe
Devaln’endémordpas: pour amé-
liorer sesperformances et son

bien-être au travail, tout commedans la
vieprivée, il est primordial dedévelopper
ses «soft skills internes». Soit la capacité
de savoir commentgérer etmobiliser ses
pensées et ses émotions, l’aptitudeàne
pas se limiter àdevieilleshabitudes et le
talentd’apprendreà s’adapter augrédes
circonstances. Plus facile àdirequ’à faire?
Pas forcément, comme l’écrit cet expert
RHdansunguidepratique. Il s’explique.

Qu’appelez-vous«soft skills internes»?
Il s’agit de talents comme la créativité,
l’intelligenceémotionnelle ou l’empathie.
Entre autres. En fait, ce sontdes compé-
tenceshumaines, et lesdévelopper est
unemanièred’essayerdepasser àunever-
sion supérieuredenous-mêmesen tant
qu’êtrehumain.

Quelssont les«basiques»?
Les fondamentaux, sur lesquels tout re-
poseet tout fonctionne, sont l’attention,
laflexibilitémentale et l’intelligenceémo-
tionnelle.

Qu’entendez-vouspar«attention»?
Les capacitésd’observation sur cequi se
passe ennouset autourdenous.Ouvrir
vraiment les yeuxet avoir pleinement
consciencedenospensées, denosémo-
tions etde l’impactquepeuvent avoirnos
comportements surnous-mêmeset sur
notre environnementpermetdenous re-
mettre enpositiondechoisir une réaction
plutôtqued’être enpilote automatique.
Être attentif nousévited’être à lamerci de
notre environnement…et surtoutde
nous-mêmes!

Vousparlezaussideflexibilitémentale.
Dequoiest-ilquestion?
Il s’agit justedenepaspenserdétenir la
vérité etd’avoir systématiquement raison
maisd’accepterde se remettre enques-
tionetde regarder les choses sousun
autre angle.

Mêmequandonestaprioridansunevi-
sionpositivedesoietdesautres?
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Absolument! Il faut sortir de cettedichoto-
miepositive-négativeet juste seposer la
questionde savoir cequi estutile oupas
selon le contexte.Dansunenvironnement
professionneldur, par exemple, avoir des
penséespositives risquedevous faire
tomberdanspasmaldepièges. Enclair:
quellesqu’elles soient, il faut seméfierde
sespensées et lesprendre avecdespin-
cettes!

Comprendrequ’onest rigidedemandede
l’objectivité.Oronenmanque,parfois!
Certes.Mais engénéral, notre entourage
etnos collègues se chargentdenous le
rappeler!

Pourautantqu’ils soienthonnêtes!
Eneffet. Et c’est d’ailleurs souvent lepro-
blèmedes leaders etdesdirigeants, car
plusongrimpe,plusonest entouréde
gensquinouspassent labrosse à reluire
au lieudenousdirenosquatrevérités; on
n’a alorsplus ce feed-back, onestdeplus
enplus seul.Raisonpour laquelle il est
d’autantplus importantdedévelopper ses
soft skills internes!

Etcommentgérersesémotions,
dans toutça?
Il faut commencerpar faire lapaix avec
soi-même.

C’est-à-dire?
Il s’agit de comprendreetd’accepterd’une
part qu’il est normalde ressentir des émo-
tionsetd’autrepart qu’onn’estpas tous
équipésde lamêmemanière.Commeon
peut être grandoupetit, onpeut êtreplus
oumoins émotionnel, et cen’est pas
grave.Celane sert à riendevouloir éviter
et fuir ses émotions, au contraire, il faut
les admettre, écouter leurmessage. Les
connaître, les reconnaître et savoir cequi
lesprovoquepermetdeprendreunpeude
distanceetdenepas se laisserdominer et
enfermerpar elles.

Observation,flexibilitéet intelligence
émotionnelle: comment fait-on
enpratique?
Méditation, exercices, introspection… il
existe toutes sortesde techniques.Mais le
premierpas, c’est clairement l’intention.
Si onveut fairebouger sespropres lignes
etqu’ongardeà l’esprit sonenvied’amé-
lioration, il y a toutes les chancespour
qu’oncontinueàavancer!

En
pratique
Vousêtesprisdans
unediscussion
houleuse?Évitez
de laisservotre
stressetvosémo-
tionsrépondre
pourvous.Pource
faire,nerépliquez
pasdutacautac
maisprenezune
profonderespira-
tion: il suffitd’une
secondepourpas-
serdumode lim-
bique«réflexeau-
tomatique»au
modepréfrontal
«réflexion».
Cetteminipause
vouspermettra
doncdeparleren
conscienceau lieu
deréagir sans
discernement!

À LIRE

Soft skills -
10séancesd’auto-
coachingpour réa-
liser toutsonpo-
tentiel»,Chris-
topheDeval,Ed.
Vuibert, 196p.


