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CADRE

v" Bienveillance
v Prise de parole
v Intelligence collective

v' Participation

v’ Le droit d’essayer - de se
tromper, ...

v Tel off
v Confidentialité




Ton etat

d’ esprit

Comment te sens-tu a

I'approche du blocus?

Choisis une image qui
représente ton etat

d'esprit actuel



https://padlet.com/bouchatmathilde/gwkuqenebib5bczs




Programme

v’ M'organiser
v Identifier mes plages

d’efficacite 2

v Planifier mon étude D
A
v’ Apprendre V/
v' Se connaitre z

v' Mémoriser - Comprendre -
Réfléchir

v' Mes conditions ideales

Source image : freepick



M'organiser




Comment ai-je avance jusqu’a present ?

Ma stratégie d'apprentissage a-elle éte efficace ?

- Qu'est-ce qui a porteé ses fruits?

Fais le bilan

avant le blocus - Qu’est ce qui m'a manque et qu’est ce qui m'a mis en
difficulte ?

\ Identifie 2 forces et 2 faiblesses




10 conseils pour organiser son blocus

S'organiser




- Qu'est-ce que le prof attend de toi a l'examen?

- Qu'est-ce que tu dois connaitre (savoirs) et pouvoir faire?

(compétences)

RS

attentes de - Comment va se passer |'examen? Ecrit/oral, type de

'enseignant.e [ERESENLE )

Dans ton cours, que dois-tu etudier et comment?




* Restituer : reproduire fidelement la matiere étudiee
(définitions, théories)

- Comprendre : savoir reformuler, étre capable d'expliquer,
faire des liens entre les notions

ldentifier les
attentes de

- Appliquer : methodes, déemarches, formules...

= avoir compris, connaitre les etapes et savoir les utiliser
pour résoudre differents exercices

'enseignant.e

- Analyser : selectionner les connaissances pertinentes
pour les utiliser face a un probleme donne (cas pratique)

- Evaluer ou critiquer : défendre une position personnelle
et critique, en prenant appui sur la matiere de cours




* Prendre connaissance de la matiere
- Comprendre la matiere
* Pouvoir appliquer la matiere (exos ou cas pratiques)

Determiner

- Avoir une vue globale et structuree de la matiere

les choses a
faire

» Créer des supports d’etude

- Memoriser |la matiere

Ou en es-tu dans chaque cours? Que te reste-t-il a faire?
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Définir ses taches et estimer le temps

Matiere Taches estimé



Définir ses taches et estimer le temps

-

Lire une premiere fois chapitre 2 - 150 pages

Reéaliser un support ( fiche d’étude, synthese, mindmap, ...)
Mémoriser

Rappel de la matiere



Fractionner son travail et détailler chaque semaine

E

8h - 10h

Visualiser le temps disponible
pour travailler en tenant compte
des activités fixes

— Quels moments sont
disponibles pour Uétude ?

— Est-ce suffisant pour réaliser
mes objectifs?

Vous devez aussi manger, dormir,
vous déplacer et vous détendre

O

10h - 12h

12h-14h

14h-16h

Statistiques
chap 1

Cours

Psycho dev
chap3 &4

psycho du
dev

Cours

Psycho dev
chap 1

Statistiques
amis

statistiques

Statistiques
chap 3

16h-18h

Psycho dev
chap 2

18h-20h

TP stat’

TP micro
bio

Micro bio
exercices

“

Psycho dev
chap 1, 2,
3&4

Psycho dev
chap 1, 2,
3&4

Statistiques
chap 4

Statistiques
exercices

Statistiques

Statistiques
chap 2

chap 1

Micro bio
chap 1

Statistiques
chap 5

Statistiques
chap1-4

Micro bio
chap2 &3




Planning - Mode d’emplol

Prends connaissance des modalites et
exigences pour chaque examen

Indique les dates et horaires d'examens

Détermine la charge de travail cours par cours

Répartis le travail dans ton planning sans
oublier les pauses

Fixe un objectif par jour en quantité de matiere
a revoir




Cree-toi une journée-type de blocus )

- Découpe ta journée en péeriodes de travail définies

(ex: 40 minutes, 1h, 1h30)

Mettre en
place un

* Prévois des pauses régulieres.
‘rituel’ * En debut de journée, reprecise tes objectifs pour la journée

- Prevois de réactiver chaque jour la matiere deja etudiee

Ritualiser crée une habitude et aide a garder le rythme



LOI DILLITCH
penseur de |'écologie politique et ACCORDEZ-
( Critique de la societé industrielle VOUS des
PAUSES

Mettre en
place un

‘rituel’

AU-DELA D'UNE

CERTAINE DUREE.
Oonh devient...

-
."'
o




Tiens compte de ton cycle de I'énergie

Taches difficiles/penibles quand tu es performant.e

Taches faciles/agréables quand tu as moins d’énergie

Mettre en
place un

‘rituel’

Efficacité intellectuelle

01 2 3 4 5 6 7 8 9 1011 12 13 1415 16 17 18 19 20 21 22 23 24

Heures nuit Heures jour Heures nuit



Dans ton planning, prévois les imprevus et les retards

une TACHE prendra
toujours
PLUS DE TEMPS QU'ON
NE L'IMAGINE ...

LOI DE MURPHY
M Ett re e n Ingénieur aérospatial américain 9
place un ,

‘rituel’

.et CE QUI PEUT
TOURNER MAL,




Donne du temps a chaque cours

* De combien de temps as-tu besoin pour chaque cours?

Répartir son
Investissement

- En fonction de tes dates d’examen, repartis equitablement

ton travail sur le blocus et la session

- ldealement, parcourir tous les cours avant le 1°" examen (fin

de session = fatigue).




Alterne les cours et les types de taches
- Taches pénibles [difficiles >< agréables [ faciles
* Theorie [ Exercices

Equilibrer |es - Matiere nouvelle >< Matiere réactivee

journees - Mémorisation pure >< Lecture, création de supports

» Pas de plus de 2 cours par jour

A

Equilibre tes journées pour rester motivé.e




- Fixe-toi des objectifs en quantité de matiere

- Mémoriser 10 pages / heure

- Synthétiser 2 chapitres/ jour

Se ﬁxer deS * Faire 5o exercices en 3h

objectifs
concrets

- Sois realiste! Tiens compte du degre de difficulté de chaque

cours !

Pour chaque journée, fixe-toi des objectifs précis




Selon la loi de Parkinson...

« Le travail s’etale de
facon a occuper le

Estimer le
temps

temps disponible pour
son achevement »

necessaire

* Plus tu te laisses de temps, plus ¢a prendra du temps

* Observe ton rythme de travail pour t'ajuster

Attribue une durée réaliste a chaque tache




Chaque jour /en fin de semaine, fais un bilan

« Observe ce que tu as pu realiser
« Compare avec ce que tu avais prévu
* Siretard, analyse pourquoi

Rester souple

* Ajuste-toi
* Methodes de travail?
* Temps nécessaire?

* Priorites a redefinir?




La session, c'est comme un marathon

Pour tenir le coup jusqu‘au bout, on conseille de ...

Prendre soin * Bien dormir

* Manger equilibre

de soi

* Te detendre

- Pratiquer une activite physique

* T'accorder des ‘boosts’ de ce qui te fait du bien

* Prendre l'air




Pour t'organiser, mets du fun dans tes outils

* Le Kanban )

Utiliser des - La matrice d’Eisenhower
outils

* Le planning circulaire

* Le mind-map




Utiliser des

outils

Le Kanban

Pour organiser et
suivre ton travail de

facon flexible

Et visualiser
I'avancement des

taches




Le planning
circulaire

Pour « partager »

le temps

Utiliser des

disponible chaque

outils

jour, comme les

parts d'un gateau




La matrice

d’Eisenhower

MATRICE D'EISENHOWER

Pour trier les

Urgent Non-urgent

taches et se

focaliser sur

Ut|||ser des important I | Important

outils

Et soulager
I'esprit quand on
se sent submergeé

par une to do list




Les

avantages
du planning

Pourquoi planifier son travail en blocus?

* Vue d’ensemble du travail a effectuer

* Donner du temps a chaque cours

* S’'imposer un rythme de travail (autodiscipline)
* Fractionner la matiere

e Se sentir avancer => Motivation

* Se sentir en maitrise => Combattre le stress

* Savoir exactement quoi faire quand on s’y met



Apprendre

efficacement

<a href="https://fr.freepik.com/vecteurs/personnes'>Personnes vecteur créé par stories - fr.freepik.com</a>



S’observer apprendre

Il n'y a pas UNE bonne maniere
d'apprendre, Il y a celles qui nous
conviennent; @

Il n'y a pas une Iintelligence mais
des individus avec des ressources
differentes

Connaitre ses ressources, c'est
mieux les utiliser et gagner en
efficacite




6 conseils pour apprendre efficacement

Apprendre




Experience

‘el

Explore tes

strategies




Memoriser, c'est...

Pour \)

Un peu de

Restituer

Percevoir 8 Encoder W Récupérer

theorie

Meémoriser, c'est faire exister la matiere dans sa
téte pour l'utiliser dans le futur.




Un peu de

theorie Perception - Evocation

Restitution



Se limiterala
perception

Un peu de

theorie

<
Echec

Source: https://www.delicedapprendre.fr/



Apprendre, c'est:

“Processus par lequel le cerveau reagit aux stimuli
en créant des connexions neuronales

Un peu de

th éO rie qui servent de circuit de traitement de l'information

et permettent le stockage de linformation”

(Hideaki, 2003)




Exploiter les principes de la mémoire

1. Organiser |'information

2. Posture active

Principes

3. Accentuer

4. Repeter




Organiser
'information

La mémoire se construit par association des connaissances

nouvelles avec les connaissances deja stockées

(mémoire a long terme)
Donne du sens a la matiere
- En faisant des liens avec ce que tu connais déja

- En la placant dans une catégorie preexistante

Categorise I'info, fais des liens



Organiser
'information




Construire activement les connaissances aide a memoriser

- Reformule avec tes propres mots

- Utilise les notions dans un ordre different

 Pose-toi des questions

- Complete la matiere en faisant des recherches
Apprend re - Fais des liens entre les concepts, les chapitres, les cours
activement - Utilise la technique de la feuille blanche

- Réexplique ton cours a quelqu’un d’autre

Approprie-toi la matiere




Donner du sens: comprendre et traduire

<a href="https://fr.freepik.com/vecteurs/illustration'>lllustration vecteur créé par pikisuperstar - fr.freepik.com</a>

=>» Donner du sens pour mémoriser plus
efficacement

» Redire dans ses propres mots

> Se réexpliquer

» Se poser des questions

» Imaginer des questions

» Faire des liens

> Raconter son cours a quelqu’un d’autre



Compréhension - Ca marche mieux si tu..

4 N/ N N/ N

Redis dans || Expliques a Fais des Trouves
tes mots - quelqu’un exercices des
Images d’'autre questions

N X N AN Y




Réflechir: Faire des liens pour résoudre

1. Aller chercher dans nos
connhaissances
2. Faire des hypotheses

Tester
4. Verifier

w




On retient:

10% de ce qu'on lit @<
20% de ce qu‘on entend ?

30% de ce qu’on voit

Apprendre
: « 50% de ce qu’on voit et entend
activement 5070 € ce qUion VoIt & en
* 75% de ce qu‘on dit ou ec\\rlt @
90% de ce qu’on fait @’Z
N\

Stimule plusieurs sens en méme temps!




Associe la matiere a des anecdotes, images, gestes

Accentuer

Tu retiens mieux ce qui te marque!




Accentuer

Es-tu plutot visuel, auditif ou kinesthésique?

2

Adapte tes supports
et ta maniere de
réviser a ton/tes
profils




Accentuer

CERVEAU GAUCHE

traitement  A4444...
linéaire

dltention
auxdétails

Lraiteément
analytique

résulution [2/

patla jogique

03440
séquentiel (AL

CERVEAU DROIT

trattement
hollstique

vision claire
del'objecti!

~ ¥ résolution
""l"‘ par l'intuition

@
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Pour retenir des elements difficiles, utilise des moyens
e mnéemotechniques

* Images mentales

* Associations

Accentuer

« Histoires inventees

« Méethode des lieux

Crée-toi une logique artificielle




e Pour ‘avaler’ la matiere nouvelle, constitue d’abord une
couche « d'accroche » en étudiant par paliers:

S

Mémorise par
couches

STRUCTURE DU CONCEPTS, IDEES DETAILS
COURS ESSENTIELLES

Du global vers le detail pour une appropriation progressive




Memorise par
couches
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Memorise par
couches
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e Prevois des rappels courts et reguliers

Quand tu apprends du neuf, ton cerveau en oublie

Repeter

70% en une semaine!

Pour inscrire durablement lI'information dans ton

cerveau il faut prévoir des moments de reactivation




|1odded ne 9oeJ3 ule) A

e -

20%

UOI3Ua19J Sp 98BIUSDINOY

6 mois

I mois

10 min 1jour 1semaine



Fractionner les apprentissages

<a href="https://fr.freepik.com/vecteurs/illustration'>lllustration vecteur créé par pikisuperstar - fr.freepik.com</a>

J

Le jour de
l'apprentissage

J+1

J+3

J+7

Le lendemain

2 ou 3 jours
apres

Une semaine
apres

J+30

J+180

Un mois apres

6 mois apres




e Faire des allers-retours




La technique de la feuille blanche

Apres avoir étudie, teste ta mémoire en écrivant sur une
feuille tout ce dont tu te souviens

‘ Tu prends conscience:

« detestrous de memoire

* des lacunes a combler: les point de matieres que tu
ne maitrises pas assez




La technique de la feuille blanche peut aussi servir a mettre
ton cerveau en eveil avant d'étudier:

Rassemble tes connaissances préealables, en les organisant,
et pose-toi des questions:

+ Plan
* Mind-map

- Carte conceptuelle

Ensuite, viens y ajouter les nouvelles informations




Rassemble tes
supports!

Matiére
d’examen =

SYLLABUS

(sauf exception)

S

Eviter la
MULTIPLICITE des

supports

Activités

CHRONOPHAGES




connaitre dans un support principal ou unique

e Table des matieres detaillee = Rassemble la matiére a

» Tu te fais une vision globale du cours

* Tu réorganises la matiere

Cree-toi des
supports!

* Tu mémorises une 1°™ fois

* Tu es plus efficace au moment d‘étudier

Cree des supports efficaces pour chaque cours



Mes conditions

ideales




Matériel

- L'identifier
- Avoir ses cours en
ordre

- Le préparer

Mes conditions ideales

- lIdentifier ses pics
d'efficacité

- Prévoir des pauses

- Se fixer des objectifs

- Chez soi ou en
dehors

- En silence ou en
musique

- Seul ou avec d’'autres




Mes conditions ideales

Bien-éetre

—-{- Dormir

- Bouger

- S'alimenter

- Geérer le stress

Distracteurs

- Les identifier
- Les éloigner
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