
Apprendre à 
apprendre
9 et 16 octobre 2024
Animation pédagogique

FORMATION



Objectifs

• Transmettre des basiques de certains 
fonctionnements du cerveau dans les traitements 
des informations

• Faire le lien avec des obstacles de certains élèves 
pour éventuellement les lever ou les réduire



La métacognition
« Ce que je sais de ma façon de savoir »

Pourquoi est-ce essentiel ?



Les 4 phases de l’apprentissage



L’ATTENTION
La porte d’entrée de l’apprentissage



1. L’alerte
L’attention

Capter l’attention

Ohé !



L’attention

2. L’orientation
Canaliser l’attention

https://youtu.be/Yt3GVbH_uuE
https://youtu.be/vJG698U2Mvo
https://youtu.be/IGQmdoK_ZfY
https://youtu.be/_bnnmWYI0lM


L’attention

2. L’orientation
Canaliser l’attention

L’équilibre attentionnel

Jean-Philippe Lachaux
Programme ATOLE



L’attention

2. L’orientation
Canaliser l’attention

court long

L’équilibre attentionnel
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L’attention

2. L’orientation
Canaliser l’attention

facile difficile

L’équilibre attentionnel
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L’attention

2. L’orientation
Canaliser l’attention

L’équilibre attentionnel

pas important important
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L’attention

2. L’orientation
Canaliser l’attention

pas importantfacilecourt
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L’attention

2. L’orientation
Canaliser l’attention

pas important

a
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L’attention

2. L’orientation
Canaliser l’attention

importantdifficilelong
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L’attention

2. L’orientation
Canaliser l’attention

important

A

difficilelong
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L’attention

2. L’orientation
Canaliser l’attention

A



L’attention

3. Le contrôle inhibiteur (ou exécutif)

Favoriser la concentration

A



L’attention

3. Le contrôle inhibiteur (ou exécutif)

Favoriser la concentration

Réduire les distracteurs

EXTERNES

A



L’attention

Favoriser la concentration

Réduire les distracteurs

EXTERNES

A

3. Le contrôle inhibiteur (ou exécutif)

https://youtu.be/dbjPnXaacAU


L’attention

Favoriser la concentration

Réduire les distracteurs

INTERNES

A

3. Le contrôle inhibiteur (ou exécutif)



L’attention

Favoriser la concentration

Cohérence cardiaque

a

3. Le contrôle inhibiteur (ou exécutif)



L’attention

Favoriser la concentration

Souffler le nuage

a

3. Le contrôle inhibiteur (ou exécutif)



L’attention

Favoriser la concentration

La spirale
(toujours de l’extérieur vers l’intérieur)

a

3. Le contrôle inhibiteur (ou exécutif)



L’attention

Favoriser la concentration

Le parcours physique

a

3. Le contrôle inhibiteur (ou exécutif)



L’attention

Favoriser la concentration

Les mini-pauses

a

3. Le contrôle inhibiteur (ou exécutif)



L’attention

La méthode PIM
Jean-Philippe Lachaux, ATOLE

P = Perception
P = pouceÀ quoi je dois faire attention ?

A



L’attention

La méthode PIM
Jean-Philippe Lachaux, ATOLE

I = Intention
I = IndexJe cherche à faire quoi ?

UNE SEULE CIBLE !

A



L’attention

La méthode PIM
Jean-Philippe Lachaux, ATOLE

M = Manière d’agir
M = majeurJe fais attention à bien faire quoi ?

A



A

https://atelier-canope-95.canoprof.fr/eleve/Attention/res/10-09Catalogue_PIM.pdf


A

https://atelier-canope-95.canoprof.fr/eleve/Attention/res/10-09Catalogue_PIM.pdf


A

https://atelier-canope-95.canoprof.fr/eleve/Attention/res/10-09Catalogue_PIM.pdf


A

https://atelier-canope-95.canoprof.fr/eleve/Attention/res/10-09Catalogue_PIM.pdf


CONSOLIDER les apprentissages



1. Perception

3. Stockage

4. Récupération

Mémoire de 
travail

3 mémoires
à long terme :

Savoirs

Gestes

Souvenirs

ACTIONS
(paroles, actes, écrits, …)

2. Encodage

A



4. Récupération

Mémoire de 
travail

A
3 mémoires
à long terme

Émotion

Image

Son

Geste

etc.

Odeur



Mémoire de 
travail

A

15 à 30 
secondes

7 infos
(+/- 2)

Sensible aux 
distracteurs

Limiter les 
distracteurs

Regrouper les 
informations

Mémoriser
à long terme



3 mémoires
à long terme :

Procédurale

Épisodique

SémantiqueSavoirs, 
connaissances

Stratégies de 
mémorisation Oubli

Savoir-faire, 
comp. auto.

Répétitions 
nécessaires Acquis à vie

SouvenirsStockage 
automatique

Oubli ou 
déformation

A



A

Oubli

Naturel

Essentiel

Continu



A

Oubli

La courbe 
de l’oubli



La neuroplasticité
Un neuromythe parmi d’autres

Le contrôle inhibiteur a



Le chemin de l’information
et le renforcement neuronal

Consolider les apprentissages a
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Mieux mémoriser ?
Consolider

… peu efficaces… … moyennement 
efficaces… … efficaces…

a

Source : Émilie Decrombecque, Jérôme Hubert, Enseigner aux élèves comment apprendre, Nathan

Recopier sa leçon plusieurs fois

Regarder le cours qui a été filmé 
en vidéo

Relire sa leçon plusieurs fois

Surligner le cours au surligneur

Se tester

Espacer les révisions 
dans le temps

Alterner les contenus à réviser

Réciter sa leçon par cœur 

Refaire les exercices

Réviser juste avant l’évaluation

Savoir expliquer sa leçon

Se créer des fiches de révision



Se tester
Se tester
Se tester
Se tester
Se tester

Consolider



Consolider > Se tester pour automatiser

Autotest
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La cocotte

• 3 x 3 = ?
• Nom commun ?
• Capitale de la 

Belgique ?

a



Consolider > Se tester pour automatiser

Test en groupe
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Le question-ballon

a



Consolider > Se tester pour automatiser

La feuille blanche
a



Consolider > Se tester pour automatiser

Les questions-caches
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Consolider > Se tester pour automatiser

Les fiches-mémo
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La boîte de                       Leitner

a



Consolider > Se tester pour automatiser

Les fiches-mémo
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https://ankiweb.net/ 

a

https://ankiweb.net/


Consolider

Mémoriser des mots, etc.
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1. Lire le mot 

2. Écrire le mot dans la tête

3. Vérifier l’orthographe retenue dans la tête

4. Se corriger

5. Écrire le mot à partir de l’image construite dans la tête

a



Consolider

Dessiner les difficultés
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a

https://apprendre-reviser-memoriser.fr/orthographe-dessiner-les-difficultes-orthographiques-pour-progresser/
https://apprendre-reviser-memoriser.fr/orthographe-dessiner-les-difficultes-orthographiques-pour-progresser/


Consolider

Dessiner les difficultés

Ill
u

st
ra

ti
o

n
 d

ro
it

s 
ré

se
rv

és
 h

tt
p

s:
//a

p
p

re
n

d
re

-r
ev

is
er

-m
em

o
ri

se
r.f

r/
o

rt
h

o
gr

ap
h

e-
d

es
si

n
er

-le
s-

d
if

fi
cu

lt
es

-o
rt

h
o

gr
ap

h
iq

u
es

-p
o

u
r-

p
ro

gr
es

se
r/

 

a

https://apprendre-reviser-memoriser.fr/orthographe-dessiner-les-difficultes-orthographiques-pour-progresser/
https://apprendre-reviser-memoriser.fr/orthographe-dessiner-les-difficultes-orthographiques-pour-progresser/


Consolider

Le cadran

Source : Anne-Marie Gaignard, Hugo et les secrets de la mémoire, Le Robert, 2016

A



00000000000

Consolider

% de ce qui est retenu ?
a

10 %

90 %

30 %
50 %
70 %

20 %
lu
entendu
vu
vu et entendu
dit et écrit
fait



La semaine prochaine…

• Les 3 systèmes du cerveau

• Les fonctions exécutives

• Temps de partage / Foire aux outils
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