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EDITO

Voila, nous sommes en 2020 ! Et nous sommes fiers de vous présenter
notre premier numéro de Passion dApprendre Magazine.

Toute [équipe du magazine espere bien vous accompagner tout au long de
cette année, en vous inspirant a travers ces quelques pages semestrielles.

Et ce mois-ci, nous vous proposons un numéro positif, rempli d’astuces
concernant l'apprentissage de nos enfants, mais aussi l'apprentissage tout au
long de notre vie.

Vous découvrirez dans cette premiére édition, nos outils pour vous aider a
mieux apprendre, ainsi que nos inspirations du moment : en passant des
bienfaits de la musique a 'importance du mouvement dans l'apprentissage.

Tous nos articles sont rédigés par des coachs, spécialistes de l'apprentissage,
des professionnels de Iéducation et du développement personnel. Tous sont
passionnés et partages avec vous, lecteurs, leurs meilleures techniques et
leurs pépites.

Apres avoir lu notre article sur la passion dapprendre, Dorine Krieg-
Richardson réveillera en vous lenvie de Mind Mapper avec vos enfants,
pour les aider dans leurs devoirs scolaires.

Nous vous laissons découvrir notre rubrique “ Enfants bilingues : ce que les
parents pourraient connaitre” ou Céline Maisonneuve démystifie de fausses
idées recues, et rassurera toutes les familles multilingues!

Enfin, Nicolas Lisiak — co-auteur de ce magazine, vous dévoilera tout sur les
intelligences multiples, Howard Gardner naura plus de secret pour vous.

A vos écrans, profitez et partagez, lensemble de Iéquipe vous remercie et
rendez-vous pour notre prochain numéro!

Nicolas Lisiak et Jéréme Hoarau, rédacteurs en chef.



Enfance et
apprentissage



Ce n'est nullement un scoop,
nous sommes tous différents !

INTERVIEWS

Notre expert nous explique...

' éigpprendree .cam
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Nicolas
PENE

Entrepreneur Philosophe,
chercheur de vérités et auteur du
livre Le Petit  Livre de
I’Ennéagramme.

Pour aller plus loin , retrouvez-le
sur sa chaine Youtube.

« Cowvais-tol toi-
méwme et tin
conatras
'uvivers et les
dienx. »

Cette évidence,
nous lavons toutes
et tous

expérimentée tres
tot dans notre vie.
Lun des lieux ou

ces différences
furent les plus
flagrantes et

confrontantes  se
fut sur les bancs de
[école.

Que ce soit lors de
l'annonce des notes
de  classe, les
activités sportives
ou la récréation,
nous avons toutes
et tous déja subi au
moins une fois les
revers de  nos
différences.

Et si, pour une fois,
nous commencions a
voir nos différences
non comme une tare
ou un handicap, mais
plutot comme un
don ?

Nous sommes tous
différents... et cest
justement par nos
différences que nous
nous complétons.

Malheureusement,
plutot que dexploiter
ce qui nous
singularise, nous
préférons singer
certains que nous
trouvons « meilleurs
» que nous.

Comme le disait si bien
Albert Finstein :

« Tout le monde est un
génie. Mais si vous jugez un
poisson a sa capacité de
grimper a un arbre, il vivra
toute sa vie en croyant qu'il
est stupide. »

Malheureusement, nous
sommes trop nombreux a
tenter vainement de grimper
bétement a un arbre plutot
que de nager avec aisance et

explorer avec  bonheur
l'infinité de locéan.

Alors, commencez a
explorer votre singularité

plutdt qua singer les autres.



Cela va peut-étre vous
étonner, mais pour votre
capacité dapprentissage,
cest exactement la méme
chose.

Nous sommes tous
différents dans notre état
détre, mais aussi dans

nos modes de
fonctionnements.
Vous le voyez bien,

certains sont tres terre-a-
terre quand d’autres sont
totalement dans les
nuages. Sur un autre
aspect, certains vibreront
intensément sur des
fibres émotionnelles et
un besoin de lien aux
autres, alors que dautres
seront totalement
déconnectés ou
désintéressés de laspect
émotionnel y préférant
largement la logique et la
réflexion.

i égpprendree...cm %
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Toutes ces différences,
lennéagramme et ces 9
familles de personnalités
y répondent
parfaitement.

Mais alors, quelle est
donc la clef pour
exploiter au mieux votre
différence ?

Comment savoir ce qui
est bon pour vous ?

Quel est le mode
dapprentissage le plus
adapté a votre
personnalité ?

La clef a toutes ces
questions se trouve juste
ici:

La connaissance de soi !

Vous ne pouvez exploiter
vos différences que si
vous les connaissez.
Vous ne pouvez explorer
votre véritable voie que
si vous la cherchez.

Lo

Quelles que soient les
méthodes ou pratiques,
je ne peux que vous
encourager a rechercher
au plus profond de vous-
méme vos qualités, vos
appétences et vos modes
dapprentissage
privilégiés.

Tout cela fait partie de
votre identité profonde
et cest la que se trouve
votre plus grand trésor.
Alors, partez a laventure
, cherchez encore et
encore, puis perdez-
vous, pour enfin mieux
vous trouver.

Le plus grand des trésors
se trouve au plus
profond de vous-méme.
Soyez-en assuré !
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ce que tous les parents
pourraient connaitre !

CHRONIQUE D’EXPERT

Les avantages insoupgonnés de grandir dans
un environnement multilingue (et les
meilleures idées, de notre experte en

multilinguisme Dr Isabelle Barth, pour le faire
dans le plaisir).

rm® Un papa Japonais, une - Est-ce que cela ne crée pas
maman Frangaise un gros "mic-mac” dans la
Cel I n e vivant aux Pays-Bas, ou téte des enfants quand ils
M AI So N N E UVE des enfants Frangcais sont jeunes ?
qui fréquentent une

école anglophone, ou - Est-ce qu'ils vont
Experte en pédagogies alternatives, Céline encore  ceux  qui rée!lem’ent maitriser au
Maisonneuve offre une version « bio » ou c’umul.ent les  deux, moins I'une des langues ?
« slow » des activités pour enfants. Son site Tanglais souvent utilisé
Apprendre-en-s-amusant.com propose des comme langue - Et que faire quand ils ne
Kits d’inspiration Montessori pour les 3-11 ans commune, et la langue parlent pas lune des
et des coachings en ligne pour les parents qui fiu pays dans laqugllle langues de leurs parents ?
veulent pratiquer I’éducation positive, avec ils se sont expatriés.

Oui, tout cela existe ! - Comment réussir a cultiver

tous les challenges que cela représente !
les deux langues et les deux

cultures (ou les trois... ou les
quatre !) dans le plaisir ?
Certes, ce cOté « famille
internationale » fait

. , . réver... Mais _ e
« A(/UO(/U’UI ‘/](/U est [@ concrétement, [ (\_/l

comment cela se passe-

premier jour du reste de Gl opour  les QT
ta Vvie ». apprentissages 2 ' .\

. C'était le sujet d'une ] L
Parce qune Ol/‘lﬂl&l(/l@ Jour Nons conférence du Dr \/{ L & (
BOUVONS Y‘@/-H/]\/@VH'@Y‘ notre Isabelle Barth, du site b

"Jeux2langues", l'une de
Ve, » seules expertes sur ce

sujet en Europe !

Autenr anonyme



4 mythes a demystifier :

-« Les enfants bilingues

commencent a parler
plus tard » : FAUX

Ce n'est absolument pas
exact. Tous les enfants,
quel que soit le nombre de
langues auxquelles il est
exposé, commencera a
dire ses premiers mots
vers 1 an et a combiner
des mots entre 18 mois et
24 mois. Et a 5 ans,
I'enfant bilingue aura les
mémes capacités
langagiéres qu'un enfant
monolingue.

-« Les enfants bilingues
absorbent les langues
comme des éponges » :
CA DEPEND'!

absorbent
mais

Oui, ils
facilement,
justement, comme une
éponge, on doit
I'humidifier pour qu'elle
reste mouillée, cela veut
dire fournir des contenus.
Et tout ce que nous avons
appris peut se perdre si
ce n'est pas nourri.

— éépprendreel.mm
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« -Les enfants bilingues
sont moins performants
al'école » : FAUX

De nombreuses études
récentes ont montré que
l'enfant bilingue est en fait
plus performant a I'école.
Le fait que ses neurones
travaillent davantage pour
passer d'une langue a
l'autre l'aide a mieux les
utiliser pour travailler en
classe.”

Sans compter I'ouverture
d'esprit dans leur vision
du monde qu'apportent
la présence de plusieurs
cultures dans leur
quotidien.

« - Un vrai bilingue ne
mélange pas les langues" :
FAUX

Il mélange les langues et
c'est tout a fait normal
Clest ce que l'on appelle le

"code  switching" ou
l'alternance de codes. " En
fait, il jongle

consciemment avec les

deux en fonction du
contexte et selon les
personnes présentes

(grands-parents qui ne
maitrisent qu'une langue"
ou lautre parents qui
maitrise 'autre aussi).

%

Les bienfaits du
multilinguisme

- Ouverture sur d'autres
cultures

- Flexibilité

- Capacités pour étre
multi-taches dans
l'apprentissage et aussi
dans la vie !

- Quand ils seront
adultes, c'est un
avantage dans le
monde

entrepreneurial.  On
privilégie quelqu'un un
peu moins de
compétences, mais avec
un langage en plus.

CONCLUSION :
NOTRE MISSION EST
D'AVOIR UNE
ATTITUDE POSITIVE!

C'est de les nourrir, dans
les langues.

De fagon consistante sur la
durée.

Cela doit étre un plaisir.

Ils doivent avoir confiance
en eux, malgré le
démarrage plus lent que
nécessite le fait de
maitriser les  diverses
langues.

Nous avons juste a vivre
aupres d'eux, comme pour
lapprentissage de la
marche, ils vont faire leurs
erreurs et se débrouiller
ensuite seuls.

Conferenciére :

Isabelle Barth, est Linguiste
spécialisée dans le plurilinguisme et
'éducation,, elle est aussi Franqaise,
maman de deux franco-irlandais
plurilingues. Elle fait des recherches
sur le  développement du
plurilinguisme chez les enfants au
sein de familles mixtes, migrantes
et/ou réfugiées. Et elle travaille sur
lI'impact de I'école monolingue sur
le plurilinguisme développé en
famille.

Pendant son Master, elle a fondé le
Multilingual café afin d'aider les
familles, mais également les
enseignants et éducateurs, a
prendre conscience de I'importance
du plurilinguisme, a le comprendre,
le développer et le vivre, et a fondé
« Jeux de langues » en 2012. Elle
parle aussi un peu ITtalien,
I'Afrikaaners et le Tcheque !

Icabelle



Merci a ma chére Adeline
Verdier du site "The
Musettes" , le site des
expat'preneurs, qui avait
organisé la conférence.

La conférence s'est tenue a
I'Ecole de Francais, cette
école pour apprendre le
francais de facon non
académique, en cuisinant
par exemple, dans le joli
centre historique
d'Amsterdam.

— éépprendree...m @
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Un dernier merci au
Magazine Passion
d’Apprendre pour la
publication de mon article
et a Emilie Lisiak qui est
en la Directrice.

et vous ?

Jespere que cet article
vous a plu, ou vous sera
utile ! Nous sommes de
plus en plus baignés dans
des contextes
internationaux... N'hésitez

pas a partager cet article.

Retrouvez-nous pour Les
activités d'inspiration
Montessori (3-11 ans)

Nos coachings parents

Merci a vous!



http://themusettes.com/
https://www.lecoledefrancais.nl/fr/
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Baptiste
Mlc.p

HEL

Jaide les gens a mieux apprendre.
Ma mission est de permettre a chacun
de devenir créatif et efficient dans sa
fagon d’apprendre en maximisant le
plein potentiel du cerveau. Expert en
stratégies d’apprentissage nouvelle

génération basées sur les
neurosciences, je forme
entrepreneurs, consultants et

particuliers a mes méthodes qui se
veulent disruptives et a contre-
courant du systéme scolaire.

« Je ne suis pas
responsable de ce tount
ce qui w'arrive, mais je
sulis responsable de ce
que )'en fais. »

WMix de Boris Cyrulvik &
Epictete)

La didactogénie emprisonne

les génies!

CHRONIQUE D’EXPERT

Parlons d’'un mot qui nest pas dans le
dictionnaire. Du moins pas encore.

La didactogénie. Ce
mot, vous le
connaissez et il sévit
principalement dans
nos écoles. Il fait

référence aux
interventions de
professeurs qui,

pensant bien faire,
font plus de mal que
de bien a leurs
étudiants.

La didactogénie, cest
lart denseigner des
choses fausses et
nocives mais avec
une bonne intention
et souvent sans en
avoir conscience.

Entre croyances et
paradigmes

Croyances et
paradigmes sont les
deux grands fléaux qui
impactent le sens des
réalités. Ils sont les

premiéres sources
d’inhibition de
I'apprentissage. Les
paradigmes, par

définition, ne se
questionnent pas et les
croyances sont ce que
vous croyez étre vrai,
entre autre pour vous-
méme.

Elles agissent comme
un plafond de verre en
déterminant ce qui
vous semble
impossible. Exemple : «
je ne suis pas doué en
dessin », « je suis nul
en math », etc. On
parle alors
d’impuissance apprise.

Ce n’est pas a l'enfant de
s’adapter a [Décole mais
I'inverse.

C’est bien a I'école de s’adapter
a notre maniere naturelle
d’apprendre. Les enfants sont
des machines a apprendre. Il
suffit de les  regarder
s’émerveiller et se poser mille
questions sur le monde pour
comprendre que I'étre humain
aime apprendre.

A leur plus jeune age, ils sont
des terrains d’apprentissages
vierges et  leur  fagon
d’appréhender le monde est
épurée de toute pression
extérieure.

Les observer suffit pour
comprendre  comment la
nature nous fait interagir avec
notre environnement. Ajouté a
lavancée des neurosciences,
nous découvrons que des lois
régissent le fonctionnement du
cerveau et nos comportements
en termes d’apprentissage.
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Nombreux sont les
paradigmes et les
croyances issus du milieu
scolaire. Ils doivent étre
aujourd’hui actualisés. En
voici quelques uns sous
forme d’injonction lancées
par nos professeurs.

Injonction n°l : « on ne
lit pas avec le doigt ! »
#GuideVisuel

A Técole, un enfant va
naturellement commencer
a lire avec son doigt. Puis
un professeur passera par
la et lui dira : « on ne lit
pas avec le doigt, ce sont
les bébés qui font ¢a ! »

A cet instant précis, il est
important que vous
signifiez a lenfant qu’il
doive actualiser la croyance
du professeur en lui
répondant : « oui, ce sont
bien les bébés qui utilisent
leurs doigts ET les lecteurs
rapides »...

En effet, en lecture rapide,
lutilisation d’un  guide

visuel est clé pour plusieurs
raisons.

— éépprendreel.cam
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I  agit comme une
direction assistée pour
donner un rythme de

lecture soutenu et régulier.
Il permet de stimuler les
intelligences kinesthésique
et rythmique jusque 1a non
sollicitées dans la lecture. 11
ajoute fluidité et confort de
lecture et permet aussi
déviter les retours en
arriére appelés régressions.
Croyance actualisée n°1 : il
faut lire avec son doigt !

Injonction n°2 : « on
nécrit pas dans un livre !
» #Prisedenotes

Un enfant ¢a écrit partout,
méme sur les murs. Ou
avez-vous arrété de
prendre des notes dans un
livre ? A lécole bien str !
Evidement, les livres
nétaient pas les votres et
vous deviez les rendre en
fin dannée. Pourtant,
maintenant  vous  étes
adultes et vous possédez
bien vos propres livres ?
Alors pourquoi ne prenez
vous pas de notes dans
ceux-ci ?

%

Croyance actualisée n°2 :
Redonnez vous
lautorisation ~ d’annoter
vos livres. Ceci permettra
de meilleurs repéres visuels
et un meilleurs encodage
de I'information.

Injonction n°3 : « on ne
dessine pas sur sa feuille
» #Gribouillage

Dans son TEDx talk, Sunni
Brown indique que le
gribouillage (doodling en
anglais) améliore
grandement la créativité, la
résolution de problémes et
le traitement des
informations en
profondeur. Le professeur
qui vous a dit « qu’on ne
dessine pas sur sa copie en
cours » faisait de la
didactogénie a  plein
régime. En effet,
gribouiller n’intervient pas
lorsque nous sommes
déconcentrés mais plutot
en prévention de cette
perte de concentration. Il
est largement démontré
que dessiner stimule de
nombreux canaux
sensoriels tels que le visuel,
le kinesthésique et fait
recourir a  I’émotion.

Il permet ainsi une augmentation
de 29% de la rétention des
informations. Croyance actualisée
n°3: gribouillez !

Injonction n°4 : « arréte de te
balancer » #Bilatéralisme

« Arréte de te balancer sur ta
chaise » disait votre professeur. A
part la notion de danger de chute,
se balancer est profitable a
Iapprentissage. Le balancement
corporel est le fondement de toute
mémoire efficace. Lorsque le
cervelet est sollicité, 'apprentissage
devient meilleur. Le petit enfant le
sent d'instinct, lui qui se balance
pour apprendre ses lecons. Il en va
de méme pour I'acteur qui se leve et
se promeéne pour apprendre ses
textes.

Clest aussi ce que toutes les grandes
traditions de style oral ont compris

d’instinct pour  connaitre,

mémoriser, transmettre,
> . bl .

sexprimer, l’homme doit se

balancer. Marcel Jousse a mis en
évidence que 'Homme suit les trois
axes du bilatéralisme du corps
humain pour accompagner les
récitations. Depuis des siécles, les
Juifs balancent leur Torah, les
Musulmans balancent leur Coran,
les Hindous balancent leurs
Védas... Croyance actualisée n°4 :
Balancez-vous pour mieux
apprendre. L’humanité entiere se
balance, sauf a I'école !

11



Injonction n°5 : «
concentre-toi sur ta copie
» #posture

Lexpérience est édifiante.
Demandez a une classe
denfants de 5 ans de se
concentrer et de bien
écouter [lhistoire qui va
leur étre contée. Vous
observerez alors qua cet
age, chacun se redresse,
ouvre grand la bouche et
les yeux, afin de mettre
tous ses sens en alerte pour
recevoir linformation de
maniére multicanale. Si
vous refaites la méme
expérience 6 ans plus tard,
vous constaterez que les
enfants se penchent sur
leurs copies avec les
épaules affaissées, un dos
rond et se prennent leur
téte penchée dans leurs
mains.

Se refermer ainsi sur soi-
méme ne permet pas
l'utilisation optimale des
canaux sensoriels, empéche
une bonne irrigation du
cerveau et cause un stress

défavorable a
lapprentissage et a la
mémorisation.

— éépprendre‘e...cam
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Pour optimiser
Pacquisition du savoir, la
totalité de vos intelligences
et de vos sens doit étre
stimulée. Les enfants le
font naturellement et le
perdent avec la scolarité.
Croyance actualisée n°5

Rappelez-vous, votre
posture est clé dans vos

apprentissages.

Injonction n°6 : « la
réponse nest pas écrite au
plafond ! »
#canauxsensoriels

En Programmation Neuro-
Linguistique (PNL), il est
considéré qu'il y a une
corrélation  entre  les
mouvements oculaires et
les canaux sensoriels.
Méme si cela reste a
prouver scientifiquement,
les yeux d’une personne
vont vers le haut lorsqu’une
pensée est relative a une
image. Selon quon soit
droitier ou gaucher, les
yeux se dirigent alors d’un
c6té ou de lautre selon
quon

imagine, quon invente ou

quon se relate un fait passé
(visuel construit et visuel

remémoré).

¥

Alain  Thiry lexplique
daailleurs tres bien dans son
livre Apprendre a
apprendre avec la PNL.
Croyance actualisée n°6

Evidemment que la
réponse nest pas écrite au
plafond mais un

mouvement oculaire vers
le haut favorise l'utilisation
du canal visuel pour la
mémorisation.

Libérez le génie qui est
en vous !

Lécole, trop souvent, fait
passer la soif d’'information
des enfants de plaisir a
supplice. Un enfant qui
doute de lui-méme et de
ses capacités dés son plus
jeune age prolongera cett
attitude
‘adulte.

dans sa vie

Encore une fois, les enfants sont
des  terrains  d’apprentissages
vierges et nous avons une grande
responsabilité face a ce qui leur est
transmis. Vous-méme étiez enfant.
Vous avez tout nativement et pour
le retrouver, il faudra parfois
déconstruire certains
apprentissages parasites.
Gribouillez sur vos copies et dans
vos livres, balancez-vous, utilisez
un guide visuel, et surtout, utilisez
votre posture et tous vos canaux
sensoriels dans vos apprentissages.
Nous sommes naturellement faits
pour apprendre, faites- vous
confiance.
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M Rendre les devoirs Funs grace
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aux intelligences multiples.
(Si,si, c’est possible)

CHRONIQUE D’EXPERT

Transformez le temps des devoirs en
moment de qualité et déchange avec votre

Marie

BAUDOUX

Enseignante (15 ans), responsable
pédagogique (3 ans) puis Chef
d’Etablissement (5 ans). Formée
aux intelligences multiples, a Ia
communication et aux habiletés
sociales. En septembre 2019, elle
met son poste en disponibilité
pour créer « 02 la des
apparences » pour accompagner
jeunes et adultes vers |la
connaissance de soi et
I’épanouissement.

« Apprevdre ¢'est
@mmd‘uf sa vie »
Aunteur mconnn

enfant! Utilisez-les pour renforcer la

relation!

Nous sommes tous
intelligents. Nous
exprimons  seulement
cette intelligence de
maniére différente. Ou

celles que nous
sollicitons  le  plus
souvent sont
différentes..... Depuis
les recherches

D’Howard Garner nous
savons quil existe 9
formes d’intelligences.
Nous les avons toutes
en nous, mais ne les
sollicitons pas de la
méme maniere. Ce sont
nos expériences de vie
qui nous ont amenées a
en choisir certaines
plutot que d’autres.

Votre enfant développe déja ses
intelligences (pas forcément les
mémes que les votres).

Quand un adulte connait son
fonctionnement face a
lapprentissage ou aux taches
quil a a réaliser, il peut alors
bien mieux coopérer avec
autrui car il accueille la
différence et la comprend.

La situation du conflit lors des
devoirs est essentiellement diie
a deux facteurs: - Tadulte
projette son  mode de
fonctionnement sur [Ienfant
(car il est persuadé que celui
quil a choisi est le plus
efficace) - ni 'adulte, ni Penfant
ne respectent leurs besoins face
a une tache obligatoire.
Imaginez un monde ou le
temps des devoirs devient un
temps de jeu, d’humour, de
plaisir ol chacun (parent et
enfant) en ressort nourri des
échanges. Utopie, vous allez me
répondre, réve éveillé!

Et bien non! Cest possible!
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Reprenez  mes  deux
facteurs:

1/ Imaginez que vous
connaissiez  parfaitement
comment vous fonctionnez
dans la mémorisation et
dans l'apprentissage. Et que
dans le méme temps vous
connaissiez  parfaitement
comment fonctionne votre
enfant. Imaginez que vous
découvriez ce qui est
important pour vous pour
apprendre, vos besoins et
que votre enfant aussi.
Alors, au lieu de proposer
une stratégie
d'apprentissage toute préte
a votre enfant, vous allez
Paccompagner vers celles
qui lui conviennent le
mieux. Fini d’armer votre
enfants avec une seule
possibilité face a la
difficulté! Vous le guiderez
pour qu’il en expérimente
plusieurs.

— éépprendre‘e...cam @
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2/ Imaginez maintenant
que vous respectiez vos
besoins dans le temps qui
vous est imparti le soir une
fois rentré chez vous.
Imaginez que vous
permettiez a votre enfant
de faire de méme.
Imaginez que vous
choisissiez  ensemble le
moment des  devoirs.
Puisque  vous laurez
choisi, vous le
commencerez déja dans
d’autres dispositions.

Voici exactement la raison
pour laquelle j’ai créé « O2
la des Apparences ». Je
souhaite donner les clefs
aux enfants, aux familles,
au éducateurs et aux
enseignants pour vivre
chaque instant avec estime
de soi et confiance.
Chacun  d’entre  vous
possede
d’incommensurables
richesses. On ne nous a
juste pas donné les clefs
pour ouvrir la boite et les
laisser s’exprimer. Je veux
participer a ouvrir avec
vous ou vos enfants un
maximum de boites a
trésors dans le monde
entier....

Présentation de I'atelier:

C’est dans ce cadre que je
viens vous proposer
aujourd’hui un atelier pour
découvrir comment utiliser
les Intelligences Multiples a la
maison avec vos enfants ou
pour vous dans votre
quotidien. Dans cet atelier je
vous propose trois temps:
Découvrez les 9 formes
d’intelligences Découvrez
qu’il existe plusieurs chemins
pour apprendre et celui qui
vous correspond. Enfin, je
vous donnerai  quelques
astuces, petites infos
importantes pour
accompagner votre enfant
lors de ses devoirs ou pour
vous mettre en condition
pour vos études ou vos
travaux professionnels.
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L'apprentissage
tout au long
de sa vie
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Jérome
HOARAU

Champion du monde de Mind
Mapping, j’interviens en
conférence pour former et inspirer
les personnes a relever leurs défis
grace aux compétences
comportementales. Champion du
monde de Mind Mapping,
jlinterviens en conférence pour
former et inspirer les personnes a
relever leurs défis grace aux
compétences comportementales.

Les soft skills, des

compétences

indispensables pour apprendre

INTERVIEWS

Interview de notre expert en Soft Skills.

Qu'est ce qu'une
soft skill ?

Les soft skills sont

des  compétences
comportementales
et transversales
telles que la
créativité, la
motivation,

lefficacité,

lorganisation, etc.
Ce sont  des
compétences que

nous utilisons tous
les jours et dans
plein de situations
différentes !

Notre capacité de
concentration que

nous aurions pu
développer a
travers la pratique
dun  sport par
exemple, est une
competence  qui

nous est utile pour
lire ou pour rédiger
un email.

Autre exemple : la
capacité a gérer ses
émotions grace au
théatre peut
grandement  aider
pour  gérer  ses
émotions pour
animer une réunion
déquipe.

Est-ce que tout le
mondeena?

Une soft skill nest
pas un talent inné, il
sagit d’une
compétence que tout
le  monde  peut
développer.

Comme je le dis souvent en
conférence, « pensez-vous
que vous avez moins de
muscle quArnold
Schwarzenegger ? Pourtant
nous avons les mémes
muscles, simplement pas
développés de la méme
maniere. »

Cest la méme chose pour les
soft skills, tout le monde les
posséde, mais pas
développées de la méme
maniére.

Cest lenvironnement, les
comportements et les actions
répétées dans le temps qui

déterminent le
développement des  soft
skills.

Par exemple, un pratiquant
de golf aura développé sa
capacité de concentration et
sa vision, peut-étre plus
quune personne qui nen
aura pas pratiqué. Mais tout
le monde peut développer sa
concentration...
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Comment les
développer ?

Les soft skills
fonctionnent comme des
muscles : plus vous les
utilisez plus elles se
développent. Moins vous
les utilisez, plus elles
satrophient. Mon métier
consiste  justement a
créer des programmes

dentrainement pour
développer dans le
temps ses soft skills,

comme un sportif suit
un programme
dentrainement pour
développer ses muscles.

Concretement, voici le
processus que jutilise
avec mes clients :

1. Définition d’un
objectif clair
(comme par exemple
savoir entretenir une
conversation basique
en japonais dans un
an, etc.).

pprendre X .cem %

Magazine

2. Clarification des soft
skills nécessaires pour

atteindre son objectif
(par exemple écoute,
discipline, mémoire,
etc.).

3. Créer un programme
dentrainement pour
développer ces soft
skills sur plusieurs
semaines.

Avec un peu de

discipline et

d’intelligence, nous
pouvons développer
ainsi n'importe quelle
soft skill tout en
atteignant nos objectifs.

Comment ¢a nous aide
au quotidien pour
mieux apprendre ?

Lapprentissage efficace
selon moi consiste a :

* Mémoriser un savoir.

* Développer des
compétences.

* Mettre en application
les savoirs assimilés et
les compétences
développées en
situation réelle.

Lo

Pour mémoriser, nous
avons besoin de
concentration,

dattention, desprit de
synthése, de créativité,
etc. Toutes ces
compétences sont des

soft skills : ce sont elles
qui nous aident a mieux
utiliser notre cerveau et
donc a mieux apprendre.

Pour développer des
compétences, nous
avons besoin de répéter
des actions avec
régularité. Nous avons
donc besoin de

discipline, de motivation
et de force de volonté,
encore des soft skills
skills.

Pour mettre en
application, nous avons
besoin  daudace, de
courage, de productivité,
... des soft skills.

Vous laurez compris, les

soft skills sont
indispensables dans
chacune des étapes de
lapprentissage !

La bonne nouvelle, cest
que tout le monde les a
en soi et peut les
développer. Vous avez
donc toutes les cartes en
main, a vous de jouer !
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Directeur Financier International,
Coach Professionnel et
Thérapeute, Michaél a développé
une  activité de  Coaching
Stratégies-Business autour de ses
3 passions : le développement
d’activité, le  développement
d’internet, le développement
personnel. Il accompagne ses
clients afin de développer leurs
activités en mettant en place des

stratégies adaptées a "qui ils
sont".

« Nous n'avons
aun’nne senle penr :
celle de vivre nos
émotions. »

3 points rapides pour

comprendre

I'Intelligence Emotionnelle (IE)

Quest-ce que 'intelligence émotionnelle ?
Que faut-il en retenir ? Quel impact a-t-
elle dans vos vies ?

Le World
Economic Forum a
dévoilé récemment
que [IIE faisait
partie du top 10
des compétences a
acquérir en 2020.

Cette compétence
difficile nous
demande daller
au-dela de nos
habitudes.

Voici 3  points
rapides pour mieux
comprendre I'TE.

1 - On ne nous a
rien appris

Lintelligence
émotionnelle peut se
définir comme la
faculté de
comprendre nos
émotions ainsi que
celles des autres.

Mais on ne nous a

rien appris sur ce
. by 3r

point a [école !

La seule expérience
que nous avons de
I'intelligence
émotionnelle est celle
que nous  avons
modélisée
inconsciemment avec
notre entourage
quand nous étions
enfant.

Hors I'lE a un impact trés
important dans nos vies
comme nous le rappelle
Maya Angelou : « J'ai appris
que les gens oublieront ce
que tu as dit, ils oublieront
ce que tu as fait, mais ils
n'oublieront jamais ce que tu
leur as fait ressentir. »

Alors pourquoi ne pas
apprendre  maintenant a
mieux  apprivoiser  nos
émotions ?

2- les émotions ce nest pas
si compliqué

Nous utilisons des centaines

de mots différents pour
décrire nos émotions.
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Nous savons maintenant
grace a une étude de
l'universit¢ de Glasgow
en 2014 qu’il n'y a en fait
que 4 émotions de
bases :

Lajoie

La peur

La tristesse

La coleére

Pour ma part jen ajoute
une 5*™¢ : Tamour avec
un grand A.

Cest pourquoi il suffit
d’'identifier ces 5
émotions de bases pour
comprendre et connaitre
son comportement

émotionnel ? Cest le 1€
pas du développement
de son IE.

— éépprendre‘e..cam

Magazine

3- I'intelligence
émotionnelle est plus
importante que le QI

La science cognitive
démontre  aujourd’hui
que 75% de lintelligence
humaine est une
intelligence
émotionnelle.

Les 25% restant étant
I'intellect : le fameux QI.

I est aujourdhui
démontré que la réussite
d’une personne
sexplique beaucoup plus
par son intelligence
émotionnelle que par
son intellect.

La bonne nouvelle est
que contrairement au QI

qui  semblait  figé,
I'intelligence

émotionnelle sapprend
et on peut donc

saméliorer a tout instant
de notre vie.

%

4- Développer son IE
cela sapprend

Voici les 5 apprentissages
pour développer son IE :

1/ identifier vOS$
émotions
2/ comprendre  vos
émotions
3/ exprimer \(H
émotions

4/ gérer vos émotions
5/ utiliser vos émotions

Voici les 3 questions a vous
poser la prochaine fois ou vous
vous trouverez dans une
situation difficile :

Est-ce que je veux dire, a besoin
détre nommé a voix haute ?

Est-ce que cela a besoin détre
nommé par moi ?

Est-ce que cela a besoin détre
nommé par moi maintenant ?
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Dorine
KRIEG - JAVOIS
RICHARDSON

Praticienne et coach en
hypnose, c’est depuis 2013 que
Dorine exerce dans son cabinet
aussi bien avec les adultes que les
enfants.

Passionnée par les grandes
capacités du cerveau, elle continue
de se perfectionner et devient
formatrice PNL et Mind Mapping
en 2017.

« Lorsqu’ apprevdre
est amusant, ['avenir
devient prometteunr. »
Wichaél Ferrari

Développez une passion pour

I'apprentissage,

alors vous ne cesserez jamais de grandir.

CHRONIQUE D’EXPERT

On ne fait que d’apprendre tout au long de la
vie, et si ca devenait passionnant ?

La  scolarité et
lapprentissage  ne
sont pas forcément
des parties de plaisir
pour tout le monde.
Pourtant, désormais
on sait, au vue des
multiples études
menées sur le sujet,
que le plaisir est

justement un
ingrédient essentiel
pour apprendre
facilement.

Si, en tant quenfant,
vous aviez recu une
fagon simple et ludique
pour vous permettre de
mémoriser, de faire
grandir votre
imagination et détre
encore plus créatif,
dapprécier davantage
votre temps en classe et
surtout le moment des
devoirs et des révisions,
pensez a tout ce qui
aurait été  différent
pour vous ces dernieres
années !

Rassurez-vous, il n’est jamais
trop tard, nous sommes des
machines a apprendre et donc
nous restons des apprenants
durant toute notre vie. Pensez a
si vous aviez eu des outils pour
comprendre et

intégrer les

informations dés votre plus
jeune 4ge ! Vous pouvez offrir
cette chance a vos enfants
aujourd’hui.
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Apres une agréable journée
ou  lenfant apprend
quelques reégles de base sur
le fonctionnement de son
cerveau, il  comprend
Iintérét et les bénéfices
d'une méthode simple
pour laider & mettre en
place ses idées, réviser ses
lecons,  développer sa
créativité, développer son
plein potentiel, et par
dessus tout, apprendre a

prendre plaisir a
apprendre. Peut-étre
voudra-t-il  ensuite la

partager avec vous !

— éépprendree...cam @
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Le Mind Mapping a vu le
jour avec Tony Buzan,
psychologue  britannique
qui s’est spécialisé sur les
techniques de  lecture
rapide, de mémorisation et
d’apprentissage. Suite a ses
recherches ardues sur
plusieurs dizaines
d’années, il a mis au point
cette méthode reconnue
pour son efficacité et son
coté ludique, notamment
déja utilisée dans 'un des
meilleurs systemes
scolaires, celui de 1la
Finlande.

Permettons aux
nouvelles générations de
grandir en
s’épanouissant,

d’assimiler naturellement
et de devenir la meilleure
version d’elles-mémes.

Témoignage :

Je m’appelle Naila et jai 11 ans.
J'utilise le mind mapping depuis un peu plus d’'un
an.

Depuis, mon temps de devoirs a diminué, il est
plus créatif, je m’amuse beaucoup. Et tout cela
pour retenir de maniere efficace et sur du long
terme. Et en bonus, j’ai eu le plaisir de voir mes
notes grimper.

Mes camarades ainsi que mes professeurs ont vu
la différence et jai animé un atelier en classe
pour le leur enseigner. Tout le monde a adoré.
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Vincent
VIDAL

Professeur d‘Université et
Directeur de l'unité de recherche
(UR 4264 - LiiE Laboratoire

d'Imagerie Interventionnelle et
Expérimentale) a la faculté de
médecine — Aix  Marseille
Université.

Médecin Praticien Hospitalier.
Responsable de l'unité
fonctionnelle de radiologie
Interventionnelle a I’hopital
Universitaire de la Timone.

“Realize that you
are the only thing
stopping you.”

Richard Bravson

<

Rapide ou efficace ?

Pourquoi pas rapide et efficace I!!

Interview de notre expert en radiologie
interventionnelle.

La ‘"lecture rapide"
appelle souvent mes
confréres a ce genre
de réflexion : on doit
perdre beaucoup
non ?

- Oui on perd en
réverie mais on
gagne en
concentration.

Ca doit donc étre
fatiguant alors ?

- Pas plus que de
jouer aux cartes ...
Tu ne me dis pas
tout, il y a un truc ?

- Oui, il y a un truc

mais il n'est pas
magique. Il faut
accepter de  faire
confiance ~a  son

cerveau plutot que de
vouloir le diriger. Tes
yeux voient tout.

Dans nos professions
médicales, la lecture,
soit des publications
scientifiques, soit des
résultats d'examens,
soit des imageries en
coupes (scanner), est
souvent altérée par des
interruptions, des
sollicitations
extérieures, sources
d'erreurs, de mauvaises
interprétations.

Le lecteur rapide devient un
lecteur concentré, qu'il lise vite
ounon!

Ce médecin entrainé a la
lecture  rapide, est-il un
meilleur lecteur ?

- Surement, mais dans tous
les cas, il va faire en sorte d'étre
dans de bonnes dispositions
cérébrales pour le faire et cela
restera toujours un avantage.
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Nicolas
LISIAK

Je suis co-fondateur de la-
semaine.com et passionné
d’éducation en continu. En 2017
j’ai obtenu la médaille de bronze
aux championnats mondiaux (a
Shenzen en Chine) de lecture
rapide j'ai également participé au
championnat de Grande Bretagne
de Lecture Rapide. Je parle
couramment 3 langues (frangais,
polonais et anglais). Jai étudié
dans 4 universités en France et en
Pologne et enseigné dans deux
autres (école ingénieur CESI a
Rouen et a I'Université de Zielona
Gora).

« Pratigquez la lecture
rapide, votre cervean
vous dira wmercil »
Nicolas Lisiak

¥

Les intelligences

multiples

CHRONIQUE D’EXPERT

Et §’il n’y avait pas qu'une seule forme
d’intelligence?

On pense qu’il n’existe
qu'une seule forme
d’intelligence, et pire...
on pense que chaque
individu nait plutot
intelligent ou plutot
...... pas intelligent !
D’apres cette croyance,
chaque individu se
verrait doté d’une
intelligence unique et
générale.

Et cette intelligence, on
pourrait la mesurer a
partir d’'un outil que
nous connaissons tous
: le test mondialement
connu mesurant notre
Quotient Intellectuel
QD

Ce test de QI sert a
classer les individus :
les intellos d’un coté et
les moins intellos de
lautre.

Et Cest grace a
Howard Gardner que
tout va évoluer.....

Howard Gardner a
chamboulé toutes les
idées recues
concernant les test QI,
en affirmant qull

nexiste pas quune
seule forme
d’intelligence
(concrétement
lintelligence  logico-

mathématique révélée
par test QI).

Par la suite, il y eu
d’autres tests
développés pour
étudier les  autres
intelligences qui

pourraient exister chez
les uns ou chez les
autres.

Bref, cest le début
d’une nouvelle
perception : étre

intelligent ce nest pas
seulement étre bon
avec les chiffres !

Clest d'apres ses
observations, que le
professeur Gardner a
commencer a chercher
quelles étaient les
différentes
compétences utiles a
I’homme et a la société.

Apres de longues recherches, il
finit par identifier 9 types

d’intelligences.

Ainsi, nait le concept
d’intelligences multiples.

Alors, qu’elles sont ces
intelligences?

Intelligence verbo
linguistique : intelligence des
mots.

Intelligence logico
mathématique intelligence

liée a la logique.

Intelligence visio spatiale :
intelligence de [lespace, des
formes, de I'esthétique.

Intelligence musico
rythmique : intelligence de la
musique, des sons et des
rythmes.

Intelligence kinesthésique
corporelle : intelligence du
corps et des sensations.

Intelligence intrapersonnelle

: intelligence d’introspection, le
tourné vers soi.
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Intelligence interpersonnelle

intelligence de 'ouverture aux
autres, le relationnel.

Intelligence existentielle : les
questionnements qu’on peut
avoir sur soi, sur le monde en
général.

Intelligence  naturaliste
intelligence tournée vers la
nature, ’environnement.

Magazine

Selon Howard Gardner tout le monde est doté de ses formes
d’intelligence, et chacun dentre nous les a développé
différemment en fonction de son parcours de vie et de son
environnement.
Alors, ce nest pas la taille du cerveau qui compte, mais la fagon
dont on sen sert.

Tout le monde est donc intelligent, a sa fagon!
Tous différent, et bien plus intelligent a plusieurs.

Posez votre
candidature

pour intégrer notre
programme

certifiant

« Coachen
Intelligences
Multiples »

sur
Neuroformateurs.com

Devenez
Neuroformateur
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Béatrice
LHUILLIER

Spécialiste de la Pensée Visuelle,
Auteure et Conférenciere, Béatrice
Lhuillier aime partager et diffuser les
clés d'un apprentissage efficace et fun
en utilisant le visuel. Elle est
fondatrice de "Sketchnotes : Facile !"
un site autour de la pratique du
Sketchnoting et auteure de I'ouvrage
"Sketchnote Time" aux Editions du
Chéne.

“On dessine pour se
trouver et ow
rencontre les antres.”
Lonls Pons

Le Sketchnoting : un outil formidable
pour développer votre mémoire !

OUTILS ET ASTUCES

A vos feutres, préts ? Sketchnotez !

Qulest-ce que le
sketchnoting ?

Le sketchnoting est
une technique de

prise de  notes
mélant des
éléments visuels

(des petits dessins,
des pictos) et du

texte, qui se
pratique sur papier
mais aussi  sur
tablette.

=
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A la base cest une
pratique individuelle

mais les
sketchnoteurs
partagent souvent

leurs réalisations. Dit
comme ¢a, cela parait

simple, voire
simpliste. Pourtant,
lintérét du

sketchnoting est qu’il

apporte a  notre
cerveau une
nourriture quil

adore : les images !
Ce nest pas le seul

atout de cette
pratique. Vous
pensez étre plutot
auditif ?
Kinesthésique ?
Visuel ?

Le sketchnoting convient a
tous, car lorsquon
sketchnote, on  active
différentes zones de notre
cerveau pour écouter
attentivement le  propos
d’une conférence et filtrer les
informations pour ne laisser
que limportant, pour se
mettre en mouvement pour
sketchnoter et enfin pour
créer des visuels en illustrant
le propos.

Notez également que lon sait
aujourd’hui quon napprend
jamais si bien que lorsquon y
prend du plaisir...or, méme
sur un propos barbant,

réaliser une sketchnote est
tres plaisant ! Cest toujours
plus sympa de relire une
sketchnote que des notes au
kilométre prises sur un vieux
bloc notes !
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Une expérience a prouvé
que  lorsque  vous
gribouillez  simplement
dans la marge de votre
carnet de notes, votre
taux de mémorisation
augmente déja de 29% !
Et on parle la du simple
fait de  crayonner
pendant une
conversation

téléphonique ou une
réunion par exemple !

Imaginez le pouvoir
d’une planche
structurée, esthétique

que vous prenez plaisir a
relire !

Comment s’y mettre ?

La plupart des
sketchnoteurs débutants
simaginent que la
principale difficulté
réside dans le fait de
devoir dessiner...Or, ils
ont arrété de dessiner, au
mieux, en CM2...

= éigpprendree..mm
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La vérité ? Cest un faux
probleme ! Car il nest

absolument pas
nécessaire de  savoir
dessiner pour

sketchnoter. Il vous suffit
de faire quelques pictos
simples mais signifiants
(cest important) pour

que la méthode
fonctionne !

A partir de formes
simples (carré, rond,

triangle, ligne et point)
vous pouvez réaliser des
pictos adaptés.
Commencez ainsi : en
réalisant, dans la marge
ou au cceur de vos notes
classiques, des petits
pictogrammes en
rapport avec le propos.

Je vous donne deux
exemples simples :

Un risque pour un projet
en cours ¢ Dessinez une
bombe ou laileron d’'un
requin.

REQUIN

I est question d’'idées que vous devez développer ?

Dessinez une ampoule.

AMPOULE

¢ & &
h@_

Vous voyez, ce nest pas trés compliqué !
Jai hite de voir vos premiers essais, n’hésitez pas a les
Facebook

partager ~ sur mon  groupe
« Sketchnotes Facile Groupe public » !
A vous de jouer !

REFERENCE:

Mon ouvrage Sketchnote Time
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Elisabeth

NERAUD

Maman de 4 enfants, ingénieur de
formation, je me consacre
désormais a ce qui m’anime
profondément : le développement
du potentiel de chacun, enfant ou
adulte. Dans le domaine de
I'apprentissage, je propose des
formations, du coaching et des
conférences sur les themes
suivants :  Mind  Mapping,
mémorisation, méthodologie,
intelligences multiples...

« Laissons les
enfants utiliser
l'instrament le plus
naturel et le plus
logique mis 4 lear
aisposition . leurs
mains » Stella
Baruck

¥

Comptez sur vos doigts!

On associe encore trop souvent le fait de
compter sur ses doigts a un niveau

Les enfants qui

compteraient sur
leurs doigts seraient
ceux qui

n’arriveraient pas a
compter de téte et
donc  ceux  qui
rencontreraient  le
plus de difficultés.
Or les  études
psychologiques et
neuroscientifiques
démontrent
aujourd’hui que les
éléves  apprennent
plus facilement les
mathématiques
lorsque le corps
participe a  cet
apprentissage.
Comme le dit, Stella
Baruck, chercheuse

frangaise en
enseignement  des
mathématiques

« Pourquoi

comptons-nous  en
base dix ? Parce que
nous  avons 10
doigts. Nous
disposons donc d’'un
formidable outil
pour fonder notre
numération. I
faudrait choisir de
nous en passer ¢ »

médiocre en mathématiques!

Il faudrait choisir de
nous en passer ¢ »

Nous disposons tous en
effet de cet outil qui
nous permet
d'appréhender les
chiffres et les nombres
mais certains enfants
ne savent pas ou nosent
pas lutiliser. Selon les
recherches des
professeures en
psychologie Catherine
Thévenot et Justine
Dupont-Boime, ce sont
les enfants les plus
efficaces cognitivement
qui utilisent le plus
leurs doigts. IlIs sen
servent pour réaliser
des additions simples et
cela leur permet d’avoir

de meilleures
performances. Plus ils
utiliseront cette

stratégie, plus vite ils
pourront sen passer
pour passer au niveau
mental.

Par conséquent, leurs
recherches suggerent
dencourager lenseignement
explicite du comptage des
doigts pendant les premiéres
années de scolarité.

La professeure en sciences de
Iéducation mathématique a
I'Université de Stanford
(Californie), Jo Boaler, affirme
également qu’il faut compter
sur ses doigts. Elle encourage
également ses étudiants a
favoriser  les  approches
visuelles.

Le role essentiel du visuel est de
plus en plus mis en avant pour
son impact sur la
mémorisation : on peut
illustrer, dessiner, utiliser des
couleurs pour apprendre un
cours ou pour  retenir
orthographe d’'un mot en lui
associant une image par
exemple.
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Pour Jo Baeler, en
mathématiques également,
il faut encourager les éléves
a réaliser des schémas, a

utiliser des couleurs, a
gribouiller des figures.

Développer cette faculté de
visualisation est essentielle
pour comprendre les
concepts mathématiques.
Elle rappelle que Thomas
Edison et Albert Einstein
avaient une trés forte
intelligence visuelle
(intelligence ~ qui  fut
méprisée tout au long de
leur scolarité).

Travaillant avec de
nombreux collégiens et
lycéens, je suis souvent
surprise par leur faible
utilisation de feuilles de
brouillon. Gribouiller ses
notes, faire un croquis,
traduire en dessin le
« probléme » permet de
mieux comprendre et de
penser en profondeur.

— éépprendree...cam
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Limportance du corps
pour apprendre ET pour
enseigner est également
démontrée par des
chercheurs en sciences
cognitives. Ils ont étudié
Iinfluence des gestes sur la
compréhension des
concepts mathématiques.
Les résultats des éléves sont
meilleurs  lorsque  les
professeurs utilisent une
gestuelle appropriée pour
souligner leurs
explications.

Ainsi, en mathématiques
également, matiére souvent
percue comme difficile et
réservée a certains esprits,
les recherches et les
pratiques montrent quon
ne peut dissocier le corps
et lesprit. Plus on fait
interagir le corps avec le
cerveau, plus
lapprentissage sera facilité
et efficace.

¥
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Les flashcards : un outil
d’'apprentissage
simple et ludique

Aujourd’hui encore, jeu et plaisir sont
souvent encore opposés a effort et

- éigpprendree..cam
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Christele
FERRAND

Depuis 4 ans, je me forme, je lis,
jécoute des conférences sur
« Apprendre a Apprendre » et sur le
fonctionnement du cerveau. lJe
m’approprie des techniques qui
facilitent I'apprentissage, comme le
Mind Mapping et des techniques de
mémorisation. Aujourd’hui, j'anime
des formations en orthographe. J'ai
la chance de refaire ce métier que
j’aime.

Je suis heureuse d’accompagner des
adultes conscients d’avoir des
lacunes dans ce domaine et désireux
de régler ce probleme pour évoluer
professionnellement ou
juste  retrouver confiance et
crédibilité.

Non, faire des fautes n'est pas une
fatalité ! Simplifier le jargon
grammatical vu en classe, apprendre
des astuces mnémotechniques

et des outils simples, facilement
récupérables sont les clés pour
gagner en efficacité.

apprentissage. Pourtant, le jeu motive et
permet d’étre actif.

Clest quoi ? Il sagit

d’une technique
ludique
d'apprentissage,

applicable des que
lon sait lire.

Quand les utiliser ?
- pour apprendre du
vocabulaire, en
langues  étrangeéres
notamment

- pour apprendre des
définitions

- pour du contenu :
question / réponse

Comment faire ?

Si I'on prend I'exemple
du vocabulaire en
anglais. Tout d’abord,
vous allez définir le
nombre de mots que
vous voulez
mémoriser. Petit
conseil : pas plus de 10
ala fois !

Le principe est de
découper des carrés ou
des rectangles (selon le
contenu) dans une
feuille de papier.

Au recto, on écrit le
mot en francais et, au
verso, le mot en
anglais.

Recto : une chaise /
Verso : a chair etc.

« La créativite, c'est
"intelligence dqui s’amuse »
Albert Einstein

Ensuite, a vous de choisir votre
technique d’apprentissage. Soit
vous prenez Vos cartes au
hasard, soit vous décidez
d’apprendre en priorité les mots
en anglais et dans ce cas, vous
allez mettre tous vos papiers
coté francais face a vous et vous
devinez le mot anglais
correspondant.

Si vous souhaitez apprendre des
définitions, vous écrivez le mot
ou lexpression d’'un coté et la
réponse de l'autre.
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Par exemple, en math, cela
pourrait donner :

Recto : une théorie, une
formule ( théoréme de
pythagore )

Verso : la définition ( Si
ABC est un triangle
rectangle en A, alors BC?
=AB? + AC?

Conseils a suivre :

- Si vous faites des
flashcards pour mémoriser
le contenu d’un cours ou
d’un document, prenez le
temps de bien comprendre
le texte afin d’en dégager
les idées essentielles, les
mots clés a retenir que
vous noterez ensuite sur
votre flashcard. Plus on
comprend, mieux on
apprend !

' éigpprendree..cpm
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- Veillez a écrire de
maniere lisible et espacée.

- Utilisez des couleurs
éclatantes et, si possible,
des « codes couleur ». Pour
le vocabulaire par exemple,
vous pouvez choisir une
couleur

différente pour
chaque langue ou des
couleurs différentes par

thématique (la famille, les
adjectifs, etc.)

- Faites des pauses ! Le
cerveau a besoin de faire
des pauses pour assimiler
les nouvelles informations.

r AN

I I -

| & |

| Ta b |

R ]

\ itcan | can I
—) ——r

. |

| it || can
| can | I
\ S

Ce qu’il faut éviter :

- Mettre trop
d’informations. Les
flashcards doivent rester

lisibles. Si elles sont trop
chargées,  essayez  de
résumer davantage ou de
les subdiviser.

Flash Cards|

Quels sont les avantages ?
Avec les flaschcards,
plusieurs sens sont
impliqués : [écrit, la voix et
le mouvement.

Oui ! Ecrire, tirer des petits
papiers, ce sont des
mouvements ! Et nous
savons aujourd’hui que
l'utilisation de plusieurs
sens favorise la
mémorisation. Sans parler
du coté ludique et méme
créatif qui augmente la
motivation.

: tous a

Dong, cest parti
vos flashcards !
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convaincu qu’'on n'y arrivera pas ?

CHRONIQUE D’EXPERT

Claire

STRIDE

Je suis consultante, et formée en

neurosciences.  Spécialiste

I'apprendre a apprendre, permet a
chacun de se dépasser et de

monter en compétences

limite! Je suis également experte
neuro-

auprés  des
atypiques

profils
: troubles dys,

potentiel, spectre de ['autisme,

TDAH, etc.

“La rénssite c'est
d'aller d'échec en
échec avec
enthounsiasme.”
winston Churchill

Comment apprendre quand on est
convaincu que l'on n’y arrivera pas ?
3 étapes pour gagner en confiance en soi
dans les apprentissages

Vous connaissez
cette angoisse qui
monte
sournoisement deés
que vous sortez de
votre zone de
confort ? Quand
vous voudriez bien
vous lancer dans
une grande aventure
insolite comme
devenir  champion
de monde de
mindmapping ? ou
faire une formation
ou vous reconvertir
professionnellement
Vous entendez
résonner au fond de
vous cette petite voix
qui vous susurre que
vous ny arriverez
pas, que vous navez
jamais vraiment été
doué a Iécole ou que
cest loin tout ¢a et
que 1a, franchement,
vous nétes pas a la
hauteur. Et si on sen
débarrasser ?

Etape 1 : accepter cette
petite VOix
dévalorisante

Une chose est certaine,
si vous entrez en lutte
avec vous-méme, vous
napprendrez rien du
tout ! Votre cerveau a
une dose limitée de
masochisme et sil sent
qu’il va souflrir, qu’il va
devoir  fournir des
efforts pour échouer, il
ne sera pas du tout
motivé pour souvrir a
lapprentissage.

Alors, dabord, on
accepte cette petite voix
pessimiste. Clest
nécessaire. Elle
provient de  notre
centre limbique qui
gere nos peurs et nous
rappellent que le plus
important  cest de
survivre.

Dites-lui que vous avez
compris sa peur et que
vous la remerciez. Que
vous faites votre choix
en pleine conscience.

Etape 2 : se fixer un objectif
SMART

Si vous décidez de vous
reconvertir dans la
naturopathie par exemple,
vous risquez de paniquer
face a la somme des
connaissances a acquérir.
Allez-y pas a pas et fixez-
vous de petits objectifs, les
uns apres les autres.

Par exemple, le premier
pourrait étre de savoir
définir la naturopathie avec
toutes ses disciplines. Clest
un objectif dit SMART
Spécifique Mesurable
Atteignable (on peut dire
attractif aussi ) réaliste et
temporel.

Formulez ainsi votre

objectif je  choisis
dapprendre a savoir
expliquer concretement

toutes les disciplines liées a
la  naturopathie en 1
semaine. Tout y est !
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Etape 3 : éclatez-vous !
La premiere source
d’apprentissage cest le
jeu ! Alors soyez créatif,
mettez-vous ou vous le
souhaitez, parterre sur
des coussins, dans un
bureau épuré, a la table
de votre cuisine et
apprenez en jouant. Une
astuce qui fonctionne
bien est de se faire des
fiches comme pour les
quiz télévisés : au recto la
question / au verso la
réponse. Récompensez-
vous dés que vous
réussissez ! le must cest
dapprendre a plusieurs !

— éépprendree...cam @
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CHAMPIONNATS
“FRANCE

LECTURE RAPIDE
MIND MAPP!

ING

Championnat de France
de Lecture rapide et
de Mind Mapping

Samedi 6 Juin 2020

de 9h00 a 17h00 a PARIS
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La Matrice d’Eisenhower :
comment organiser son temps
comme les meilleurs

CHRONIQUE D’EXPERT

Magazine

¥

Jean-Yves

PONCES

qui a pour but de i Y[ k
Jean-Yves Ponce est spécialiste de vous aider a prioriser
la concentration, mémorisation et vos taches. Urgent Urgent
auteur de Best-sellers (Boostez Lorsque vous .
votre mémoire, Concentraction, travaillez, vous avez 8 Non-important Important
Napoléon joue de la cornemuse 4 types de taches : C
dans un bus...). Il a créé la chaine Urgentes / 0 \ 7\ s
Youtube "Potion de Vie". Depuis importantes o ' N\ 7 \
2011, il partage les meilleures Urgentes / non- -
techniques  pour  apprendre, importantes Non-urgent Non-urgent
mémoriser et rester toujours Non-urgentes /
concentré. importantes Non-important Important
Non-urgentes / non-
importantes. \ J \\ J

« L'esprit humain
est comme un
parapluie : il marche
mienx lorsgn'il est
ouvert » Darry Cowl

Inspirez-vous de la méthode du plus
productif président des Etats-Unis de

I'histoire !

Connaissez-vous la
Matrice
d’Eisenhower ?

Il sagit dun outil
de gestion du temps

Lorsqu’une situation
se présente a vous,
vous devez
rapidement la classer
dans un des 4
cadrans.

Selon la tiche, vous
allez répondre
différemment.

Importance
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Sila tAche est :

urgente et importante :

ex : sortir d'une maison en
feu, rendre un dossier
important pour
aujourd’hui, , passer son
examen ou son cCONcours
quia lieu maintenant, etc.
Vous navez pas le choix, ce
type de tache est a traiter
immédiatement. Attention
cependant, tout ce qui

rentre dans ce cadre nest
pas forcément « urgent-
important » !

— éépprendreel.mm
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non-urgente, mais non-importante et
importante : urgente

ex : Vous former, lire un
livre important, planifier
votre agenda pour le mois
prochain,  prévoir un
événement important pour
votre carriére a long terme,
réviser pour votre examen
dans quelques mois, etc.

Elles devraient étre votre

priorité  absolue parce
qu’elles sont les plus
importantes pour votre

bien-étre et évolution.

Elles doivent étre planifiées
et vous devriez leur
accorder du temps.

Bien souvent, par manque

ex : quelqu'un débarque
dans votre bureau pour
vous parler de quelque

chose d’importance
moyenne. Une
sollicitation de votre
smartphone, une

réunion de derniére
minute sans ordre du
jour, etc.

La difficulté consiste a
identifier ces taches a
l'avance pour ne pas les

confondre avec les
taches  urgentes et
importantes. Beaucoup

font la confusion. Cela

La réponse doit étre un OUI fort et
indiscutable, sinon, il s’agit d’une
tache non-importante.

Que faut-il faire ?

Les déléguer au maximum dans la
mesure du possible !

non importantes et non-urgente
ex : les commérages autour de la
machine a café, les futilités, errer
sur les réseaux sociaux sans but,
etc.

Ces taches vous coliteront du
temps, de l'argent et de I'énergie.
Vous devrez donc les identifier et
les éliminer au plus vite.

La matrice Eisenhower est trés
connue dans certains milieux du
management, mais elle reste trop

de temps, les gens ont le leur donne l'impression  peu exploitée et mise en
réflexe de les remettre a que tout est important. application.
plus tard et elles finissent ~ Posez-vous la question : ~ N’hésitez plus !
par ne jamais étre traitées. est-ce que cette tiche me
A vous de trouver de la  concerne directement et
place dans votre emploi du  est importante pour moi
temps! ?
extracteur de
.
connaissances
Pour Les _— s
Bien plusque desrésumésde
Entrepreneurs livres.
DassionnésQui LesIntelligences.com vous
propose une experience
Veulent unique pour passer a l'action
race aux meilleurs livres
Apprendre Et d‘gent]repreneqntat,de et
Gagner Du Temps Gapprentissage ficace.
‘ J 35
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Comment apprendre efficacement
et sans effort avec
la méthode CIMENT ?

OUTILS ET ASTUCES

- éigpprendree..cam
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Morgane

FEVRIER

Jai deux passions dans la vie :
L'HUMAIN ET LA TECHNOLOGIE !

Elle accompagne les entrepreneurs
a créer un business rentable qui
leur ressemble grace a des
programmes en ligne et en

présentiel. Elle est également
créatrice d'événement et
animatrice du Podcast de
I’entrepreneur.

« T me dis, )'oublie.
Tu m’enseignes, je
me Sonviens.

Tu mimpligues,
Japprends. »
Benyamin Frankliv

Pour apprendre, il faut se comprendre, ayant
eu moi-méme des difficultés d’apprentissage,
je vous partage une méthodologie que jai créé:

la méthode CIMENT.

- C : Connaitre
votre profil VAK
(Visuel, Auditif,
Kinesthésique)

Analyser les mots
que vous employez

le plus souvent
dans votre
communication

pour connaitre
votre profil
dominant. Par
exemple : pour les

profils « visuel »
« Je voies que... »,
pour les profils
« auditift »  «
Jentends que... »,
pour les profils
« kinesthésique »
« Je sens que... ». 11
faut sécouter.

- 1 : Identifier vos
croyances limitantes
sur l'apprentissage

Vos croyances
proviennent a plus de
90% de votre
environnement

extérieur, cest a dire
ce que lon vous a dit.
Il ne faut pas rester
bloqué. Par exemple :
« Jaimerai bien me
lancer sur internet
mais je ne suis pas
bon en technique ».
Pour chaque
croyance demandez-
vous quest-ce que
cela représente pour
vous de faire telle ou
telle action. Il y a tres

souvent des peurs
derriére (échec,
réussite...)

- M : Mesurer votre niveau
de compréhension

I 'y a forcément des
situations ou des
problématiques que vous
appréhender mieux ou

encore moins bien. Pour les
choses que vous comprenez
moins Dbien, identifiez le
point de blocage. Exemple :
vous avez identifié que votre
niveau de compréhension
des maths est de 1/10 alors
comment je le fais passer de
1 a 3. Quand jy suis arrivée,
jessaye de passer a 5. Il faut
le faire étape par étape.
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- E Evaluer vos
capacités et les points a
améliorer

Quest-ce que jai fait de
bien ? Pourquoi ?
Analysez a quel moment
vous arriver a apprendre
et reproduisez le
processus. Peut-étre par
exemple que  vous
pouvez utiliser le jeu.
Rendre le contenu a

apprendre ludique, le
remanier a votre sauce
pour mieux

lappréhender et le
retenir.

- éigpprendree..mm
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- N : Noter vos avancées et

vous féliciter des petites
actions
Cest important de prendre

conscience de vos avancées. Les
petits pas que vous faites méme
si vous passer de 2/10 a 3/10 ne
minimiser pas au contraire, fétez
votre réussite ! Votre objectif la
prochaine fois sera datteindre
4/10 pas 10 d’'un seul coup.

- T : Trouver du sens en permanence lors de
votre apprentissage

Un des problémes dans lapprentissage est de
trouver du sens. Mettez un contexte global ou un
objectif qui vous parle. Pour cela, il faut vous
inclure dans lapprentissage, vous positionner en
tant quiacteur. Réorganisez vos idées, pour cela je
vous conseille le Mind Mapping,

SOFT SKJLLS

www.jerome-hoarau.com
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Une grande partie dentre nous,
le fait. Parfois  plusieurs
résolutions, et parfois une seule.

Et si je vous demandais d’inscrire
sur papier toutes vos résolutions
des années précédentes, et dy
énumérer celles que vous avez
accompli je pense quun
grand nombre dentre nous serait
dans le méme cas.... trés peu de

nos résolutions furent
accomplies!

Janvier, cest un mois
magique. Comment appeler ¢a

autrement, lorsque les salle de
fitness, les clubs sportifs sont
plein a craquer [

— éépprendree..cam
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INSPIRATIONS

Bonnes résolutions :
5 conseils qui vous aideront a les tenir

N S
.
e

L A &
‘h—‘u

Des nouveaux adhérents motivés a
perdre du poids, a devenir musclés,
préts a sculpter leurs corps.

C’est a ce mois précis qu'on observe
ce phénomene,

Mais, le temps passe, Entre 2 et 4
semaines plus tard, les adhérents
habituels des salles de fitness voient
le retour a la tranquillité, les
nouveaux adhérents se font de
moins en moins fréquents.

Rien d’étonnant tenir  ses
résolutions ; C’est le Saint Graal du
développement personnel !

-
-
.

B

Clest pourquoi je vais vous partager mes
5 conseils pour les tenir.

1- Limiter les motivations indésirables,
Il y a les motivations a theme forts, tels
que les études, le travail, la santé,
l'argent.

Mais il y a aussi a coté, les petites
motivations du genre ; moins regarder la
télé, moins manger dans les fast food.....
Et vous devez apprendre a faire la
différence, et vous concentrer sur vos
principales motivations. Ne pas vous

laisser envahir par ce désir de
changement.
Se concentrer a Tenir de petites
motivations va user votre énergie
nécessaire aux plus importantes
résolutions.
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Bonnes résolutions:
5 conseils qui vous aideront a les tenir

2- Evitez ce combat inutile.
restez concentré sur
résolution numéro une.
Soyez comme un bon soldat :
Evitez les affrontements inutiles,
afin de garder vos forces pour

votre

ces batailles qui ont de
I'importance pour vous.

3- Effacer ou réduisez les
obstacles.

Votre motivation doit étre plus
forte que les obstacles que vous
rencontrerez sur votre chemin.
Ce dont vous avez besoin pour
mettre a bien votre résolution,
tenez-le tout prés de vous. Que
ce soit une paire de baskets
(pour le sport) , ou un livre
(pour les études) , et garder loin
de vos yeux ce qui pourrait y
nuire.

4- Apprenez a patienter.

La vie est faite de complications, et
dans tous les projets que lon a, et
malgré les obstacles et les échecs, la
question nest pas “aurais-je des
résultats positifs” , mais la question
est “quand aurais-je ces résultats?”.
Ne vous arrétez pas a un échec,
dites-vous que cet échec a servi a
vous rendre plus fort et quau
prochain essai, vous aurez plus de
facilités.

5- Mettre en ceuvre vos résolutions,
I'une apres l'autre.

La plupart d’entre nous fait la méme
erreur en ce début d’année : Clest de
vouloir traiter nos résolutions toutes a
la fois.

D’avoir trop de motivations, ¢a entraine
une concurrence entres-elles. De ce fait,
vous ressentez un constant combat a
savoir laquelle est prioritaire.

Par chance, 'année est faite de 12 mois,
ce qui va vous permettre de réaliser
chacune de vos motivations, en les
planifiant , en leur donnant un ordre
d’importance pour savoir laquelle sera a
accomplir en premier.

Alors....Utilisez ces 12 mois!
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Comment augmenter votre niveau d’énergie?

Ce que je vais vous présenter
maintenant va vous permettre de
vous apporter :

-une injection
d'énergie,

-réduit la somnolence,
-améliore vos fonctions cognitive
de 40 a 100%,

-passer a la vitesse maximale,

immeédiate

-augmente votre rythme
d’apprentissage,

-augmente  vos  capacité a
retenir un  maximum

d’informations de tout genre.
-augmente vos compétences
motrice.

Je vais parler
agréable et gratuit, qui vous
apportera tout ce que je viens
d’évoquer. Je vais parler ici du
Power Nap ou la Sieste
Energétique.

D’un point de vu technique, cette
sieste énergétique est un sommeil
tellement court que vous n’avez pas
le temps d’entrer dans la phase de
sommeil profond.

Et comme a montré une étude
scientifique, méme par ce court laps
de temps, cela apporte d’énormes
avantages.

ici d’'un procédé

En ce qui concerne la mise en place de
cette sieste énergétique, C’est trés simple

-Vous vous installez dans une position
agréable pour dormir,
-Vous  réglez  votre
chronomeétre,

-Vous vous endormez

réveil ou

Une étude intéressante fut menée par
les américains Brooks A., Lack L., en
2006. Cette étude mesurait différentes
durées de siestes par rapport a leur
apports énergétiques.
Les scientifiques ont donc fait faire
plusieurs siestes a leur participants pour
ensuite les tester sur différents sujets
leur mémoire courte, leurs réflexes,
leur capacité a retenir des informations,
etc.....
I y avait au total 4 groupes de
participants.
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Comment augmenter votre niveau d’énergie?

Un groupe faisait une sieste de
5min, un autre groupe avec une
sieste de 10min, puis un
troisieme groupe avec une sieste
de 20min, enfin un quatrieme
groupe avec sieste de 30min.

Il s’avere que méme une petite
sieste de 5min augmentait les
résultats durant ces expériences
citées.
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Les scientifiques ont surtout Et pour les participants qui avaient fait

constaté que Cest la sieste de 10
minutes qui est la plus régénératrice
,aussitot apres leur réveille, les
participants de cette sieste de
10min ont eu les meilleurs résultats
de ces 4 groupes confondus. A peine
réveillés, ils étaient testé sur leur
mémoires, réactivité et autres tests
cognitifs, et de suite ils étaient
capables d’avoir les meilleurs scores.
Et le plus intéressant, C’est que cette
forte concentration avait une durée
de 155min .

une plus grosse sieste; entre 20 et 30min,
eux aussi avaient de bons résultats, mais
nécessitaient de plus de temps a leur
réveil pour se concentrer, ils devaient
attendre jusqua 40min afin détre bien
réveille pour commencer les expériences
cognitives.

En ce qui concerne  votre
endormissement pour cette sieste, il est
conseille de vous couvrir les yeux d’une
serviette de toilette ou dun masque
spécial .

Ensuite, mettez une musique relaxante ,
aux bruits de nature, des oiseaux qui
chantent, la mer et le bruit des vagues. Je
vous conseille l'application pour
téléphone ,qui s'appelle Sleep sounds.
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Et voila ,vous étes prét pour vous
endormir, prét pour oublier un
temps les soucis d’argents, les
soucis professionnels ,méme si
vous avez une affaire en cours
,vous verrez quau réveil les
choses vous paraitront plus
évidentes.

Si vous n’arrivez pas a vous
endormir, couvrez-vous d’un
plaid et essayez de vous
détendre ; imaginer une vague de
sable chaud vous couvrir le
corps, comme si quelqu’un vous
recouvrait de ce sable chaud.
Concentrez-vous sur la musique
relaxante que vous
écoutez. Imaginez cette scéne, ¢a
vous aidera beaucoup a trouver
le sommeil, essayez vraiment et
vous verrez.
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Rappelez-vous que méme si vous
narrivez pas & dormir, il vous suffit
de fermer les yeux, allongez-vous,
pendant ces 10min, ceci est
également tres bénéfique pour votre
corps ainsi que pour votre cerveau. Il
faut vraiment que cette sieste soit
réalisée de maniere réguliere, que
vous en fassiez une routine .

Dés que vous commencerez a le faire
régulierement, vous verrez ces
changements en vous : augmentation
de votre niveau dénergie, vous serez
moins fatigué dans la journée et
jusqu’au soir, vous augmenterez vos
capacités intellectuelles.
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Comment utiliser un message subliminal pour son
usage personnel?

La réponse de base réside dans sa
définition , un  message
subliminal est caché , il est
tellement bien caché que nous
n’avons pas conscience qu’il est
bel et bien la en nous. Nous n’en
n’avons pas conscience, et en
voila tout le probleme.

Or, il nous est impossible de
comprendre une seconde fois ce
que 'on a déja compris.

Comme il nous est impossible
de remarquer encore, quelque
chose que notre cerveau a déja
remarqué et intégré une
premiére fois.

Une étude a été réalisée aux Etats-
Unis, par North A.C., Hargreaves
D.J.,& Mekendrick J., 1999, qui
s’intitule “The influence of in-store
music on wine selections”. Journal
of Applied Psychology.

Pour les besoins de cette étude, les
participants étaient les clients d’un
magasin, et cette étude était réalisée
au sein dune grande enseigne
commerciale.

Tout au long de la journée, les clients
du magasin étaient exposés a une
musique bien spécifique a certains
moments. Les jours ou les
chercheurs mettaient de la musique
francaise, les ventes de vins frangais
étaient bien supérieures a la
normale. Et les chercheurs ont
également constatés que les jours ou
le magasin diffusait de la musique
allemande, les clients achetaient
surtout du vin allemand.

Alors comment expliquer ceci?
Les chercheurs évoquent un effet
d’amorgage.

La musique francaise que les clients
entendaient en arriére plan, les a
sensibilisés a tout ce qui était francais. Il
ne sagissait pas de quelque chose de
caché, cette musique tout le monde
lentendait. Mais attention, les chansons
frangaises n'étaient diffusées qua
certains moment de la journée, elles
nétaient pas diffusées de maniére
continue.

Et il savere que lorsque les clients
entendaient une chanson frangaise, ils se
dirigeaient vers le rayon des vins
francais.
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Comment utiliser un message subliminal pour son
usage personnel?

Ils étaient pleinement conscients
dentendre cette musique, mais
leur inconscient les guidait a se
rapprocher des produits francais.
En voila, une étude
intéressante....

Vous avez certainement déja
entendu une musique qui vous
plaisait, vous étiez conscient

de I'écouter, puis apres quelques
temps, l'air de cette méme
musique vous revenait en téte, il
en était méme impossible de
vous en débarrasser.

Et il est possible que cette
musique vous mettait de bonne
humeur, méme si vous faisiez
autre chose, cette musique était
toujours présente en vous.

,

Maintenant, je vous suggere d’utiliser
régulierement ceci dans votre
quotidien!

Il vous suffit de choisir dans quel
climat vous souhaitez évoluer, et
ensuite, choisissez la  musique
adéquate.

Mais attention, il faut bien choisir .
Par exemple, si vous voulez étudier
un texte, choisissez une musique
sans parole, car écouter une musique
avec paroles, ralentira la lecture ainsi
que la compréhension de votre texte.
En résumé, si vous avez besoin de
courage dans la réalisation d’une
tiche ou besoin de renforcer votre
confiance en vous pour une prise de
décision, ou encore rédiger un texte
important; il vous suffit de vous
remémorer une chanson qui vous
tient & coeur, une chanson grace a
laquelle vous vous sentez plus fort.
Ecoutez-la.

Je vous conseille de trouver deux
morceaux : une chanson avec paroles et
une chanson uniquement instrumentale.
Et cest justement la
chanson instrumentale que vous
pourrez utiliser dans les situations ou
vous avez besoin de confiance en vous.
L'intérét nest pas de se concentrer sur
cette musique, il suffit simplement de
I'écouter tout en faisant autre chose, de
sorte de loublier. Si vous voulez utiliser
la. musique comme moyen de
motivation, il vous suffit de trouver LA
chanson qui fait le plus deffet sur votre
humeur.
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Cette habitude qui dérange...
Mais bonne pour la santé!

Vous a-t-on déja dit : « arréte de te balancer sur ta chaise »?

Alors, je vous pose une question: ces
petits gestes sont-ils uniquement des

Une étude trés intéressante menée par
Levine J.A, Schleusner S.], Jensen M.D,
piéges pour énerver tout le monde  (2000), The American Journal of
autour de vous? Et la réponse est  Clinical Nutrition.

non! Lors de cette étude, les chercheurs ont

Vous avez surement déja
rencontré une personne qui a des
petites habitudes, ou des tics, du
genre se balancer sur sa chaise,
tapoter son stylo sur la table, se

gratter la téte, etc.... , et tous ces  Des études ont montré que ces découvert que le fait de jouer avec son
petits gestes en général, vous petites habitudes ont mémes des stylo, jouer avec son bouton de chemise,
irritent. effets positifs sur la santé de celui qui  ou encore taper son pied sur le sol de

Ces personnes, vous les les pratiques. maniere répétée, tout ceci en fait

rencontrez a Iécole, aux études,
dans des open space, au bureau,
bref; la ol justement il faut rester
assis et concentré.

contribue a éliminer 350 calories de
notre corps.

Et dans les cas ol ces gestes sont
vraiment répétés intensément, le corps
peut briler jusqua 800 calories!

Ca vous parait beaucoup?? bien sure que
oui!
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Cette habitude qui dérange...
Mais bonne pour la santé!

Juste pour vous donner une idée,
on brile environ 370 calories
pendant un entrainement de 30
min d’aérobic. Et
prenons lexemple de quelqu’un
qui a cette habitude du “tic” de la
jambe qui tremble. Vous savez,
quand une personne assise et ne
cesse de secouer sa jambe.... Et
bien justement ce geste 13, s’il est
répété tout au long de la journée,
contribue a éliminer les calories.
Pour une séance d’aérobic, il faut
se rendre a la salle de sport, se
changer, puis apres la séance il
faute de doucher, se changer a
nouveau...alors que de réaliser
ces petits gestes, cest brtler des
calories tout en travaillant, et
cest gratuit!

Et savez-vous comment faire pour
ne plus agacer les autres lorsque
vous réaliser ces petits gestes?

Je vous confirme qu’il est tres

difficile , méme impossible de
complétement les rayer de votre
quotidien. Mais, il est possible de les
modifier....

Si vous avez cette habitude de
tapoter votre main ou votre stylo sur
la table ; et bien tapoter sur votre
cuisse ou votre genoux.

Si votre habitude est de tapoter votre
pied sur le sol, achetez des
chaussures a semelles en
caoutchoug, afin que cela ne fasse
plus de bruit.

Et il n’y a pas que les gestes sonores qui
déranges.

Si votre habitude est de mettre votre téte
en mouvement, de hocher la téte, et bien
maintenant bouger votre pied a la place.
Cela sera plus discret.

Si votre habitude est de promener vos
doigts sur la table, et bien maintenant
faites-le sur le dessous de table.

Ces petits gestes visibles sont assez
agacants  car  déconcentrent les
personnes autour de vous. Leurs regards
se focalisent sur vous et leur attention
aussi ! De ce fait, ils perdent le fil de la
conversation .

47




