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Salut, je suis Fanny
et éléve comme toi.
J'aime 'école et
j'essaie de travailler
le mieux possible.
Parfois, c’est
difficile. Il m’arrive
de me poser des
guestions sur ma
facon de travailler.

\

Moi, c’est Victor. J'aime venir
a I'école pour les copains,
surtout! Les cours m'embétent
parfois, mais comme je suis
curieux et que je veux connaitre
plein de choses, je pose des
tas de questions en classe.
Plus tard, je voudrais étre

. détective, alors j'ai envie de

\bien apprendre poury arri-venj




K Moi... c’est Toi.\

Colorie et
compléte-moi avec
tes particularités

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

( Bonjour, je suis \

Methaodo.
Je te propose de
t'accompagner sur ton
chemin scolaire. C'est
pourquoi, comme un
coach, je te guiderai, te
donnerai des conseils
et t'encouragerai. Je
tinvite a utiliser ce
livre & la fois comme
un guide et un journal
personnel dans
lequel tu confieras tes
questions, tes idées,
tes difficultés, tes
progrés, tes habitudes

physigues.

de travail, etc. J

Mo, je suis
professeur dans
I'école de Fanny et
Victor.




NIVELLES

Ce guide / journal personnel
sert a...

Apprendre & mieux te connaitre en tant que personne et eleve.
Que se passe-t-il dans ta téte lorsque tu es attentif

ou gque tu etudies ? |

Comment organises-tu ton travail & la maison ?

Gluel ordre as-tu dans tes cours ?

Comment ressens-tu ta confiance en toi

et ta motivation a apprendre ?

Ressens-tu par moment du stress ?

Gluels sont tes qualités et défauts ?

Tarrive-t-il de ne pas te sentir en forme en classe ? Etc.

Apprendre & t’auto évaluer et te situer dans tes différents

apprentissages.

Qu’est-ce que tu comprends ]

ou ne comprends pas dans tel c.ours : |
Qu'est-ce qui te permet de savoir que tu connals

2
ou pas une lecon: o e
G!u’i*sbce qui est facile ou difficile a faire dans ton travail d'é

L . o
A quels résultats t'attends-tu a Iapproghe du bu{leﬂg ’.—:tc
Pour quelles raisons n'as-tu pas réussi tel contrdle :

Rechercher des solutions
objectifs de réussite.

Glue vas-tu faire pour améliorer te
Comment vas
(Hu’est-

pour progresser et atteindre tes

§ résultats dans tel cours ?
LU t'y prendre pour mieux étudier ?

Ce qui peut t'aider & mieux comprendre aux cours ? Etc,




Pourguoi ce guide?
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

 Adopter des techniques et stratégies utiles pour
. réaliser plus aisément ton travail.
Comment arganiser ton travail chez toi ?

-~ Gomment bien comprendre et répondre aux questions
des contrdles ? |

Comment faire une bonne synthése d’'un cours ? Ete.

Utiliser tes capacités et ta créai‘;i\;itépour mver.ater:
. des nouvelles procédures intéressantes pour toi et a
' communiguer aux autres. | -
Comment faistu pour retenir une liste de vocabulaire
i ?
Comment fais-tu pour tenir tes cours en ordre ? Etc.

Persg ' strui
.' ann'ahser', COnstruire ta propre méthode de travail
utile pour poursuivre tes etudes,
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( Victor, Fanny et \

moi-méme aimerions
te connaitre, -
peuxtu te présenter
en répondant aux
questions des pages

suivantes. /

[ s
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o Je m’appelle
SR : : v""_ “‘ ; .
.0 M. ... Jesuisnele]le
; v :
, \ J'habite a
4 [}
. : , .
.’.& 3 Jai____ frére(s} et ___ sceur(s}.
-H v N .
\ » A la maison on parle le plus
\ r
\'0 -" ’
i PP { souvent en
/ “’ L] r = a
o’ S Mes activités de loisirs sont

Plus tard, j'ai envie d’'étre

Ce qui me rend le plus heureux, c'est

Ma premiere qualite, c’est

Mon pire défaut, c’'est

Mes amis me voient comme quelgu’un qui

Mon souhait le plus cher serait de

Je me mets en colére quand

Ce que-j'aime le plus, c’est

Je n‘aime pas

Les gens qui comptent le plus pour moi, c'est
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Situe-toi...

Gue représente 'école pour toi?

Quest-ce gui te motive le pius al'école?

Quelles sont les matieres que tu as apprises facilement 'an dernier ?

Quelles sont les matiéres que tu as apprises difficilement I'an dernier?

s : . . . 0
Dans quelle matiére aimerais-tu étre meilleur

Comment vois-tu le déroulement de cette année scolaire ?

Qu'est-ce qui te rassure ?

Qu'est-ce qui t'inquigte ?

Y a til des moments ou des activités liés au travail scolaire gui

te stressent, te font paniquer? (Explique)

En classe, comment te sens-tu ? (& l'aise ou pas, intégré ou peu/pas..]

Te senstu capable de réussir cette année et pourquoi?
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Situe-toi et D!‘EEISE...

En classe, tu te sens le plus...

Je participe, je suis attentif, je suis connecté, je pose mes
questions, je réfléchis, je cherche a comprendre je suis actif.
Bref je suis dans le coup'

Je me sens acteur lorsque

Je suis attentif, je suis branché sur le cours, mais je ne
participe pas, je n'interviens pas, je n‘ose pas ou bien je n'en
ressens pas I'envie ou le besoin.

On ne m’entend pas. Je suis peut-étre réserve, timide, calme...

Je me sens spectateur lorsque

I\/Ientalement je suis allleur‘s dans mes pensees mes réves,
branché sur autre chose... parfais loin de la classe. Je suis
calme. Je suis présent de corps mais pas d'esprit. Je ne capte
pas grand chose de ce que raconte le professeur.

Je me sens ailleurs lorsque

12




Duel éleve es-tu?
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Je bavarde, je chipote, je fais du bruit, j'interviens sans
autorisation, je bouge, je suis nerveux, agité, je distrais les
autres... |

Bref, je dérange les autres, le prof et moi-méme!

Je me sens perturbateur lorsgue

Je passe d’une situation a une autre: je suis attentif et puis je
décroche, sait je bavarde ou je réve, ou je suis plongé dans un
autre cours, ou encore, je suis passif...

Bref, je me branche, me débranche, me branche et puis me
débranche de nouveau. Je zappe. Je me laisse facilement
distraire!

Je me sens zappeur lorsque

Moi, je suis plutdt \
une spectatrice.
Les professeurs me
demandent de participer

plus. Et tai ? / It |
- . ; "!-‘
\.. .l}
Le plus souvent, je suis . N
:) ..... {'
J“. .‘\,._




Situe-toil...

Pour les activités encore difficiles a réaliser, place une croix.

Savoir exactement ce qu'il y a a faire pour I'école chaque jour a la
maison.

Me mettre au travail & la maison. Savoir par quoi commencer.

Reéaliser des travaux soignes [soin, écriture, présentation, respect des
consignes).

Refaire des exercices a la maison pour m'entrainer.

Me mettre dans de bonnes conditions de travail 4 1a maison [loin du
bruit, des distractions).

Ne pas étre débordé certains jours et ne rien faire d'autres jours (étre
régulier).

Ftudier en reformulant la matiére avec mes propres mots.

Etudier certaines choses par écrit [crire une synthése).

Etudier a haute voix.

Ftre capable de préparer un contrdle sur une vaste matiere.

Imaginer des guestions possibles.

Comprendre le sens des questions d'un controle.

Suivre le rythme de la classe (pour écrire, pour faire les exercices).

Recopier correctement ce gui est ecrit au tableau.

Etre capable de prendre quelques notes supplémentaires “au val’.

Eviter les erreurs d'orthographe d'usage, d'orthographe grammaticale.

Demander la parole, demander de l'aide.

Imaginer, créer, composer une histoire, un récit, un poeme, une ceuvre
d'art.

Utiliser un dictionnaire, consulter un atlas.

Lire couramment a haute voix, avec une intonation vivante.

Prendre une part active dans un travail de groupe.

Garder mon calme et éviter le stress inutile (lors d'un contrdle p.ex.).

Me concentrer, &tre attentif (sans chipoter, bavarder).

Accepter les conseils, les suggestions, les remargues.

M'inscrire spontanément & une remédiation si J'ai “décroche”.

Tenir mes engagements, mes résolutions pour progresser.

Corriger mes erreurs et en tenir compte pour la suite.

Respecter les avis différents du mien.

Découvrir les liens logiques, les enchainements d'une matiére.




Tu tais l'inventaire de ton metier

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

J'ai 7 points sur 29 qui me posent

probleme et tai ?

Moi, j'en ai

Que vas-tu améliorer "
prioritairement ? \ s

Je devrais améliorer:

15
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“Je veux réussir mon année!”

.. C'est ce que dit chaque éléve en
début d’année scolaire... et méme
tout au long de son année!
Toi aussi sans doute ?
Comment vas-tu t'y prendre ?




NIVELLES

et dresse la liste des compm‘tements 4 adopter ou a ne pas
adopter pour te donner toutes les chances de réussir.

- compartements & adopter  ® Comportements a auiter

]
@
@
®
@
@
@
&
@
@
B

En partageant tes réponses avec d'autres éleves
tu découvres que réussir demande d’agir, de faire.
Pour t'aider a trouver d’autres ingrédients
mets-toi dans la situation suivante.

18




BIBLIOTHEQUE IPET NIVE[LFEUH GUSSIrton annee

' Ferme les yeux et revois la situation réussie.

.~ Réponds aux guestions suivantes:

a. Comment t'y es-tu pris ?
Quelles étapes, receties ou strategies astu utilisées pour y arriver?
De quel matériel astu eu gventuellement besoin ?

De guelles qualités personnelles as-tu eu besoin pour'y arriver ?
Quest-ce qui t'a poussé, motive a le faire ?

Quelles difficultés astu éventuellement rencontrees ?

As-tu eu envie d’abandonner lorsque tu as commence a éprouver
des difficultés ? Qu'est-ce qui t'a pousseé a continuer?
g. Qu'astu ressenti lorsque tuy es arriveé?

h. Astu été félicité, complimenté? Par qui”?

Qu'est-ce que cela t'a apporté de Pavoir réussi ?

S, R0 o

nefices personnels

[y

Ingredients B




Tu VBUH reussiy ton annege BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Aprés avoir complété le tableau, compare
avec “Réussir mon année, c'est” enp. 18.

Pour réussir quelque chose je dois vraiment
me sentir motivée et penser que c’est
important pour moi. Cela m’aide
a trouver la meilleure maniere
poury arriver. Et toi, que penses-tu?

Je pense que pour réeussir \
man année, je devrai...

Prends conscience de tes forces, qualités et
atouts pour entamer ton parcours scolaire.

Situe-tol...
Colorie en jaune tes qualités
Et ajoute celles qui mangueraient.
Les personnes de ton entourage peuvent t'y aider.

l, H - -~ 3 l I - 3 ’ # ] | 1

\ J’ai confiance en moi. ‘

Je travaille régulierement pour I'école
l vaile regulierement pour ,

‘ Je suis rapide pour réaliser mes activités scolaires.
Je n’abandonne pas facilement a la premiere difficulté. 1

[ Je suis consciencieux dans mon travaijl l ‘
——— "

i J’Drgani_ée bien mon travail & la maison.
‘organise bis - ———

gg




U YRLH reussir ton année
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Je ne reporte pas au lendemain ce que je dois faire.

mﬁ‘"—:ﬁ———-—__‘ﬁ—“—‘——___‘__——_-ﬁ—ﬁ——_.__
Je ne me dis Pas a l'avance que le travail demandé sera trop dur
l —— e que e travail demandé sera tr :

Je ne me décourage pas vite. |

Je suis précis et soigneux dans ce que je fais.
J'ai de l'ordre dans mes affaires (cartable, journal de classe, cours...].J

Je remets mes devoirs a temps. w

Je suis attentif au cours,

J'ai une écriture lisible et respecte au mieux I'orthographe.

Je m'exprime facilement et clairement devant les autres.

Je pose mes questions en classe.

Je ne me laisse pas influencer par les autres.

J'accepte facilement les conseils des autres.

] J'ai de l’imaginationJ

] Je tiens mes engagements, mes bonnes résolutions pour progresser. )

" Je réfléchis avant d'agir. J'ai une banne mémoire. ‘

L Je m'adapte facilement aux nouvelles situations. W

Je reconnais mes erreurs et essaye de les comprendre
afin de ne pas les répéter.

} Je repére facilement les liens logiques, le sens d’une matiére.

' Je comprends facilement Ce gue I'on me dit ou demande.

J’aime les activités artistiques.

[ J'aime les activités scientifiques.—f |

J'ai une bonne résistance physique.

21
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Recherche...

~l'avis d’autres personnes [frére, sceur, parent, voisin, ami):

. “AVécole, il est important d’avoir une bonne méthode de travail.
 Quest-ce que cela signifie pour toi”?
| - _l\lote le nom des personnes interrogées et leurs réponses.

gx= Sais-tu que...

Le mot méthode vient du grec “hodos” et signifie chemin
a suivre ou démarches, stratégies a suivre pour parvenir
& un but, a un résultat, Et stratégie signifie plan d'actions.




BIBLIOTHEQUE

septembre

Il existe plusieurs chemins qui peuvent te conduire avec bonheur au but gue tu
t'es fixé. Par contre, certains te feront perdre du temps, t'égareront, te décevront.

Le chemin que tu parcourras sera le tien
Recherche celui qui te convient le mieux
Sur ce chemin, tu y seras seul.

Tu en seras le seul responsable |
Tu avanceras, progresseras, bifurqueras, stagneras, feras demi-tour...
Pourvu qu'il te convienne, te plaise et te conduise 1a ot tu veux arriver.

Sur ce chemin, des supporters, tes professeurs, tes parents, tes amis...

te guideront, t'encourageront, te conseilleront, te féliciteront pour tes progres.
Méthodo fera partie de tes supporters!

Tu pourras compter sur eux. N'hésite pas a demander conseil.

Au bout du chemin, ¢’est toi qui seras satisfait, fier, heureux ou peut-&tre décu,
découragé.

i

|

Cheminer dans tes apprentissages vers un but demandera que tu agisses et ‘
t'impliques ‘
|

|

Ce livre devrait t'aider & rechercher la méthode de travail
la plus appropriée pour toi et te rendre plus autonome..

Quel chemin vas-tu
suivre cette année ?

'Sais-tu que...'

s lmpllquer cests’ engager se donner a fond, par‘tlmper'
" etétre autonome c: ‘est se débrouiller par soi méme,
compter sur soj- meme : -




Ton chemin a suivre BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Dbserve...
L’éléve en chemin est une personne dans sa totalité. Repére les

“40”. Ensuite reformule oralement ce que tu as compris

Toute ta personne est impliquée dans ta méthade de travail
e
=

)

Gestion Gestion psychologidue
Mentafe Le(@oeur‘ = gtat d'esprit

Le(gﬁ‘r‘veau

~Regard DSItIf sur. SDI Iecole Ies cours
garre attentmn, L _ '--Iesgautr‘gs ER R
Ref e;tj:hm dre Se sentu* thIVB o
Mémariser Se sentlr confiant S
Imaginar. e Craire’ a ses capacntes S
Aﬂai}/ser] ereer Gérer son stress .
Raisonner S?ril;g?:r:‘tcipgf ..pren.dre une place
Anticiper roco i
S'expr‘i?mep Se degager de se soums pour etre
Stf"ucturep " dtsponlb!e au_x apprent!ssages o

‘Se r‘asponsablhser T

Etablir des
hens . Dser‘ donner snn av;s

Gestion physiaue |
Le(Gorps Gestlon matérielle et prathue
Les@our‘s

-;S'é'nourrir .

Boire. de 1 eal} R Journal de classe, cartable, farde, cours,
gaérer” ' consignes, devoirs, gestion des erreurs
Bouger . résumés, prise de notes, travail .

Bien ¢ em—,endre a domicile, planning, ordre...
B\en Vou“ o
Bien dormir

Se soigner
ge sentir en

C'est Ia bonne gestion de tes 4 G
interreliés qui te permettra d'avancer
efficacement sur ton chemin scolaire.
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- Gérer [gestion]) c'est s'occuper sérieusement d'une affaire.
- Interrelié veut dire que des éléments sont étroitement
lies et dépendent I'un de Fautre.
- Mental se rapporte & notre esprit et a nos capacités
intellectuelles : réfiéchir, calculer, comprendre, retenir...

Compare 'éléve en chemin a un randonneur.
De quoi a-til besoin pour arriver au bout de sa
randaonnée ? Compléte les cases avec les différents
besoins du randonneur.

Gestion psychologique
Le coeur = état d’esprit

Gestion Mentale
Le cerveau

Gestion matérielle et pratique G
Cartes, chaussures, casse- cmute

ian cnemin a@ suivre
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Suivre un chemin, c’est vouloir arriver quelque part.

P
&C’esb atteindre un but!
=Y \/Dui, c'est ca. Et en d’autres mots,
} \ c'est se donner des objectifs.

C’est quoi avoir de bons objectifs ?

D’abaord, dis-maoi ce que tu vises pour
cette année scolaire.

Moui, ¢’est apprendre des choses
rtouvelles et obtenir un beau bulletin.

Pourquoi veux-tu apprendre des choses
nouvelles et avoir un beau bulletin ?

J'aimerais devenir informaticienne. Donc,
avoir de bonnes cotes en mathématique, en
sciences, en langues... cela m’aiderait.

Super, tu as un heau projet.
Et toi Victor ?

Comme pour tout le monde, c’est passer
dans la classe supérieure! Pour ¢a, je dois
améliorer mon orthographe, tenir mes cours
en ordre et étudier plus et mieux.

Pour voir si vos objectifs sont bons, je vous
conseille d'y réfléchir avec plus de précision et
de les analyser a I'aide des qualités suivantes.

Sais-tu que...
Avoir clebons .di:.)j.ectifs t'aide et te mative & rechercher et
suivre le meilleur chemin.




o UjELL) Y
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nbjectif doit posseder
les gualités suivantes...

P_ositivernent formulé: pas de négation dans la formulation.

U tile: qui a de la valeur a tes yeux, ¢’est important pour toi.

R ealiste: atteignable, accessible, tu dois te sentir capable de I'atteindre
ety craire.

Et...

P_ersonnel et sous ton contrdle: c'est ce que tu veux/peux et tu es
responsable de ta réussite ou non réussite.
A terme, tu dois en voir les résultats: des résultats concrets, observables.
" R _aisonnable: de I'ordre du possible pour toi, '
F_ormuté clairement, avec précision: pas vaguement.
A _ctif: quelque chose est & faire, utilise des verbes d’action qui te dlsent
gue faire pour y arriver.

| _mpliguant tes capacités et possibilités: tes ressources, gualités, atouts

personnels.
T rés bon pour toi: tu dois y gagner quelque chose...

Les qualités d'un bon objectif t'ont été \
présentees en créant deux mots placés
a la verticale: PUR et PARFAIT. Il s'agit
d’un moyen mnémotechnique bien utile
pour retenir quelque chose. 7
\ Inventes-en lors de tes synthéses. )




IEs UDJECLIY

NP, BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Depuis peu Pluton ne fait plus pér'tié des planétes. Elle n'a pés
les caractéristiques scientifiques voulues pour en faire partie!

Larsque tu veux réussir quelque chose,
recherche la meilleure facon d'y arriver.
C'est-a-dire le meilleur chemin!

Le meilleur chemin, c'est donc la
bonne méthade pour y arriver!

Bien Victor! Ce sont les étapes, les mayens,
les stratégies que tu rechercheras et suivras
qui constitueront ta méthode!

/ En m'aidant des gqualités du bon objectif,
j'ai établi ma liste d’objectifs que je voudrais
atteindre cette année. Les voici:

1. En classe, je cherche a étre active en participant fe plus
possible aux cours et en posant toutes mes questions,
lorsque je ne comprends pas.

2. Je soigne, jordonne, écris avec une bonne orthographe
mes notes de cours, mes devoirs et mes controles,

3. A la maison, j'étudie plus en qualité (compréhension] et
en guantité [plus de temps] les matieres qui me posent
encore probléme: néerlandais et francais. '

4. Chaque jour, & Ja maison, je me prépare 8 d'eventuelles
évaluations, c'est-a-dire que je révise les cours du
lendemain. ' |

5. J'apprends a gérer mon stress afin de conserver tous
mes maoyens lors des épreuves orales et écrites.

6. Je corrige et analyse mes erreurs dans toutes mes

évaluations, afin de ne pas les refaire. /

Tes objectifs sont positifs, précis, actifs,
concrets, réalisables et permettent d’atteindre
ton objectif principal: réussir ton année.

Et toi Victor ?
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/ Pour réussir mon année, ‘
voici les objectifs que je me donne:

1. Je regarde positivement I'école, j'y accorde plus
dimportance et je reléve chaque jour le positif.

2. A la maison, je travaille dans de bonnes conditions
[calme, bureau dégagé). Je les fais respecter par
morn entourage et leur montre que c'est important
pour maoi.

3. Je me discipline et me responsabilise pour la
honne réalisation et le suivi d’'un planning quotidien
de travail.

4. En classe, je cherche a étre attentif, en regardant,
ecoutant, comprenant, évoguant et par‘ticiparit.

8. Je me fais confiance en osant donner mon avis aux

cours.

6. J'étudie en imaginant a quoi va me servir

‘cette matiére, le genre de questions possibies.j

Et toi, quels sont tes bons abjectifs
pour réussir ton année ?

Moi, cette année, mes objectifs sont...
[Note-les par ordre de priorité)
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Professeur

MATIERE

victor

Réussir & I'école signifie abtenir un bulletin valable pour passer
dans 'année suivante. En fin d’année, il reflétera 'ensemble

de ton travail. Celui-ci est évalué tout au long de I'année par le
biais d’exercices, de devoirs, de préparations, d’interrogations
et d'examens. Tu devras développer des compétences pour
chague matiere.

C'est pourquoi, chague jour, en classe et a la maison, tu agiras,
travailleras dans ce but.

Ton travail est un véritable métier!




Le parcours de la matigre
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Une compétence,
savoirfaire et des

c'est la capacité & utiliser des savoirs, des
attitudes pour accomplir certaines taches

dans un domaine précis. Par exemple:

- en sciences, étre capable de rassembler des informations a
propos des étres vivants et de les classer dans un tableau;

- en géographie, 8tre capable de lire et comprendre une carte, ..

Recherche...

et dresse la liste de tout le travail & faire pour l'école

~ [enclasse et chez toi).

-

-

En résume, ton métier d'étudiant consiste
a realiser une série de gestes et d’actions
pour développer des compétences dans
chaque matiere.

\

J




Le parcours de la matiere
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Suivons le trajet de la me
et le travail de Peleve

Découpe...

chaque vignette A a X et colleJes sur les cases blanches de la
page suivante avec ardre logique et chronologique:

Un tiroir représente I'endrait de ta mémoire, 15 ou petit a petit
viendra se fixer la matiere.




Al maison,
face a ton controle
carrigé par le prof (tu as
obtenu un 14,/20).

‘BIBLIOTHEQUE:
ppropries

la matiére afin de la
garder dans ta mémaire '
& long terme,

Tu rouvres tan tiroir
"géo”, Tu continues le
travail en complétant;
fe tiroir et surtout

en l'organisant, le
structurant.

L e S TR T L N

Tu récupéres st
utilises la matiere
etudiée pour répandre
aux questions.

Tu auvres ton tircir et
y puises ce dont tu as
besoin. Celui-ci s'ouvrira
facilement si tu ne
stresses pas.
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zn classe,
cours de géo, le prof
annonce une interro
dans 8 jours.

.
.
.
.
.
.
.
.
*
»
.
-
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
a
-
.
.
.
.
.
.
.
B
.
.
.

I N T T P P PR

Tu découvres et
“recois” la matiére
nouvelle,

Tu as ouvert "le bon
tiroir” de ta téte poury
faisser venir la matiére.

Ala maison,
le soir du jour ol tu as
eu cours de géo.
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A la maison,
& des moments
différents.

m Tu entretiens

la matigre dans ta
mémoire. Tu vérifies
gu'elle s’y trouve
toujours.

Ton tiroir doit étre
complet et en ordre.
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Tu corriges,

analyses tes erreurs,

Pourquoi n'as-tu pas

complétement réussi a

racupérer et utiliser la

matigre ?

Tu rouvres ton tiroir

et repéres ce qui a

manque, ce qui était non
compris ou mal ordonne.

Ala maison, _ E Tu vérifies gue
guelques jours aprés la matiére se trouve
avoir eu le cours de géo, bien dans ta mémaira
immédiate.

Tu rouvres ton tiroir
“géo’”. et vérifies si le
contenu s'y trouve
toujours et situ fe
comprends encore.
Commence & f'enraciner.

-
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En classe,
face & ton interrogation
en géo.
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I'attention, de la
participation, de la prise
de notes..., tu captes et
cherches & comprendre
le contenu du cours.
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Par un travail de
révision : tu réactives,
vérifies que tu connais
bien ta matiére.
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Par le geste de

la mémarisation: en
suivant des étapes, tu
étudies en profondeur
fa matiére sur lagquelie
portera l'intaerro.
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Par la réackivation
orale ou écrite, tu fais
revenir tes souvenirs
évacations des cours
du jour,

.
.
*
.
+
-
.
-
.
.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
v
.
.
.
»
a
-
-

.
.
.
a
.
.
.
.
.
.
.
v
.
.
.
-
.
.
.
.
.
.
.
a
.
.
.
.
.
-
.
-
-
-

L R Y R PN NN TR Y]

Par une gestion

de kes erreurs qui
t'aideront & progresser:
conscience de tes
resultats, analyses et
corriges tas “fautes”,
cherches des solutions
pour las éviter dans
lavenir.
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Par urie bonne
lecture des consignes,
tu lis, comprends et
réponds aux guestions.
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Le parcours de la matiere
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Gestion
physique:
ton corps

Sur ton chemin scolaire,
c'est avec ton Corps
physigue que tu avances.
I joue un réle important.




ToR COIPS :
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Le bien-étre de ton corps contm'bue\
a atteindre le but de ton parcours:
réussir ton année scolaire.
Répondre a tes besvins de base
~ est nécessaire pour te trouver
dans de bonnes conditions physiques
pour apprendre.
Tu es alors plus réceptif, c'est-a-dire
que tu recois mieux la matiere

. que I'on t'enseigne. J
| Je m’en suis déja rendu compte. £ 7N R

Lin dimanche, je suis allée & un

anniversaire et je suis rentrée assez k

tard. Lundi matin, j'étais super fatiguée
Je dormais presque sur maon cours.
D’ailleurs, je n'ai rien pigeé a ce que

\ . racontait le prof!




Teste-tol...

(Quel est ton état physigue aujourd’hui ?
Mets-toi & I'écoute de ton eorps. Comment
te sens-tu? Repére en toi ton bien-&tre, ta
détente ou bien ce qui te géne, te perturbe.

Voistu hien?

Entends-tu bien ?

Te sens-tu plein d’énergie ou au contraire “raplapla”?

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

=

As-tu trop chaud, trop froid ou ressens-tu la juste et bonne température ?
Ressens-tu la faim ou pas?
Ressens-tu le besoin d’aller aux toilettes ou pas?

Te sens-tu fatigue, endormi ou au contraire bien éveillg, dynamique ?
Te sens-tu bien hydraté ? N'as-tu pas besoin d'eau ?

Sens-tu I'endroit suffisamment aéré ou pas?

Te sens-tu bien assis sur ta chaise ou au contraire quelque chose te géne ?
As-tu mal quelque part?

Hecherche...

J'ai besoin de:

ﬂf maintenant, pour me sentir physiquement en form\

Ton corps

“

_/

e

Tout au long des chapitres suivants, je te
rappellerai I'importance de bien respecter
ton corps et ses besoins de base : bien
dormir, pratiquer du sport, se nourrir de
\_ maniére équilibrée, s’hydrater, se soigner... j

\
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\

Sur ton chemin scolaire,
ce n'est pas seulement
avec ton corps qgue tu te -
déplaces. Mais aussi avec
ton état d'esprit, ton Coeur.
Celui-ci joue aussi un grand
role dans les situations
d'apprentissage.

N /




Ton coeur

42

/ BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

U QUE...

Ton état d'esprit, c'est ce qui touche tes sentiments, tes émotions,
ce gue tu penses, éprouves, ressens. ta joie, ta colére, tes peurs, ton
enthousiasme, tes doutes...
Les croyances, les pensées que tu as sur;
B toi-méme, ta valeur, tes capacités;
# les autres;
# |'école, les cours, tes professeurs.
L.a confiance en toi et ['estime gue tu as de toi. _
La motivation que tu as pour apprendre et respecter des consignes.
La volonté que tu as d'agir, de persévérer, de progresser, d'avancer.
La fagon avec laguelle tu:
¥ réagis face aux difficultés, a l'échec, aux remarques et conseils que
~.I'on te donne;
B géres des situations stressantes, de moguerie...; :
B oses prendre une “place” dans la classe, participer, donner ton avis;
i prends et acceptes des responsabilités;
H fais face aux difficultés personnelles et familiales.
Tous ces éléments te sont personnels,
Ta personnalité, ton caractére, ton contexte de vie, ton histoire...
conditionnent ton état d’esprit.

Teste-tol...

Quel est ton état d’esprit aujourd’hui ? Comment te sens-tu
psychologiguement ? Mets-toi a I'écoute de ton coeur.
Repere tes sentiments, tes pensées, tes croyances...

Te sens-tu détendu, calme, serein ou au contraire énervé, agaceé, contrarié ?

Te sens+u & l'aise, confiant, en sécurité dans ta classe, dans l'école ?

Te sens-tu en bonne relation avec tes compagnans de classe, avec tes professeurs ?
Te sens-tu soucieux par ce qui se passe a la maison ?

Fstu préoccupé par tes résultats scolaires ?

" Es-tu fier de toi ou au contraire décu de toi-méme ?

Te sens-tu motivé, intéressé d'apprendre ?

Oserais-tu prendre la parole, donner ton avis, poser une question ?

Penses-+tu que quelgu’un pourrait se moquer de toi?

As-tu peur de quelgue chose ?

Es-tu joyeux pour quelgue chose ?

Ressens-tu de la colére pour quelque chose ?

Es-tu triste pour quelque chose ?

Es-tu stressé pour quelgue chose ?

Penses+tu gu'aujourd’hui ton état d’esprit soit tout & fait favarable pour apprendre
et suivre les cours ?
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Hecherche...

| ﬂ/lof ici, maintenant pour me sentipr psychaloglquemerh
positif, 'ai besoin de:

Ton coeur

.\
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Je suis découragée... Je n'y arriverai pas...
C’est trop dur pour moi... De toute facon,
ca ne sert a rien que j'étudie... Je suis
toujours en échec et puis a quoi va me
servir cette matiére dans.ma vie ?

Oh la la... Fanny, je te
sens démotivée!

La metivation est un des principaux mateurs dans

le processus d'apprentissage. Elle te pousse a choisir,

a t'engager, a persévérer dans une activité afin d'atteindre
un but.

Si je comprends bien, la motivation
¢'est comme une force qui me
pousse a faire quelque chose ?

Oui, c’est ca.

44
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Situe-toi...

En dehors de I'école, je me sens motivé par...

Te motiver

A l'école, je me sens motivé guand...

Je me sens poussé 3 réussie parce gue...

Ce qui m’intéresse le plus a ['école, c'est..,

Pourquoi sommes-nous motivés pour
certaines activités et apprentissages
et pas pour d’autres ?

Est-ce que notre état d'esprit
influence notre motivation ?

@k:= SaIs-tu que...
Tous fes individus sont naturellement motivés pour
apprendre. Mais, des éléments extérieurs et intérieurs qui

déterminent notre état d’esprit peuvent freiner ou activer
cette disposition naturelle.

45




Te motiver '
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Rappelle-tol...

Un état d’esprit, c'est 'ensemble de nos convictions,

perceptions, représentations et attitudes. Donc, notre état
d’esprit est conditionne par les pensées gue NoOUs avons sur

nous-mémes et notre environnement.

gE= Sais-tuque...

Nos pensées négatives ou positives influencent nos
sentiments et nos comportements.
La démotivation provient de pensées négatives.

Par exemple: . _ :
@ Penser que le pmfesseur m ‘an veut me donne dela

colére et donc,je ne fais pas ce quil me. demande je su;s
demot:n/e Des lors, il me f’eprfmande parce quejene .

fais pas ce qu il m'a demande et moi, je suis conﬁrme par‘
lidée qu ‘il m ‘en veui: et ainsi de suite. _ R

Bl Penser que je ne suis pas. capable d’ etudfer‘ une Iangue
étrangéere me démotive & fa travaifler - '

B Penser que telle. mat!ere ne me servira pas dans mavie
ne me motive pas a Ietud;er _

Nos pensées pusitives, au contraire, créent la motivation

a s'engager dans quelque chose. Et nous avons tendance &
croire & nos pensées!!!

Rappelle-toi...

des situations et apprentissages réussis et des ingrédients qui

I'avaient permis! Tes pensées étaient positives...

Tu voulais y arriver par défi, parce qu'on te faisait confiance,
que tu te sentais capable d'y arriver, parce que tu imaginais le

résultat possible et la fierté que tu en retirerais.
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tes pensées négatives ?
Qu'est-ce qui te permet de penser que:
-tu n'y arriveras pas ?
- ¢’est trop dur pour toi ?
- cela ne sert a rien d’étudier ?
- cette matiére ne te'servira pas ?
Réflechis-y. )
Et toi, as-tu des pensées négatives

Moi, je pense et crois que...

_/

Fanny, d’ou viennent \

vis-a-vis de certains apprentissages ? )

Analyse l'origine de tes pensées

negatives. Fais-toi aider par quelqu’un

qui te connait bien et ensuite,
apprends a les contréler.

Te motiver
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Te motiver .
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" - . .
lis et reflechis...
Je suis motivé quand mon gbiectif est important pour mol,
gue j'ai confiance dans ma capacité de Patteindre et que je
m’en donne les moyens. Equation de Vroom

Si un seul des éléments mangue, ta mativation retombe.
Sans objectif important, sans croire a ta capacité de réussir et en ne te donnant
ou cherchant pas tous les moyens, ta motivation est nulle!

\

Faisons une comparaison avec l'alpiniste qui
décide d'atteindre le sommet d'une montagne.
Est-ce que sa mativation est bonne, va-t-elle le

pousser & aller au bout ?
Son objectif, est-i important?
S’en sent-il capable ?

Se donne-t-il tous les moyens poury arriver?
Si un des éléments vient &8 manquer, la réussite

de son ascension est compromise.

N\ | Y,
Situe-tol...

Tes objectifs de réussite sont-ls importants pour toi? Explique.

Astu confiance en tes capacités dy arriver ? Explique.

-
-

Te donnes-tu tous les moyens pour atteindre tes objectifs ? Explique.
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( Au cours de francais, nous avons
travaillé en groupe. Je n’ai pas osé
donner mon avis, j'avais peur d’étre
ridicule et de ne pas étre écoute.
k Je me suis sentie mal a 'aise.

)

Tu as manqué de confiance en toi

- Fanny! Tu avais stirement de
bonnes idées & communiquer!

Sais-tu que le ridicule ne tue pas.




e faire confia
Te faira conflance BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

~

La confiance en soi n'est pas innée,
elle se batit peu a peu, au fil des
expériences que nous faisons
tout au long de notre vie.
Te rappelles-tu de situations ol
tu as senti ta confiance grandir? ) o

Je me souviens... lorsque j'ai réussi
maon brevet de natation, j’étais fiére de
moi! Aussi, quand f’ai pris le train seule

pour la premiére fois Et quand mon
professeur de math m'a félicitée pour
mes bons résultats et m’a dit avoir eu

un bon raisonnement. J'étais super
contente qu'il le dise en classe devant

les autres.

Moi, j'ai gardé mes deux petits
cousins taute une soirée. Tout s'était
bien passé. Je sentais qu'on me
faisait confiance. A 'école aussi, il y
a plusieurs situations ot je me suis
vraiment senti confiant. C'est quand
j'ai 0sé donner un avis différent de
celui des autres. Mon professeur m’'a
encouragé a le faire plus souvent.

al




Te faire confiance
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Lis, EUDEIUE Bt HJDUtE!...

Ce qui pourrait manquer aux bulles suivantes

FOI en soi, en ce que nous sommes, pouvons et voulons.

KETHE soi-méme, SLD
de soi, fier de soi.

( DSEF? se lancer
sexpmmer prendre '
8 la parole dtre non’,
.. "'CD.N.F.I ANC.'E \ entrer en relatfon
- ENSOI o

SE SENTIR & f'aise,
responsable,
autonome, capable,
respectsd, écouts,

“SAVOIR chaisir, refuser,

valorisé, sentir prendre des initiatives, des
quon a u;Te place ‘responsabilités, savoir ce
' qu’on veut...

\ : j

SE MDNTREH tel qu'on est, pouvoir affmnter Ies cmtrques ne pas \
se Ia:sser influencer, ne pas se sous-estimer, ne pas avoir peur du
L regard des autres, ne pas avoir peur d’agir..
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Et toi, rappelle-toi des expériences ou
tu as senti ta confiance augmenter.

/ Moi, je me souviens...

K

~

Se sentir capable, apprécié et
responsable sont les trois pieds de
la confiance en sai. Chague pied peut
augmenter ou diminuer selon les
différentes situations que nous vivons.
A coté des expériences qui aident &
trouver confiance en soi, il y en a qui la

- \ : font plutét diminuer.

Comme par exemple lorsqu’on ne s’eh
pas senti capable de faire quelque
chose d’important & nos yeux ou gue
I'on s’est senti rejeté et traité de nul par
les autres... Ou encore lorsqu’on n'a pu
assumer les responsabilités que l'on

k nous avait confiées ? /
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&= Sais tu que...

Les expér‘iences_que I'on croit negatives peuvent étre
constructives. Un peut progresser et regagner de la
confiance en soi, en analysant :
Ge qui s'est passé et en tirant une legon
pourle futur.
Souviens-toi de situations ol tu avais perdu confiance et qui,
par la suite, ont créé le contraire parce que tu y as réfléchi et
~ quetu as cherché a t'y prendre autrement.

~ La confiance en soi est liée aux autres, mais aussi a toi. Tu
peux aider les autres a en avoir davantage et te donner des
occasions pour la développer chez toi. I faut parfois un peu
oser!

EHpérimente...

Tout au long des mois & venir, reléve toutes les situations
positives et profitables a ta confiance.

Ma confiance a grandi lorsque...
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Pendant mon bilan de sciences, j'ai
vraiment perdu les pédales. Je stressais
trés fort. Je n'ai pas pu répondre a toutes
les guestions, je mélangeais tout.

Toi aussi, il t'est peut étre déja arrivé
de stresser a I'école ou pour I'école.

Rappelle-toi...

Décris les situations de stress dont tu te souviens:

1 H v :p
U reconnu le stress ? Comment I'avais-tu ressenti :

A guoi avais

Comment avais-tu réagis ?




Gerer ton stress
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It existe le ban stress et fe mauvais stress.

. Le premier te pousse, te donne envie d’ avancer, d aglr de bEEI‘I

faire, de te dépasser. Celuita est précieux, '
Le deuxieme t'empéche d'utiliser toutes tes possibilités et
capacités. Il peut te créer des blocages. Celuifa, doit étre - :
identifié ou méme debusque parce qu'il nest pas tDUJDUI"S '_ : L
visible. o
On peut apprendre & le gérer et lutter jc'c'm'tr"é. lui

Moi, cela m’arrive souvent. Ca
m'embéte... parce que je m’énerve,
parfois je pleure et puis je ne sais plus ce
que je dois faire ! Comment est-ce que je
peux lutter contre fui?

;__.;_ S

Drabord, observe le schéma suivant
et constate en quoi le stress peut
fonctionner en cercle vicieux
et te créer de vilains tours.
Attention, il s’agit d’un schéma
caricaturé. Le mécanisme n'est pas
aussi automatique et il varie
d'une personne & une autre

et d'un moment & un autre. / R




Gergrtan stress
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Peur[s] - contrarietés - surmenage - fatigue

Dans ma tete: pensees negatives

Peur d’échouer, de ne pas savair, de ne pas comprendre, de ne pas y arriver, de
ne pas avoir le temps, d'oublier, de faire des erreurs, de perdre quelque chose,
d'étre ridicule, d'&tre puni, humilié, rejeté...

Dans maon Eﬁmﬁ j@ TESSeNs
Boule dans 'estomac, mains nerveuses et moites, transpiration, tremblement,
picotement, rougeurs, oppression, palpitation, maux de ventre, nervosité, ne tient
. pas en place, besoin d'aller aux toilettes, évanouissement, tendu... '

Respiration plus courte et plus rapide

cerveau et corps sont mal oxygéneés

Blocage

Tu ne comprends plus, tu ressens le “trou de mémoire”, tu mangues de clarté,
tu mangues de nuance, tu fais des confusians, tu cafouilles, tu ne te sens pas
toi-méme, tu es maladroit, tu écris mal, tu t'exprimes mal, tu te sens perdu...

“Tu rates™

Tu te sens nul, tes pensées sur toi-meéme
sont négatives

Tu te sens décourage, décu

Tu perds de la confiance en toi.

Ce cercle vicieux peut s’arréter
& condition d’agir sur son stress.
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Lis et eHperimente...

Représente-toi mentalement la situation et surtout experimente
cette strategie chaque fois que tu en auras I'accasion.

&

gr ton stress e
conseils pour 'éloigner

Quand le mauvais stress t’envahit, agis sur ta respiration

Une bonne oxygénation aide ton cerveau et tan corps a bien fonctionner.

En apprenant a respirer profondément, tu peux controler tes débordements
émationnels, chasser I'anxiéte, retrouver un esprit serein et positif.

La respiration abdominale et profonde s'effectue de cette facon:

# inspirer en gonflant d’abard le ventre, puis le haut de |a cage thoracigue;
B compter jusqu'a 5 en retenant 'air dans les poumans:

B expirer lentement en contractant les muscles abdominaux:

# compter jusqu’a 5 avant d'inspirer de nouveau.

Demander gu'on puisse ouvrir les fendtres: aérer la classe est impartant.

Bois de I'eau: elle donne de I'énergie au corps et au cerveau.

Consciemment, résiste a Penvahissement du stress: ne le laisse pas
te dominer. Raisonne-toi en relativisant la situation dans laquelle tu es.

Réalise quelgues petits exercices discrets de brain gym:
Paints hémisphérigques, points positifs, visualisation du X, les points d'équilibre.
Pour les réaliser réfere-toi aux p. 118.

Pense positivement: fais confiance a ta capacité d'y arriver. Si tu t'es bien
préepare pour le contréle ou I'épreuve, il N’y pas de raison que cela n’'aiile pas.
Aussi, dis-toi que tu as droit & I'erreur, tu es en apprentissage.

Si cela est nécessaire, pose tes questions au professeur qui peut te
rassurer et t'aider & te remettre sur la bonne voie.

Relativiser signifie ne pas considérer telle chose comme
etant de la plus haute et grave importance et la remettre
a sa juste place. Par exemple, relativiser la peur de I'échec
scolaire, c’est se dire que connaitre un échec est moins
dramatique que d'étre atteint d'une maladie grave,
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Le mot brain gym ést un mat anglais qui signifie la gymnastigue du cerveau,
Il s'agit d’'une série de mouvements et gestes étudiés et issus de différentes
techniques telles que celles du; yoga et de la médecine chinoise, COmme .
I'acupuncture... La pratique de ceux-ci peutt te permettre d amellorer' tes '
capacités telles que la concentration, 1a comprehensmn la: memorlsataon

et la maitrise du stress. Cest Paul Dennlson qu1 aux USA, a mis au pcnnt la
méthode du ‘Brain gym™. : - IR

cunseus pour te blml:ler

Avec ou sans l'aide de quelqu’un, cherche a connaitre I'origine de tes peurs
et a les relativiser,

Planifie ton travail: afin de te donner le temps de t'approprier la matiere.
Manquer de temps, ne pas arriver au bout est source de stress!

Travaille en profondeur: afin que “tes tiroirs” soient bien structurés et
surtout bien remplis, c'est-a-dire que tu puisses, le jour de I'épreuve, avair
mentalement a ta disposition la matiere dont tu as besain. Rappelle-toi le
parcours de fa matiére (pages 32 & 34]}. Un stress peut t'envahir parce gue
“tas tiroirs” sont vides ou & moitié remplis ou encore mal ordonnés !

Projetie-toi mentalement dans I'avenir: tu te vois le jour de l'épreuve:
3 telle heure, dans tel local, avec tel prof devant telles questions possibles...
Tu te vois réussir et tu en ressens déja toute la satisfaction...

Travaille dans le calme et Ja détente. Consacre tes pauses a de véritables
moments de détente pour le corps et 'esprit.

Réalise des exercices de brain gym: ceux qui t'aident & connecter tes deux
hémisphéres.
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) Evite les boissons gui peuvent te rendre nerveux: café, coca...
Privilégie I'eau et les tisanes calmantes.

Suis des séances de relaxation ou de sophrologie si ton stress est
important.

Respecte tes heures de sommeil!

Si tu as I'habitude de stresser, il sera
necessaire de te déprogramimer en
appliquant le plus souvent la stratégie
que nous venons de voir. Cela peut
prendre du temps. Sois persévérant,

Connecter ses deux hémisphéres signifie aider les parties
i de son cerveau a travailler ensemble pour -
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C Ana_JySEP ses peurs et les relativiser )

Planifier son étude Fude en
Cérer 56 tafaps profondeur
Sérer 50n temps .

Se pro-jeter
dans 'avenir,

Travailler
Sse voir réussir | T ' dans la detente

" Respecter une

hygiéne de vie
[sommeil, nourriture,
aération, détente...]

Brain gym et
exercices de
relaxation
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: lui resister

En classe

C Boire de 'eau + collation)

Respiration lente
et profonde

Brain gym discret

Résister
consciemment _
contre le début f. . - -

du stress " '

Pensée positive

Fenétre ouverte Poser ses questions
au prof
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Gestion
mentale:
ton cerveau

/ Sur tan chemin scolair_e,x
ce n'est pas seulement
ton corps et ton coeur

' qui avancent. C’est aussi

ton Gerveau. Il a une
place privilégiée dans tes
apprentissages.
Tu auras aussi a gérer

\ ton mental, j




Rappelle-toi...

ental, veut dire...

Beaucoup de mots peuvent
se rapporter au mental.
Intelligence et cerveau en font partie.

Texte d'Albert Jacquard qﬂi expligue comment il voit l'intelligence.

“C'est comme si, & la naissance, tu avais recu une grande feuille de dessin et
des peintures de toutes les couleurs. Depuis lors, & chaque occasion, tu prends
ton pinceau pour y dessiner des formes. C'est ainsi que, peu a peu, tu as fait
apparaitre, sur ce papier, un paysage et une maison. Puis tu as décide d'y ajouter
des couleurs. Chaque jour, ton dessin devient plus riche et plus beau. Comme
ton intelligence. Chaque fois que tu fais travailler ton cerveau, que tu poses des
questions et gue tu observes ce qui t'entoure, tu deviens plus inteligent. En
utilisant ton cerveau, tu le rends capable de nouvelles performances. C'est le
contraire d'une pile, qui, elle, s'use peu a peu, & mesure qu’on l'utilise. Le cerveadu,
au contraire, s'use lorsque {'on ne s'en sert pas. C'est merveilleux, non ? Et cela
sera sans fin. Car chaque fois que tu obtiens une reponse, que tu comprends un
raisonnement nouveau, tu constates que de nouvelles questions se posent, que
des raisonnements encore plus subtils doivent étre mis au point...".

* C'est quoi Finteffigence ? Petit point, Ed. du Seuil, 1988.

& seistu que._

Uintelligence c'est Pensemble de nos fonctions mentales.
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Je comprends et resume...

I'extrait du texte d'A. Jacquard ci-dessus.
L'intelligence c’est...

Chaque jour, différents gestes
mentaux te sont demandés afin
d’apprendre et d'acquérir des
compétences nouvelles.

Recherche...

les gestes mentaux nécessaires pour faire mon métier d'éléve
sont...
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Puisque le siége de notre
intelligence se trouve dans le
cerveau, interrogeocns-nous sur
ses besoins et fonctionnement.

Ah! Ca m'intéresse de savoir!

( Ca doit étre bien compligue.

Oh que oui! C'est bien pour
cela gue nous ne verrons
que quelques aspects!

Sais-tu que..,

Depuis des sigcles, le cerveau intrigue les grands scientifiques quine
cessent de I'analyser et de chercher & le comprendre. Le cerveau est ie
centre de tout ce que nous vivons et ressentons. Il dirige les fonctions

les plus courantes, comme le sommeil, la respiration, la soif, la faim... Mais
également, les fonctions plus élaborées, celles lices & notre intelligence
comme limagination, 'attention, la mémoire, la réflexion, la compréhension...
Et enfin celles lides a nos instincts, désirs, sentiments, émotions tels la joie,
F'amitié, la prudence, la peur, optimisme, 'humeur...

Le cerveau est composé de deux hémisphéres: le droit et le gauche.
Chacun posséde sa spécialité, c’'est-a-dire ses propres fonctions. lls sont
reliés et communiquent entre eux grace au “corps calleux” {ensemble
de fibres nerveuses). La collaboration des deux hémisphéres permet un
meilleur fonctionnement de nos capacités intellectuelles.




matheux, analyste,
logigue, précis,
chronalogique aime les
chiffres, les calculs, les

Fliwas e

Lobes
frontaux
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_. : '_:.; Lhemlsphere droit

artistique, créatif, intuitif,

relationnel, synthétique,
concret, spontane,
subjectif, coopératif...

détails...
C'est I'némisphére
logique, rationnel qui

analyse. Lobes
occipitaux

c'est 'hémisphere
global, qui voit
Pensemble des choses...

Le cerveau est constitué de rnllhards de neurones [cel!uies du cerveau).
Certains neurcnes per‘mettent la réception (recevoir), la conduction - -
(conduire] et la transmission (transmettre] des infermations. La
transmission d’une information dans notre cerveau suit & une trés
grande vitesse, un chemin en cascade vers différents endroits ol elle est
interprétée [Compmse] stockée [gardée) et utilisée (employée).

D’autres neurones fonctionnent dans Fautre sens. lls transmettent, des
ordres du cerveau vers les muscles. Ce qui nous permet d'utiliser nos
membres et faire des mouvements... Le made de fonctionnement, de notre
cerveau est dii au nombre et a Ia rapldlte des connexmns (liens) entre
neurones. o R

Pour gque notre cerveau
fonctionne bien et qu'il puisse
accomplir toutes ses fonctions,
nous devons en prendre soin

en respectant ses besoins, )

e

Au fond c'est comme une
mobylette, si on veut qu’'slle
fonctionne bien, il faut
'entretenir et en prendre

soin. Mais comment peut-on
K le faire avec le cerveau?

Ton cerveau a pratiquement les
mémes besoins que ton corps.
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Ohserve, evoque...

Oxygéne )

( Brain gym J

. Besoins
" du cerveau |

Sommaeil

Etre stimulé

§

%@Q( Etre nourri ) ( Détente )
A AN
5 ‘
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 oxygéne: Pour bien fonctionner, il a besoin darr.

{

ON’hésfﬁe pas a t'aérer a l'extérieur, 8 ouvrir les
fenétres de ta chambre et celles de ta classe.

L'eau: Le cerveau en est constitué de 90%. Elle permet a
O I'énergie de circuler et de transmettre les informations.

ON'hésite pas a baire 1,5 litre d'eau par jour. Prends ta bouteille d’eau pour te
‘rendre & 'école. En période d'examens, demande a ton professeur, si tu peux

discrétement boire de 'eau, si tu en sens le besoin. Sinon, bois avant d'entrer
en classe.

l.e sommeil; Dormir est indispensable au bon
fonctionnement du cerveau.

!

Respecte ton besoin de sommaeil; il te faut de 9 & 10 heures
par jour. Les heures avant minuit sont les plus précieuses!

Je l'ai déja remarqué. Les jours
ol je n'ai pas assez dormi, je suis
distraite et je réve en classe.

L'absence de sommeil entraine anxiété, incoordination
maotrice, troubles de la mémoire et de la notion du temps,
irritabilité et difficulté de concentration...
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&= Sais-tuque..

Notre cerveau, compaseé d'environ 100 milliards de cellules,
ne se régénére pas contrairement a d'autres tissus. Mais

il s'entretient grace & une alimentation variée, saine et
équilibrée, pauvre en graisse, riche en végétaux (fruits et
légumes), en protéines (poissons, viande, laitage...) et en bons
glucides [sucres lents, céréales...].

La nourriture : Manger varié et équilibré est indispensable
pour le bon fonctionnement de ton cerveau.

U

QAttention, ne consomme pas trop de sucrerie: chaisis tes collations et
godters contenant peu de sucre et de graisse [vérifie la compaosition sur les
etiquettes d’emballage].

Exemples: un verre de lait, un fruit, une carotte, une tartine de pain complet,
un yaourt, un morceau de fromage, un biscuit aux céréales complétes, un jus
de fruits...

Cette pyramide alimentaire te rappelle la place gue doivent prendre les
différents aliments sur une journée. Les aliments situés & la base de la pyramide
constituent la part la plus importante. Ceux qui se trouvent a la pointe doivent
étre consommeés en moindre quantite.

Oalimente-toi de maniére équilibrée et variée. N'oublie pas de prendre un petit
déjeuner, une collation pour les récréations et un pique-nigue. Veille plus & la
qualité qu’a la quantite.

Evite les repas trop copieux. ls ne font pas bon ménage avec le travail
inteflectuel.
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La détente: Alterner moments de détente et moments
de travail intellectuel est benéfique pour le cerveau.

)

OTton planning de travail quotidien contiendra des petites périodes de pauses
ou tu pourras laisser ton cerveau réver. Te balader, écouter de la musique,
bricoler, papater, te relaxer t'aideront & mieux profiter des moments de
travail intellectuel...

Voici un bon exercice pour te détendre: ferme les yeux, laisse tomber la téte
vers I'avant, décontracte la machoire, délie la langue... garde cette position
pendant plusieurs secondes.

Etre stimulé: Plus on utilise son cerveau, plus il est
O performant et moins il s’'use.

OLstude, I'analyse, les jeux stratégiques, les mots croisés, les sudokus... sont de
bons stimulants pour développer tes capacités cérébrales. Ne t'en prive pas.

Le mouvement: |l a été prouvé, par des scientifiques, que
bouger favorise et entretient le bon fonctionnement du

cerveau.

Y

Ocourir, pédaler, sauter, nager, jouer... améliorent le travail intelfectuel.
Penses-y surtout en période d'examens!

Le Brain gym

Rappelle-toi...

Le Brain gym, c’est... Consulte la p. 58.
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Nous avons vu que la collaboration des
deux hémisphéres nous rendait plus
performants intellectuellement.

Ne collaborent-ils pas parfois ?

Et bien oui,
ca arrive!

(Quand et pourquoi ?

Plusieurs situations peuvent nous faire perdre
lintégration de nos deux hémisphéres.

Par exemples, lorsque nous sommes fatigués,
surmenés, affameés, contrariés, stresses,
apeurés, en méfiance. Ou bien lorsqu’un climat
de compétiton est trop fort, la quantité de
travail trop grande, le temps poury arriver trop
court, ou encore lorsqu’on apprend quelque
chose de nouveau.

Est-ce qu'on s'en apergoit?7

Pas toujours mais, si tu
t'observes un peu, tu peux
parfois te sentir blogue,
maladroit, distrait...

-
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Oui, je vois. Quand je suis stressée,
ca m'arrive de faire des bétes fautes

ou bien de ne plus me souvenir de 7 )

guelque chose que j'avais bien étudié.
-Je me sens perdue.

- /

' ( Moi, quand j’apprends une \
nouvelle matiére, c'est souvent
difficile. Je me dis que je ne
pigerai rien, je me sens béte,
kf;a m'énerve et je me blogue! /

C’est dans la détente, la confiance,
le plaisir que nous apprenons le misux.

A quoi ca sert...?
Le Brain gym aide a mieux utiliser les deux
hémisphéres de notre cerveau face aux nouveaux
apprentissages et dans les situations qui peuvent
créer du stress et des blocages.

Rappelle-toi...

Cite mentalement les 8 besoins du cerveau et surtout,
tiens-en compte tous les jours.

7 3__'ﬁ:._
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Parmi les différents exercices de brain
gym, le PACE a une place de choix.

( Qu'est-ce que c'est le PACE ?)

-~

Un maot constitué a partir de
la premiere lettre de plusieurs
maots. Chacun de ces mots
correspond a un geste ou a un
mouvement de brain gym.

o

quoi ¢ca sert...?

Le PACE aide a connecter les différentes parties de
ton cerveau. Ce qui le prépare a 'acte d’apprendre.
En travaillant de maniére positive, active, claire et
avec plein d'énergie, tu apprends plus aisement et
efficacement. Tu profites mieux de tes capacités
cérébrales. Attention, ne considere pas ces
mauvements comme magiques! lis t'appartent juste
un plus pour te sentir en meilleure condition mentale.

PACGE est I'acronyme de:
Positif et Présent
Actif
Clair
Energique et Eau




Ggmnastique du cerveau: te preparer
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

K (Quand peut-on se mettre en PACE_’.D

(uand tu te sens fatigus,
stresse, moins concentre,
avant de commencer un
cours, un devoir, une étude,
une présentation orale.
Chaque fois que tu en sens
le besaoin. Cela te prendra
quelques minutes, / —

lis et eHperimente...

Aprés avoir lu attentivement la procédure ci-dessous, ferme
les yeux et mentalement refais chague geste et mouvement.
Ensuite, fais-le réellement. Le PACE se fait a 'envers: ECAP,
dans la détente et avec de longues et profondes respirations.

75
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76

-_;;qus__'de I'eau pure

"L eau condu;t [ enérgie'élebm'que dans

le cor‘ps et le cerveau. Elle permet

d ehmmer nos toxines. Notre cor'ps en

"est consmtue a 70% et notr'e cerveau a
D% - -

-EnePg[e passage d’ examens
‘concentration, r‘ap:dlte toutes ies
-icqmpetences scolaires s arnel_nqr_ent.

Touche ton nombrll d une 'maln stimule
les points situés juste au-dessous des
clavicules [l& ol tu sens un espace Creux
entre les cotes) avec ton autre main,
pendant 20 & 30 secondes puis inverse
les mains.

Aide & croiser la ligne médiane en
particulier au niveau des heémisphéres
cérébraux et des yeux.

Lecture, écriture, mathematigues,
écrans, lutte contre les inversions,
soutage le stress visuel.




- Source: Le mouvement, clé de I'apprentissage: brain gym, Dr Paul E. Dennison et Gail E. Dennison.
Coll. Chrysalide 18992,

Gumnastigue du cerveau: te preparer
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

En marchant sur place, ta main
‘droite totiche le genou gauche, puis ta
‘main gauche, touche le.genou drait.
Bouge alternativement bras et Jambes
pposes.

'Acttve les hémisphéres drait et gauche o
du cer‘veau -

Lecture et comprehension, ecriture,
:orthographe ecoute. :

Assis, debout ou allonge:

1. m‘mse Lne cheville sur I autre croise
un poignet sur 'autre au niveau
du ventre (paume contre paums),
entrelace les doigts et, si possible,
retourne les mains Vers lintérieur
pour les placer au niveau dela
poitrine. Garde la position p_endant
une minute environ en respirant
profondément (tu peux pousser ta
langue au palais & l'inspiration).

2. Décroise les jambes et joins le bout
des doigts en continuant & respirer
profondément pendant une minute.

Recentre-toi et libére, de ce fait, les
exces d'énergie, de tensions et d’effort.

Désamorce le stress, installe une
orientation positive, augmente
I'attention, clarté de I'écoute et de la
parole, passage d'examen, estime de
soi, équilibre.

a :__u_sn::o ='E'des :":'ontacts cro:s'es
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En classe ou devant une legon
a étudier, il m’arrive de penser
a autre chose, j'ai du mal

a me concentrer.

Depuis que tu es tout petit,
on t'a souvent demandé
d'étre attentif.

Dunne tnn avis.,

78
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tvalue-toi...

Les moments ou je suis le plus attentif, c'est...

Les moments ol je suis le moins attentif, c'est...

Ce qui m’aide & faire attention, c’est...

Ce qui m'empéche de faire attention, c’est...

Je sais que je suis attentif lorsque...

J'évalue la moyenne de mon attention en classe de: 0 10

/ Faire attention est un geste de grande
importance dans la vie de tous les jours et
surtout lorsque 'on apprend. C'est pour cette
raison que tous tes profs te le demandenit.

L 'essentiel de ton travail scolaire se fait
gréce a ton attention.
Sais-tu ce qui se passe en toi
& lorsque tu fais attention ? /

Dbserve-toi...

Et repere ta maniére d'étre attentif. Comment 'y prénds—tu ?
Dans quelles conditions es-tu attentif ?

79
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Demande & quelgu'un de te lire une liste de 10 mots pris au hasard.
Tu y fais attention comme tu en as I'habitude. Ensuite, tu les notes dans l'ordre.
Variantes: faire attention & une histoire, & un texte a une série de bruits...

nnnnnnnnnnnnnnnn @ 6 5 & 4 ¢ 8 P & O ¥ 8 0O DO OC S O G T Q9 B GO &0 3 8 U P S I P PE SO PG P o0

Les imots. Jai retenu...

tvalue-toi...

En lisant ou écoutant les consignes de I'exercice,
que t'es-tu dit, qu'as- tu pensé?

’exercice t'at-l paru facile ou difficile ? Explique-tol.

As-tu ete attentif jusqu’au bout ? Si, non, expligue pourquoi,

Qu'as tu- fait avec tes yeux?

Qu’as-tu fait avec tes oreilles ?

Qu’as-tu fait avec tes mains ?

Que s’est-l passé dans ta téte?

Situe-tol...

Repére ta stratégie et donne tes conclusions.
Si vous étes plusieurs & avoir réalisé 'exercice, mettez en commun vos réponses:
les échanges de stratégies sont enrichissants.
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Ce premier exercice permet de dégager
quelques aspects du geste de I'attention.

- 88t volontaire

Décide d'étre attentif car ce nest pas un réflexea.
Tu dois le vauloir, |

Tu en es seul responsable.

... 85t conscient: |
Prends conscience de que ce tu fais pour étre attentif.

.. 88T surtout mental, mais aussi physique et psychologique:
Fais participer tout ton étre: cerveau, corps et esprit.

.. &apprend avec stratégie:
Suis une stratégie, car vouloir ne suffit pas.

. Sexereo:

Entraine-toi volontairement, consciemment et avec stratégie
a chaque occasion.

A quoi ¢ca sert...?
» Ton atbention te permet d'apprendre. Depuis que tu es ng, tu
as appris une foule de choses dans de nombreux domaines.

I attention = la seule porte d'entrée de toutes les informations
» Participer au cours, s’'exprimer, prendre des notes, faire des

exercices, recopier, lire, écrire, répondre a des questions...
toutes les activités scolaires dépendent de ton attention.

-5 L'attention = passage obligé pour comprendre, réfléchir,

Imaginer, memoriser,

a1
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Demande a quelqu'un de te montrer une par une, 10 images différentes
prises au hasard. Tu y fais attention en tenant compte des caracteristigues de
I'attention vues plus haut et des premieres observations.

Exemples d’'images: une maison, un téléphone, un gateau, une bouteille, une
chaussure. |

Variantes: faire attention & un schéma, un texte écrit, des photos, des objets.
[Jeu de Kim)]

-------------------------------------------------------------------

-------------------------------------------------------------------

tvalue-toi...

En lisant ou écoutant les consignes de I'exercice,
que t’es-tu dit, gu'as- tu pensé ? '

Lexercice t'atdl paru facile ou difficile ? Explique—toi.

As-tu été attentif jusqu’au bout? Si, non, explique pourquoi.

Qu’as tu- fait avec tes yeux?

(Qu’as-tu fait avec tes oreilles ?

Qu’as-tu fait avec tes mains?

Que s'est-il passé dans ta téte?

B2




Etie attentif
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

n [
situe-tol...
Repere ta stratégie et donne tes conclusions.
Sivous 8tes plusieurs a avoir réalisé I'exercice, mettez en commun vos réponses.

aActivité N°o3

Fais attention aux mots suivants pendant quelgues minutes. Ensuite cache-les a
l'aide d'une feuille. De mémoire, note-es immédiatement dans le cadre ci-dessous.

loups - désert - la neige - la meute - en boule - jours - blanc - le grand -
les huskies - plusieurs - je réve - darmir - se roulent - de partir - en révant -
ils étaient - dans - avec - au temps ol - pendant que - dans

----------- L L O N N I A N N NN NN ]

- Lles mot ' :

tvalue-toi... |
En lisant ou écoutant les consignes de l'exercice,
que t’es-tu dit, gu'as- tu pensé ?

L'exercice t'atl paru facile ou difficile ? Explique-toi.

As-tu été attentif jusqu’au bout ? Si, non, explique pourquoi.

Qu’as tu- fait avec tes yeux ?




ftre attentif
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Qu’'astu fait avec tes areilles ?

Qu’as-tu fait avec tes mains ?

Que s'estHl passé dans ta téte ?

Situe-toi...

Repére ta stratégie et donne tes conclusions.
Si vous étes plusieurs a avoir réalisé 'exercice, mettez en commun vVos réponses.

Pour m’aider & retenir la liste de
mots entendus, je les ai comptés
sur mes doigts, je les ai vus et
répétés dans ma téte...

Avec les images que j'ai vues,
je me suis raconté une histoire
gue j’ai visualisée dans ma téte.

Prendre conscience de
ta propre stratégie pour
étre attentif est utile pour
Faméliorer.

34




ke ateentrs
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES '

Complete...

chaque case en t'aidant des différentes conclusions liées aux
exercices d'attention.

f-'-_rl\flc)n etat d ESDPIL .
D.u est Ce. que jai pense et ressentt a -
- niveau, de ma conflance ma motlvatlon

_ mon stress, ma volonte ma capamte
: "-dy arriver? -

Mon cerveau

N QU a t—nl fait ? @ue 5] est ” .
_._.ptasse dans ma téte ? G“BHESW
® -f-‘?'?ﬁ@es a-t-il UtlhseeS 2 i

" Quand je suis attentif,
® mes "4C” collaborent

Mon environnement - e _
sriel e
‘:;itgu pesoin d'un siege. "d ;Jn ;
bureau, de papier, de feu;e ,
d'un stylo, de mon. COUrs |
(Quelles sont les quahtes
de 'endroit [calme, ‘aéré,

aclaire, chau’rfe]’F‘

‘Mon corps
' CUmment 5 est—zl tenu et senti?
Vers quoi. sest—ll dn‘lge'? SR

_iz.lu ant, falt mes yeux, mes. oreﬂies
-mes m._ams.?' o

g5




Etre attentif

Teste-tol...

Lorsque tu crées ou te rappelles un souvenir, guel canal

utilises-tu de préférence ? Plutdt visuel, auditif ou les deux?
Différentes situations de la vie quotidienne te sont proposées, place une croix dans la
ou les case(s] qui te correspondent le mieux.

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Dans ie dernier film que tu as vu, te souviens-tu:

D’abord des prises de vue, des paysages, des images, des visages... V
D’abord des voix, des répliques, de la musigue... A
Si tu penses a ton meilleur copain ou a ta meilleure copine: B
Revois-tu d’abord son visage, ses vétements, sa coiffure... V

Réentends-tu d’abord sa voix, son rire, ses intonations, ses paroles... A

Tu cherches a écrire un mot, sans faute évidemment:

Tu revois d'abord ce mot écrit en pensee. Vv
Epellestu d’abord ce mat en pensee. A
Tu comprends plus facilement une matiére en classe:

A partir de ce que le professeur note au tableau. V
A partir des commentaires et explications du professeur. A
Lorsque tu dois te rendre & un endroit non connu, préféres-tu:

Que I'on te montre un plan. V|
Que I'on t'explique comment t'y rendre. A

Tu étudies une matiére, tu la retiens mieux quand:

Tu écris les mots importants, redessines les schémas, utilises de la couleur. v

Lorsque tu exprimes & haute voix ton cours, joues au professeur qui explique... | A
Avec I'école, tu as visité un lieu, te souviens-tu:

-{ D'abord des paysages, batiments, rues... que tu as vus. V
Des explications données par ton professeur. A
Ton imprimante est en panne [bloquée), préféres-tu:

Lire I'explication de réparation dans le mode d’emploi de l'imprimante. Vv
Que I'on t'expligue comment la réparer. A
Lorsque tu apprends une langue, retiens-tu plus facilement le vocabulaire

En le lisant, le voyant. A
En I'écoutant. | A

Tu as perdu ton sac de gymnastique. Pour le retrouver:

Revois-tu en pensée les endroits et le trajet par ol tu es passég, afindele |V
retrouver.

Te récapitules-tu ce gue tu as fait, par ol tu es passé, afin de le retrouver.. | A

{

O Moi, j'obtiens “Auditif et “Visuel”
86 Mon canal privilégié est plutdt:




ftre attentif
L, BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES |

i tuque...

Evoguer c'est te créer un souvenir, donc faire exister dans ta
téte ce que tu as percu avec ta vue, ton ouie, ton odorat, ton
godit, ton toucher sous forme dimages mentales visuelles,
auditives, olfactives, tactiles, gustatives: un visage, une
formule, un son, une odeur, un godt.

Par exemple, en observant attentivernent un paysage, tu

le fais exister mentalement dans ta téte. L'image ou fa
description du paysage se trouve dans tes perseées.

Réactiver une évocation c'est te rappeler un souvenir, faire
revenir dans ta mémoire ce que

tu as vu, entendu, vécu.

Le paysage que tu avais observé attentivement, tu peux le
revoir ou te le décrire mentalement plusieurs jours aprés.

Evoquer et réactiver tes évocations
est une stratégie mentale gue tu utilises
depuis toujours dans ta vie.

observations...

Chacun a sa maniere d’étre attentif. C'est sa stratégie habituelle.
Elle peut étre plus ou mains efficace. Donc, il y a des stratégies a
éviter ou & adapter.

Nous sommes différents dans notre facon:

de percevoir les choses: certains relévent tous les détails et d'autres ont une vue
plus globale; '

de ressentir les situations: certains sont plus rationnels, distants affectivement et
d’autres associent leurs évocations a des sentiments, des émaotions [joie, stress,
colére, peur...)

de se représenter les choses: certains voient dans leur téte, d'autres se parlent
dans leur téte ou les deux ou encore ressentent et font les gestes/mouvements
dans leur téte;

d'évoquer: certains ont des évocations précises et justes, d’autres imparfaites,
floues, transformées, déformeées, vagabondes, parfois fausses.

de comprendre, d'interpréter les choses: certains imaginent, modifient,
exagérent, simplifient, compliguent; d'autres créent des associations et des liens
Iogiques avec leurs expériences personnelles et leurs raisonnements.

d'exprimer, de reformuler les choses: certains reformulent fidelement dans
l'ordre, d’autres s'expriment dans le désordre.

87




ftre attentif .
i, BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

88

Une évocation vagabonde, c’est le fait de partir d'un ou
plusieurs éléments gue tu entends ou vois vers des pensees
gui n‘ont plus rien & voir avec le contexte dans lequel se
trouvait cet élément. Par exemple, en classe, ton professeur
de sciences explique le processus de digestion chez I'étre
hurnain. Tu entends le mot “aliment” et mentalement tes
pensées t'entrainent devant une bonne pizza...!

Les évocations vagabondes t'éloignent du cours, t'emménent
ailleurs et ne te permettent pas de tout comprendre.

Une évocation kinesthésique, c'est ressentir et vivre
mentalement les actions, les étapes les gestes, les
mouvements, les sensations d'une situation. Par exemple,
J'écoute une histoire & propas d’'un skieur. Et dans ma téte,
en plus d'images visuelles et/ ou auditives, je vis et ressens
la descente rapide du skieur sur Ia piste.

Une évocation visuelle/auditive/kinesthésigue peut étre lié
ou non a des émaotions, des sentiments... négatifs ou positifs
(ioie, enthousiasme, mefiance, peur, stress...).

Au cours de mathématiques, je crois
étre attentive parce que je regarde
le tableau et j'écoute le professeur,

mais en fait je ne retiens et comprends
pas grand-chose. Que devrais-je faire
pour m'améliorer ? ' y iz,

.

Rappelle-toi, étre attentif s’apprend, s'exerce
et demande que tu suives consciemiment
une stratégie. Pour améliorer la qualité

de ton attention, je te consellle

d’expérimenter les étapes suivantes p. 90.




Ftra attentif
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Teste-tol...
Lis d’abord les pages 30 et 91.
Ensuite, compléte les espaces vides du texte avec tous les mots

suivants:

Vu - projet - yeux - réactives - écoutes - d'images mentales - oreilles - pergu -
évogues - entendu - mains - ta téte - regardes - manipules :

Les le début d’un cours ou d’une activité gui demande attention,

) tu ecoutes, regardes et manipules avec le

de re-dire dans ta téte ce que tu as percu avec tes

, tes et tes

) Et /ou, tu ., tu et tu

avec le projet de re-voir dans ce que tu as

avec tes yeux, tes oreilles et tes mains.

Ensuite, apres avoir percu, capter I'information,

tu ce gue tu as percu, c'est-a-dire que tu
fais exister dans ta téte ce que tu as et
, saus forme

visuelles et /ou auditives et/ ou kinesthésiques

En fin de journée,

tu fais revenir tes évocations en mémaire, ¢'est-a-dire gue tu

S8A088d - sejequaw safiewlp - nA - npuajus
- senboag - nduad - a1 B3 - sa|ndiuel - s8IN008 - sapJefiad - SUIBLL - Xnak - sajjado - 18lodd
: 3893 np sasuoday




ftre attentif '
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lis, éuogue et eHpeérimente...

les 3 étapes de 'attention.

Premigrement, dés le début d’'une activité gui demande concentration,

mets-tol en PROJET: prépare-toi a faire attention matériellement,
physiquement, psychologiquement et surtout mentalement. /%%4’

% & 8 6 8 8 8 &

\ .

Tu peux préparer ton cerveau a étre
attentif en exécutant un PACE ou un
autre exercice de brain gym.

GQQHQQOEQIQQOEBOQE

Tu prépares ton matériel devant toi: cours, feuilles, stylo.
Tu te tiens bien sur ta chaise, en position de recevoir.

! Tu décides de faire attention, tu dois le vouloir!

Tu fais confiance en tes capacités d'attention et de compréhension.

Ne te dis pas dés le départ que ce sera trop compliqué pour toi.

Cherche a étre détendu, positif.

Tu connais ie but de ce geste: te permettre de mieux comprendre, de mieux
participer, de mieux prendre des notes, de mieux te préparer & mémoriser

cette matiere. o
En termes imagés, tu ouvres “le hon tirair”, celui du cours. Tu te "branches

dans la honne prise”, celle du cours! Tu contriles “tes pensées” afin qu'elles
ne s'égarent pas “ailleurs”, sur autre chose!

Je veux et me prépare a faire
de bonnes évocations, je me
branche, je suis en projet.

Consciemment tu te projettes dans l‘acte de 'attention: tu imagines
comment tu vas t'y prendre. Tu te prépares & “créer des souvenirs”

du cours, donc a évoquer.
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Ensuite, avec tes yeux et tes oreilles, et parfois tes mains, tu PERCCJIS
les informations du professeur avec le projet d'en créer le souvenir.

Je regarde, j'entends, je manipule
donc je capte, je percuois les infos
avec le projet de les évoquer.

Ce qui veut dlr‘e que tu écoutes les paroles du professeur et que tu regardes
les mots, les schémas, les dessins du tableau, les feuilles de tes cours,
tu manipules, touches des objets tout en les évoquant.

‘ @
0096060906@99030000@03..

OGGGQEQDS@GEGDQGU

Enfin et surtout, tu EVOQUES les informations que tu pE‘.PCDIS avec tes

| sens [yeux, oreilles...}.

" C'est-a-dire que tu les fais exister dans ta téte, sous forme d’images
mentales visuelles et/ou auditives et/ou kinesthésiques.

Entre ta perception et ton évocation tu fais un va-et-vient,

J'évoque, je fais exister les infos
dans ma téte sous forme d’images
mentales: visuelles, auditives,
kinesthésiques ou mixtes.

Dans ta téte, tu RE-VOIS, RE-DIS et RE- [s)SENS le message du professeur.

@
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Reactive I’évocation

des 3 étapes de ['attention oralement.
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]

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Evoquer, c’est vraiment
important pour étre attentif!

Pas évoquer
n'importe comment !

Tu as raison, if faut
évoquer de maniere juste,
précise, compléte et avec
compréhension.




ftre attentif
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Observe et eHperimente...

Se creer des évocations justes, précises, complétes, comprises
et durables.

Avec mes expériences pratiques:
[ce que j'ai vécu, découvert), f'assacie, je
4 compare, jidentifie des idées, des faits, des
Avec mes lieux, des périodes, des principes...
connaissances S e .
[ce que j’ai déja _ ZE
appris, tudié), Se créer des évocations
jutilise visuelles/ auditives/
f'orthographe, - kinesthésiques

~

Avec mon
imagination, mes

les tables de (Je.revois, redis et inventions, je crée
multiplication, ~ressens dans ma téte}, une histoire, un
les régles de justes, precises, mnémotechnique,
grammaire, du ‘completes, comprises, un dessin, un
vocabulaire, des ~ durables graphique
formules, des en cherchant

principes... } des liens logiques

avec...

Avec mon raisonnement:
je cherche le sens, les idées, les liens, la logique,
'ordre des éléments, le fil conducteur, les différences,
les causes, les ressemblances, les complementarités...

/
Tu remarqueras que faire des liens, des
relations entre les éléments aident & faire de
bonnes évocations. Aussi, plus tes évocations
seront justes, précises, complétes et variées,
mieux tu comprendras et les conserveras
en mémaire. C'est une bonne avance
pour ton étude !

N _




fEtre attentif ' '
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04
Des élaves suivent le cours de science. Sont-ils tous attentifs ?
Repére qui I'est ou pas et quels types d'évocations ils font.

Note le nom de chaque éleve a coté du [des) type(s) d’évocations
gu'l fait. |

visuelles:

auditives:

mixtes:

vagabondes qui les éloignent du cours, leur esprit est ailleurs:

justes; précises, utiles pour comprendre le cours:

en lien logique avec ce qu'ils ont déja appris:

en lien logique avec une experience pratique:

en lien logigue avec un raisonnement:

en lien avec leur imagination:

en lien avec une émotion, un sentiment:




tLIE dLltEHLN

- 1)
Par ce schéma, noud [ BLYOTHEQUE IPET NIVELLES

etudions les principes qui
peuvent influencer les
changements d’'états de la
matiére. C'est un chapitre |
impaortant. La semaine
prochaine, il y aura une
interro etc. )

de révise mon
vacabulaire
néerfandais
discrétos.

En 6e primaire, nous
avions chauffé un
tube au-dessus d'une
flamme et observé
F'evaporation de 'eau,

Valérie m'a prété
le CD de...

Tu me feras
une capie ?

M'sieur, je
peux faire
Pexpérience ?
Je l'ai dgja faite
Fan dernier.

Une interro...
o0 Oh fa lall de vais
la rater, c’est sir;
£a me stresse déja.
Les sciences, ce
n'est pas pour moi

J

week-end! Ma
cousine vient
lager et ...

train & vapeur
comme dans les
westernms...

(Donc, si je comprends bien,
les principes qui créent des
Z 2 Z changements d'état sont: Oo
1} la condensation qui est e
passage de l'état gazeux a
I'état liquide...
N\ J
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d6

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Rappelle-toi...

Pour &tre attentif

D'abord, je...

Ensuite, je....

Enfin et surtout, je...

En classe, prends I'habitude et donne-toi
le temps de faire de bonnes évocations.
Lorsque tu lis, observes, écoutes
quelque chose, arréte-toi quelques
instants pour te demander “Qu’est-ce
que je viens de lire, de voir, d’entendre ?".
Tu-en crées ainsi le souvenir.

Lorsque tu étudies, sache que
ton évaocation est toujours & la base pour
réfléchir, comprendre et assimiler.

X,

J




BIBL

Teste-tol...

Choisis un cours que tu as suivi aujourd’hui.
Et note de mémoire ce que tu as appris grace a ton attention.

Cours de:

J'ai appris et retenu:

Rappelle-toi...

Evoguer c'est...

Réactiver ses evocations c'est,

Je te conseille de réactiver tes évocations
chaque soir, par écrit ou oralement.




tvoquer les cours du jour
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

2 [ ]

A quoi ¢ca sert...?
| es heures passées en classe sont d'une tres grande =
importance. C'est & ce moment que tu recois les explications,
les consignes, la matiére & connaitre et a utiliser.

Evoguer en classe et réactiver tes évocations le soir est
vraiment utile pour:

te rendre compte de la qualité de tan attention

et te pousser a étre plus attentif;

te rendre compte si tu as compris la matiere;

7 faciliter ta mémorisation et 'utilisation de la matiere.

C'est un gain de temps. Tu étudieras cette matiere plus vite et
facilement parce que I'essentiel de celle-ci sera déja en partie

fixée dans ta mémoire.
Comment m'y prendre ’y

lis, évoque et eHpérimente...
Les etapes pour réactiver tes dyocations

Chague soir, avant de commencer tes devoirs et legons,
réalise la réactivation de tes évocations.

Prends et ouvre ton cahier de brouilion, laisse tes classeurs
et journal de classe fermés,

Note la date et inscris le nom des cours de la journée.

d8




fvoguer les cours du jour
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

A coté de chacun d’eux, fais revenir en mémoire et Scris ce que bu &s

' i ton
appris aux cours. Aussi, tu peux 'exprimer oralement ou encore sur

i ' s : ' vent
ordinateur (si tu le maitrises bien). Encodées, tes evocations peu
servir de hase pour réaliser tes synthéses.

Tes évocations doivent porter sur le contenu duy cours. ll ne s'agit pas
d’écrire quelques mots ou ce que tu as mis dans ton journal de classe; c’est
insuffisant et cela ne servirait & rien. Aussi, n’écris pas ce qui est accessoire
c'est-a-dire “Temballage” du cours. Comme par exemple: “Nous avons

travaillé & fa page 18, réalisé I'exercice 3, ensuite avons fait la correction au
tableau.”

Tes évocations doivent étre justes, précises, complétes! Apras les avoir
notees, tu verifies leur exactitude a 'aide de tes cours. Ne laisse pas
d’erreur car ta mémoire risquerait de les fixer! En rouge, tu les corriges
et ajoutes les éléments importants oubliés.

clair, sensé, logigue et compris, En marge

Ce que tu évoques doit etre _ \ \
) . lles questions & poser au prof ou a un

de tes cours, note les éventue o
copain. N'attends pas |a veille d’un contréle pour Ie faire.

Pour taider...

a comprendre ce gu’est une bonne réactivation d’évocation,
imagine gue ton copain de classe a été absent. Ton professeur
te demande de I'aider & voir la matiere.

Tu lui expligueras et referas les schémas, les exercices,

les formules, les régles, les principes, la thécjr‘ie, le
vocabulaire, |

Tu insisteras sur ce gui est important & comprendre et
a retenir pour les futurs contrdles,

Bref, tu te mettras a la place du prof,

Reformule et erpérimente...

- les B étapes que tu viens de liré et d’évoquer.

Dés aujourd’hui, expérimente cette stratégie. Tu en recueilleras
vite de la satisfaction!




QUE IPET NIVELLES

Vous étudierez le chapitre &
pour lundi prochain !

(

Je prends beaucoup de temps
pour étudier. En plus, lors du
contréle, je ne me souviens pas
toujours de ce que j'ai étudié;
mes points sont mauvais...
et je rale.

\ /
{ Etudier, mémoriser est une activité )

scalaire qui prend beaucoup de place
dans la vie d’éléve. Civilement, ton statut
est celui "d’étudiant”, c’est indiqué sur
‘ta carte d'identité ! De nombreux mots
existent pour désigner le geste de
\_ mémarisatior. Yy

Connaitre, enregistrer, savoir,
maitriser, assimiler...

Et aussi. retenir,
réviser, bloquer.

Mémaoriser, est un phénomeéne complexe qui sollicite plusieurs parties de notre
cerveau.

“Le cerveau passe son temps a enregistrer, trier, stocker, rappeler, évacuer
des souvenirs. Sans mémoire, on Ne se reconnaitrait pas dans un miroir, on

ne saurait pas travailler. On devrait réapprendre & tenir en équilibre sur une
hicyclette chaque fois que l'on voudrait se balader en deux roues. De plus, si on
devait se souvenir activement de tout, on perdrait probablement la raison. La
mémoire est la faculté que possede le cerveau de conserver: des mformat:ons
qu'il fait revenir & la conscience selon les besoins. Pour que la mémoire
fonctionne bien, il faut que le cerveau enregistre une information, qu'il la stocke et
surtout qu'il arrive & la rappeler au bon moment. Ces phenomenes sont sous Ia

dependance de systemes complexes eparpm'es dans le cerveau
Coup d'gell, n° 325, pageB Mal EODG




ttuchier, mgmonser..,
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Depuis que tu as 7 ou 8 ans, tu étudies
régulierement des lecons. Tu sais donc ce
que cela signifie et tu as certainement une

maniere d'étudier.

Donne ton avis
,?/Wé'fﬁij}bo'%t...




Etudier, memoriser...
BIBLIOTHEQGUE IPET NIVELLES

Situe-tol...

Choisis un cours et rappelletoi comment tu t'y es pris pour
I'étudier, |

Voici, par étape, ma maniére d'étudier une legon de

Je suis satisfait de ma maniere d’étudier parce que

Je ne suis pas tout & fait satisfait de ma maniere d'étudier parce que

_Je n‘aime pas étudier mais je sais gue
je dois le faire si je veux réussir. Ma
méthode n’est peut-&tre pas trés bonne.

Je peux comprendre. Etudier demande de
la volonté, du courage et de la stratégie.
Si tu apprends a connaitre les défauts,
les qualités et le fonctionnement de ta
mémoire, tu pourras mieux t'en servir
et avec plaisir. .

o

C’est comme mon appareil
photos. Gréce au mode
d'emploi, jai appris a bien
m’'en servir.




ftudier, memaoriser...
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Prends connaissance des caractéristiques de la mémaoire en
soulignant les mots importants de chaque phrase.

Ensuite, compléte les phrases en imaginant la maniere
d’exploiter les gualités et de contourner les défauts de

la mémoire, lorsque tu etudies.

La mémoire suit le geste de I'attention.

Donc, en classe, e sgrai____—————4aux

' Et lors de mon étude je veillerai &
_________————__—-___ 1

etreleplus — ——————— possible.

Observe...

Te meitre en projet d'étre attentif

Percevoir (yeux, oreilles]

Evoguer (faire exister dans ma téte)

Mémaoriser (Te mettre en projet de garder ce gue tu évoques
afin de pouvoir I'utiliser dans I'avenir)

Sais-tu que...

Ftre en projet ou se projeter c'est s'imaginer et se préparer
a une situation future, proche ou lointaine.
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Ctudier, mamorisar...
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

L.a mémoaire a besoin d’un but pour accepter de stocker
les informations. Elle conserve plus facilement les
informations qui peuvent lui servir, lui &tre utiles,

Lone, lorsque j'étudie une lecon, je cherche & savair
a quoi elle va me

La mémoire est lige a I'avenir. Donc lorsque j'étudie,
je

La mémoire aime le sommeil, le mouvement, une
ongc, pour aider ma

nourriture équilibrée et I'oxygene. D

MEmoire, je -

La mémoire ne s'use que si on ne s’'en sert pas.

Daong, je

La mémoire & long terme nécessite une stratégie.
Donc, j'étudie en |

La mémaire a long terme demande a étre entretenue,
réactivée. Car elle oublie vite. Sans nouvel apprentissage,
ce qui est mémorisé s’oublie aprés un certain temps.
Elle a besoin de répétition. Dong, je planifie mon temps

d’étude afin de




E‘ELICHEL Memuornser...
NP  BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Ce que tu étudies une fois s'oublie vite. Tu as besoin
d'étudier plusieurs fois pour fixer durablement. Regarde les
graphigues. JERREINEE

Quantité de matiére
en Memaoire

-

% wha Tgmps

A = fapprends, [‘étudie ma mat
B = je connais ma matiere
C = j'oublie petit & petit -

Je revois, révise, réactive plusieurs fois et je retiens.

Quantité de matiére

en méemoaoire

*** Temps

D = je revois une deuxisme fois ma matiére, ¢'est plus rapide.
E = je garde mieux en memoire :

F = joublie, mais beaucoup maoins

G = je revois une troisieme fois, c'est encore plus rapide

H = je retiens longtemps

|
!
1
3
|

sens et les muscles pour capter
auditive, kinesthésique
me du

La mémoire utilise les
les informations: elle est visuelle,

[mouvements des muscles de la main et me
Dong, lorsque jétudie, Jutilise ——————

corps]

Flus tu varies et utilises de chemins, meilleure sera la
mémorisation.
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ttudier, mémoriser..,
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Dhserve...

Les yeux
Regarder ses notes, les
schémas, les farmules.

' N\ Le corps )
) Les oreilles 5 Marcher, mimenr,
Ecouter sa propre | : chemins - rythmer dans
voix, celle du prof -~ dela I'espace, jouer
ou d’une cassette  mémoire \_ au prof. )
l'enregistrement | L
o /
La main L.a bouche
Dessiner, copier, souligner, Farler, articuler chercher
compter, écrire.

les mots.

La mémaoire retient mieux ce qui est logique, ce qul @ du
sens. Elle aime les liens, les associations entre les idées.

Donc, lorsque j'étudie, je -

La mémoire n‘aime pas le stress. Donc, lorsque j'étudie,
j’é\lité en

L'imagination est un grand allié de la mémoire. Donc,
i'étudie en utilisant - comme par

exemple ___ ——————————
I
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Ltucaern memarser..,
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

La mémoire a besoin de périodes de repos, de detente.
Doneg, lorsque je planifie mon étude, je prévois des

anbisnw g] ap sanoog [ ‘ape|eq aw af :spuaep aut o no sesnied sap 2|
sUISsSap sap ‘sadioisiy Sap 'sanbiuydalollaull sap JueaJo Us — uoheulBew uow |, |,
asludde anbiuydal 1) uojes quedst s - ssass g gl
senbifio| sualf sap quesie} ua aJpuaJduwlo ualg & syodays
ebnog ol ‘ajnoog | 'suog [ “aped of ‘epdefad sl : auoLIBW B} BP SUILISYD S8 SNOY
adglieLl B s1o4 sunajsnd Jasingd Jioanod
5a85198.d Uslg sadels sap quUeANsS
sigissod quaanng snjd af ssign|
nNeaAlas uowl ap 18 sdJoo oL ap 8sBq ap sUI0Saq S8 snog Jajaadsad
(vageloud aW) agiprgs aJaneLL Bf JBS!|an B 9]0J3U00 UOW JUBASP 18488 8] N0 Jnof 8| JsuiBewi,w
JAJSS
Jausme - sInag - Juusme

SUAIIOR | 8P UDKDBICT

o< o NG

Dbserve-toi...

Memorise les 12 caractéristiqgues de la mémoire ET repére
ta maniére de le faire. Comment t'y prends-tu ?
Note de mémoire les 12 caractéristiques:
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Frudier, memariser...
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Combien en as-tu retenues ?

sur 121 .

N A,

J’en ai retenu

Moi, j'en ai retenu 8. Pour les
retenir, je les ai lues deux fois dans
ma téte, puis j'ai écrit les mots
importants sur une feuille,
puis j'ai visualisé...

J

"

A quoi ga sert...?

Etudier en parlant & haute veix:

te pousse a réfléchir a la compaosition de tes phrases
a rechercher les mots justes;

te permet de voir si tu comprends;

permet a tes oreilles de t'entendre et facilite ainsi la
memorisation;

te force & rester concentrer.

jonne...

tes conclusions.
Sivous étes plusieurs & avoir réalisé I'exercice, mettez en commun vos réponses.
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BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

/ Moi, pour mémoriser les 12 caractéristiques, j'ai... \

( Pour étudier, j'ai besoin de calme. \7
J'ai lu & haute voix, ['ai souligné en
jaune fes phrases, j'ai cacheé mon

texte et j'ai redis & haute voix toutes
les phrases, par cceur. Cela m'a pris
beaucoup de temps. )

-

Parler a voix haute, vérifier
tes connaissances en cachant ton .
. texte, C’est trés hien. Mais
ne soulignes-tu pas trop ?
Comprends-tu ce que tu étudies ?.
Connaftre par coeur, est-ce
nécessaire pour ce type de
matiére ? Prendre conscience
de sa stratégie d'étude est utile
pour Faméliorer.
J

N
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BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Complete...

chague case en t'aidant des conclusions

Mon état d'esprit -
(u'est-ce que ['ai pensé et ressenti au
niveau de ma confiance, ma motivation,

mon stress, ma volonté; ma capacité
d'y arriver?

Mon Cerveay LB
ua il fajt 2 Que 5'estH}
Passe dans ma tg

te ?

il utilisees 2

\

Moi, quand je mémorise,
| mes “4C ” collaborent.
Mon ehvimnnement —_— |
materiel. . o
Aide eu besoin d__gn giege,_
d'un bureay, de papler‘:?
de feuilles, d'un stylo.‘.. : - il
Quelles sont les qualltes y
Pendroit (calme. aeére,
¢claire, chauffé)?

/'
[

Mon corps

Comment s'est-l tenu ?
Comment s’est-l senti ?
Qu'ont fait mes yeux, mes .. |
oreilles, mes mains, mon corps ?




Etudier, mermorser...
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Observations...

Chacun possede sa maniére d’étudier, sa stratégie habituelle,
Elle peut étre plus ou mains efficace. Il y a des stratégies a
éviter ou & adapter.

Des éléves m’ont confié leur maniere d'étudier.
Certains ont di réadapter leur stratégie.
Lis les exemples suivants.

Certains éleves ont une apprache trop globale de leur matigre. lls se si\tisfont
des grands points, oubliant certains détails prémeuxc.il? a‘LlJtres,b?n ﬁﬁ; S;?L[:;Cture
[ t dans la foule de détails, oubhan
analystes, au contraire, se perden 7 . : . :
de lgur‘ cours. Aussi, la différence entre Passentiel et 'accessoire leur échappe.

Certains étudient en n'utilisant que leurs yeux, oubliant que parler, écrire,
et méme parfois bouger favorise la mémorisation.

Quelle que soit la matiére, certains ne peuvent s'écarter du par coeur, au risque
méme de ne pas comprendre ce qu'ils étudient. C'est souvent du temps perdu.

1 ~ S e
Avec seulement leurs propres mats, d'autres sé racontejnt aleur mamgr
le cours et estiment que c’est bon ainsi. lis prennent le risque de'n.e pa
] 6 = Scision.
comprendre les questions du contréle et de répondre sans precisi

Certains se contentent de lire plusieurs fais leur cours sans vérifier qu'il soit
bien compris et gu'if soit vraiment fixé dans la mémaire,

D’autres encore, soulignent au fluo presque toutes les phrases de leur cours,

cela n‘aide pas a le mémoriser. Il y a risque de fatigue des yeux et déconcentration.
S —

disant synthése en recopiant presque tout leur

Il y en a qui réalisent une soi
cours. C'est plutét une perte de temps!

Eeu>l< qui etudient pour la premiére fois leur matiére la veille du contrale,
oublient que la mémaire a besoin de temps et répétition !
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EEUEED, memo Fser.,
BV BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

“Pour &tre mémorisées
les informations = matidres de COUrs doivent étre

Captées = encodées, évoquées en utilisant les
différents chemins qui menent a la mémaire

Traiiées = décodées, traitées, comparées, analysées,

organisees, comprises
!

FiXées = stockées, enregistrees

Litilisges = récupérées, rappelées, restituées,
re-evoquees

Rappelle-tol...

Utiliser tous les chemins de la mémaoire aide & mieux te
concentrer et & mieux fixer!

Pour étre fixee, une matiere doit d’abord étre bien comprise!
Cependant, connaitre sa lecon, c’est bien, mais il faut aussi étre
capable de la récupérer et de s’en servir!

: )

Nous sommes différents. Ce qui compte c'es
arriver & bien utiliser la matiére étudiée lors
des controles et étre satisfait de ses résultats.
Y arriver necessite le suivi d'une strategie donc
d'un plan d’actions par étapes. /




‘ Etudier, memoriser...
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Lis et evoque...
5 etapes pour etud

]

v )‘C.
s 23
fia)
in ‘m"g
L %g:ﬂ
22 @gPS
W C
e} Zn N x
Ui) 0 n

Lis attentivement les points suivants.
Tiens-en compte a chague étape
de la mémorisation!

1. Tes évocations doivent toujours étre la base de tout ton travail.
. Tous les chemins de la perception et de la mémoire doivent étre utilisés.
. Tes "4 " sont gérés tout au long de ton travail :
- Utiliser toutes tes capacités mentales: attention, imagination, réflexion...
- 8tre en forme: eau, repas, repos, détente, aération, exercices physiques...
- &tre positif, motivé, serein, détendu, discipling, volontaire...
- avoir tout son mateériel: cours en ordre, dictionnaire, feuilles de brouillon, crayons...
4. Relie ton étude au contréle: tout au long des étapes, projette-toi le jour du
contréle, devant ton questionnaire.

o no




Etudier, memoriser...
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Tu te prépares a étudier la matiere.
Tu &8s en projet.

Es-tu prét & étudier ta matiere ?

En classe
C'est la gue tout commence ! Tout ce que tu apprends, devra tot ou tard étre

étudig!
Sois attentif et actif: écoute, regarde, évogue, comprends, pose tes questions,

participe, appligue.
Tiens tes cours en ordre: classe tes feuilles, recopie sans faute, prends des

notes correctement...

Repére les indications pratigues et utiles pour le controle.

Quelle matiére & connaitre ?
Pour guel jour ? [note-le au journal de classe])

-]
[

-]

-]

@

&

(-]

@

@

L

[}

@

-]

@

@

-]

@

&

@

L3

-]

]

L]

]

&

e

@

-3

- Quelles compétences seront visées ?
: Quels seront les critéres d'évaluation ?
o Sur guoi insiste le professeur?
° Comment seras-tu évalué ? [oral/écrit)
@ A .

. A quel genre de guestions t'attendre ?
-]
@
®
-]
(]
@
[]
L
o
2
L]
]
(]
L3
L]
[}
o]
L]
]
L3
L]
@
[}
[

Chez toi
Revois chaque sair, les cours du jour et du lendemain.

Réactive tes évocations.
Vérifie la compréhension et I'ordre de tes cours.
Réalise une table des matiéres au fur et @ mesure de 'avancement

du cours.
Planifie ton étude en prévoyant des pauses et des moments de révisions.
Positive, faistoi confiance, crois a ta réussite. |
Chaisis un lieu d'étude favorable & la concentration: aére, chauffé, éclaire,
calme, bureau dégagé, siege a bonne hauteur. |

Reéalise quelgues exercices de brain gym: pace, points positifs, points
d’équilibre, visualisation du X, roulement du cou, respiration abdominale

(ré&fére-toi a la page 118).
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Ftudier, memaoriser...
QBT&HEGUQE IPET NIVELLES

¢ 8 v @ @ & @ @
¢ & ® e & & o o g a ©o @ G@@@GE@GBGC‘) & & o & @ ¢ a

Tu parcours, captes, décodes, traites,
comprends, organises, synthétises la matiére.

Astu compris ta matiére ?

Etape importante, a réaliser plusieurs jours a avance.

La maniere de traiter, décoder varie en fonction de la matiére: un texte, du
vocabulaire, des régles, des définitions ne s’étudient pas de la méme maniére!

Cette étape demande que tu:
- écrives, soulignes, recopies, dessines;

- parles, te racantes, t'expliques;
- évogues, visualises, te parles mentalement;

- decortiques, tritures ta matiére |
- partes du genéral au particulier (de la structure aux détails).

Lis I'ensemble de la matiére avec la table des matiéres a coté de toi.

Saisis la signification de chaque mot (dico).
Repére les titres et sous-titres: la structure.

Décode paragraphe par paragraphe.
Dégage les idees en soulignant les mats clés (de quoi s'agit-il ?).

Entoure les mots liens.
Relie les idées entre elles en t'aidant des mots clés, des mots liens et en te
posant des questions sur la matiére: Quoi? Pourquoi? Comment? 04 ? Quand ?

Etablis le fil conducteur, la logique, le sens de la matiére.
* Fais appel & tes connaissances antérieures
tes experiences personnelles
ton raisonnement
ton imagination
* Degage, analyse, classe, comprends:

- les differences /les ressemblances:

&
L]
[
[}
f
-]
@
(]
[
L]
-]
- les causes /conséquences; :
- les exceptions, les fonctions, les regles, les principes, les formules: o
2]

]

L]

[:]

&

L]

]

®

-]

@

(]

L]

L]

a

@

o

- I'ordre chronologique/alphabétique, les étapes:
- les exemples, les exercices, etc...

* Invente-toi des mnématechniques, des dessins, des histoires logiques,
des acrostiches, des exemples, des exercices, des tableaux, des
schémas, des réseaux de connaissances...

* Refais des exercices en t'expliquant les étapes.

Réalise une synthese (réfere-toi a la page 169).
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Crudipg, Meamoniser..,
BIBRLIOTHEQUE IPET NIVELLES

h@«% %‘ME"@[} istres, assimiles, fines,
enracines la matiers

As-tu fixé ta matiere ?
Aprés avoir compris, structuré ta matiére, vient 'étape de la fixation, de
Penracinement: garder ses évocations durablement dans la mémoire avec
le but de pouvair les récupérer et les utiliser dans l'avenir.

Lis, évogue, visualise.
Fais des allers-retours entre la perception de la matiére (cours/ synthese] et ton

évocation [dans ta téte) jusqu'au moment ol celle-ci est fixée durablement dans
ta mémoire a long terme.

Fedis, réécris, reformule, refais, ré- explique.
Fais revenir oralement et par écrit tes évocations sans le support de tes cours.

K . ) -~ ’ " £ - » s
Celles-ci doivent &tre précises, justes, complétes, exactes, logiques, ordonnees.

Utilise tes mots et ceux du cours.

Lis exemple.

Enregistrer une page de synthése en sciences ot figurent des schémas, des
définitions, des formules, du texte, des exercices:

« D'abord, tu lis & haute voix tout en évoquant = créer le souvenir de la
page. Ce travail & haute voix est aussi accompagné d’écrits: mots-clés,

orthographe de mots nouveaux, schémas...
Pour les exercices, tu t'expliques les étapes et fais appel aux régles

et procedures.
« Ensuite, tu caches la page & étudier et tu redis, re—exphques
reformules, refais... de mémoire ce qui se trouvait sur la page.

* Fais des allers-retours entre ton cours et tes évocations jusqu'au
moment ol celles-ci sont bien fixées.

ﬁﬁ@@&tﬂ@@
B 0 & & o
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. frudier, memoriser,.
2 e 8 s v o4 o0 oo g @ ‘EB@IBL@IOTH’EQUE&) IPET NJy&LQ!.ES‘D o8 @ 0 o o

Tir verifies, contriles Penregistrement de la matiore,

Connaistu ta matiére ?

Apres I'enregistrement de toute la matiére, vérifie si celle-ci est vraiment bien
enracinée et récupérable aisément.

ﬁefam tes anmennes mtermgatmns en tenant compte de tes eventuelles erreurs.

invente~tm des questlons des exermces des appllcatrons o

!maqme toi en ciasse occupe a repondre auX questmns sans confus;on avec
précision, clarté, soin, logique et bonne orthographe.

Selon ie type de matiére, cherche & &ire capable de définir, redire, expliquer,
traduire, citer, schématiser, argumenter, analyser, résoudre, comparer, dessiner,

critiquer, résumer, inventer, illustrer...

Tu reactives, révises, revois la matiére

@
@
®
@
?
@ o = s

: Connais-tu encore ta matiére * _

. Comme la mémoire est oublieuse et a besoin de répétitions, plusieurs fois,

» & des moments différents et bien sar la veille du contréle révise ta matiere pour
° consolider son enracinement.

. Cette étape doit te permettre la r‘ecuperatlon et ['utilisation de la matiére sans
@

&

difficulté!

@ﬁ@@@ﬁtbe
@ & o
emmemeee@emaa@amwem@ﬁmsa
EQI&G@@D&

e@ee@gaesaaaag@

Teste-toi..,

Apres avaoir pris connaissance des 5 étapes de la
memorisation, cite-les par écrit et explique-les oralement.

Je

Je

Je

Je

Je

&

@986@3@

ee@&a@aaaaﬁaaaa
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Frudier, memaoriser...

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Rappelle-tol...
Certains exercices de brain gym peuvent favoriser ta
concentration et ta mémorisation. En voici quelgues-uns.

o Les_points

Les [:io'ints _

. déquilibre .

. Visualisation

' Le roulement

© - ducou

Concentre-toi

sur une situation
pour laguelle tu
voudrais étre
plus pasitif, par
ex. compren-

dre ta matiére.
Ensuite touche le-
gerement e point
situé au-dessus
de chaque ceil
{proéminences
frontales) avec
les doigts d'une
main.

Une main sur

le nombril, avec
trais doigts de
l'autre main,
touche le point
d'équilibre situé

a 'endroit ou le
Crane repose sur
le cou, derrigre la
mastoide. Apres
30 secondes,
inverse les
mains.

Mentalement,
visualise un

X. Regarde le -
dessin d'un X.
Ferme les yeux
et mentalement
visualise-le.

Laisse tomber la
téte en avant et
roule-la d'un cote
et puis de 'autre.
Imagine que tu
as une craie sur
le bout du nez et
gu'avec celle-ci,
tu dessines un
grand sourire au
tableau.

EHperimente...

En suivant les 5 étapes, étudie le texte de géographie

ci-contre . villages européens.

Premigre étape: que vastu faire?

Deuxieme etape: que vas-tu faire ?
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BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLESEtL![,iBrJ memaoriser..,

Troisiéme étape: que vas-tu faire ?

GQuatrieme étape: que vas-tu faire ?

Cinauic .
Inguieme etape: que vas-tu faire ?
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3, OPENFIELD OU BOCAGE

‘oprganisation du tervitoire décrite ci-dessus étalt assez générale jusqu'au 19° sigcle.
Pour des raisons souvent sodioéconomigues (ex.: augmentation de la population,
proximité d'une yilla impartanie}, certaines régions se sont sphciafisées dans les
cultures et d'autres dans I'éievage. Cette spéciatisation a abouti & deux types de
paysages différants: |'openfietd T} @ ou e bocags @, (&, Voulolr rattacher cha-

que région & Tun die ces deux modgles seralt une erreur cah dans la piupart des cas,

e fermes oat continué 3 produire des denrées Tssues des cuttures (b1é, mais, bette-
heurre, viande, etc.). Néanmoins,

rave, pomme de terre, etc.} et de I'élevage {tait,
connaitre les caractéristiques de ces deux types de paysages permet de mieux com-
prendre la dynamique des territoires ruraux d"aujourd hul.

Dans les -Tégions d'openfield, Uhabitat est wes groupé, Vaurdole villageoise est
ancore bien marquée et, dans e finage, les parcelles cultivées dominent targeraent,
Le réseau routier est peu dense et forme wne toile & partir dit centre du viliage. kes
parcefies cultivées ne sont pas entourées de clatures {non encioses) et quelques
bosauets sont disséminés dans fe finage (@} La vue porte tris loin; on parle alors
de paysage ouvert.

Dans les régions bocagéres, le contre du village veste identifiable mais habitat est
dispersé & |'activité dominante est I'Sevage ce qui nécessite, pour f*agriculteur,
d'Blee 3 praximité de son cheptel nécessitant des solns guotidiens, Cefte dispersion
2 entraing un réseal teés dense des routes et chemins, Les prairles dominent large-
ment ei seat entourées de clstures naturelles (hales} ou artificlelies (His bathelés ou
alectrigues). Les haies, fes rangées d'arbres, les bosquets plus nombreux et I'habitat
dispersé ne parmetient pas de voir trés loin: on parle de paysage fermé.
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Ftudiar, mémoriser...
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Teste-tol...

Place une croix a coté des propositions d’'ennemis et défauts
de I'étude que tu rencontres personnellement. Et pour lesquels
tu lutteras! |

Ne pas profiter des heures de cours pour capter, comprendre et
préparer ainsi 'étude. :

Ne pas poser toutes ses questions en classe.

Manquer de temps pour tout étudier.

Reporter a plus tard son étude.

Se laisser distraire, réver, laisser ses pensées vagabonder.

Papillonner d'une matiére a une autre.

Stresser.

Manguer d’heures de sommeil.

Etudier “avec I'estomac dans les talons”.

Etudier “le ventre trap plein”.

Etudier sans boire régulierement de 'eau.

Boire des boissons excitantes le soir {café, soda & base de caféine...).

Etudier dans le bruit.

Etudier dans une piéce trop froide ou trop chaude.

Etudier dans une piéce mal éclairée.

Ftudier sur son lit.

Ftudier sur un bureau surchargé d'objets.

Ftudier mal assis.

Etudier sur le divan avec TV allumée.

Laisser son GSM allumé a portée de mains.

Laisser son ordinateur avec MSN ouvert.

Etudier sur des cours brouillonnés, mal notés, incomplets.

Faire trop de pauses (toutes les 10 minutes).

Ftudier plus de deux heures d'affilée sans pause.

Etudier d’affilée des cours qui se ressemblent.

| Etudier seulement la veille du contrle.

Etudier dans un lieu mal aéré.

Commencer a étudier tard le soir.

Ne pas savoir vraiment ce qu'il faut étudier.
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BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLE§Iudier, mémoriser..,

Penser qu'on va rater.

Penser qu'étudier la matiére ne sert 4 rien.

Etudier du bout des YEUX, sans écrire, sans parler...

Etudier sans concentration.

Etudier sans évoquer.

Etudier sans se projeter dans la situation du contréle.

Etudier en recopiant tout.

Etudier par coeur sans comprendre,

Etudier sans savoir comment on va devoir se servir de la matiére lors du
controle.

Etudier sans se poser de question.

Etudier sans logique, sans vair le fil conducteur, ni les objectifs visés.

Ne pas faire la différence entre ce qui est essentiel et accessoire.

Ne pas faire de liens entre les idées, les parties et les chapitres: donc
étudier sans structure.

Etudier trop globalement, superficiellement et croire qu’on connait.

Etudier en se perdant dans tous les détails.

Etudier sans &tre capable de ré-expliquer avec ses mots.

Etudier sans refaire des exercices.

Faire des soi-disant résumés en recopiant tout en tout petit, ou en ne
prenant que les grands points,

Ftudier sans reperer les exceptions, les idées fort proches, les formules
confondantes, les particularités...

Souligner tout au fluo.

Etudier sans se contréler, sans vérifier si on connait bien.

Croire que comprendre son cours suffic pour étre prét pour le contréle,

Croire qu'étudier, c'est lire et relire et encore relire.

Ne pas imaginer le genre de questions posées par le prafesseur.
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Gestion
‘materielle:

[eS CO

LTS

a

e

tout ton étre, corps, cceur,
Cerveau avance avec sur le
dos tes Gours! | a gestion

Sur ton chemin scolaire, \

'de ceux-ci constitue le
quatrieme “C". /




A

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

appelle-tol...

Une bonne partie de tes activités scolaires concerne
I'organisation matérielle et pratique de tes cours.
Ces activités sont...

Pour t'aider a t'organiser, tu pourras
venir consulter les fiches suivantes
selon tes besaoins.




Depuis la rentrée scolaire, \
tes journées et semaines
s'organisent en fonction de ['école,
de tes trajets, de ta vie familiale et
de tes activités extrascolaires. J

Organiser, signifie arranger des éléments pour en assurer le
bon fonctionnement.

Et organigramme, c'est la représentation graphique de
I'agencement de ces éléments entre eux.
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Fiche 1 Organiserta semaine
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

compléte, découpe et affiche...

'organigramme de ta semaine,

Colorie les cases selon les couleurs et critéres suivants:

en rouge: Le temps passé & I'école et dans les trajets. Précise le nom des
cours.

en vert: Le temps passé dans tes activités extra scolaires habituelles et

fixes: entrainement de football, scoutisme, cours de musique... Et
- celui consacré aux repas de la journéee.
en orange: Le temps que tu comptes consacrer au travail scolaire chez toi
ou a I'étude. Définis le maintenant.
Travailler toujours aux mémes heures est une excellente
habitude.
en blanc:  Le temps qui reste est libre.

Décaoupe soigneusement I'organigramme et affiche-le dans
ton lieu de travail.

4
\

~

r
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BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

= Sais-tu que...

» Le journal de classe est un document officiel qui sera
garde a I'école en fin d'année. D'ot, la nécessité d'en
prendre soin et d'éviter de le perdre ! Régulierement,
il sera releve par ton titulaire afin d'en vérifier la bonne
tenue.

- Il devra t'accompagner presque partout: en classe
et a la maison. C'est ton allié, C'est un outil précieux
pour ton organisation.

Le journal de classe contient différentes rubrigues
concernant ta vie a I'école: horaire, calendrier,
réglement, autorisations diverses...

'
N

Au debut, je trouvais maon journal
de classe bien compliqué.
Maintenant, |’y suis habitué.

Je I'ai décoré de photos et

de dessins. Il est tout beau.

Je I'aime bien et je n’ai pas
envie de le perdre!

Voici quelques conseils pour
l'utiliser efficacement. N’hésite
pas a ajouter les tiens et ceux

recus de tes professeurs.
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BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Lis, evoque, ajoute...

‘ L'avoir toujours avec toi en classe et a la maison. l

{Xla page de I'horaire de cours, noter le n° du local, le matériel requisJ
g

t le nom du professeur [a coté des différents cours).

‘ Ecrire proprement en veillant & 'orthographe.

Ecrire a chaque heure le sujet du cours.

Avair le réflexe de noter tout de suite le travail a faire/objet & amener/

lecon & étudier ou autres choses. Méme si le professeur ne I'a pas dit
précisement.

Indiquer au bon endroit la lecon a étudier, le devoir a réaliser...

et bien vérifier que tu as tenu compte de tout ce que

'ouvrir chague soir ! te d
" ; fie pas trop a ta memoire pour te le

tu dois faire pour le lendemain. Ne te
rappeler. Il vaut mieux veérifier.

ﬂ_’ouvrir lorsque tu prépares ton cartable pour le lendemain.

L'utiliser pour planifier ton travail.

—




Tout comme ton journal de
classe, ton cartable est ton
compagnon quotidien !

Tu en as besaoin tous les jours.

Depuis gue je suis en
secondaire, mon cartable
est vraiment trop lourd.

Et moi, j'oublie souvent la
" moitié de mes affaires!

Je te propose une méthode
afin de bien préparer ton
cartable chaque jour.




Fiche 3 Preparer ton cartable
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Lis, evoque, eHperimente...
les étapes pour bien faire ton cartable.

- ﬂ Lorsque tes lecons et devoirs sont terminés, fais ton cartable!
" Donc la veille et non le matin dans la précipitation avant de partir pour 'école.

pam P(] Vide-le, avant d'y placer quai que ce soit. Cela évite que le fond de ton cartable
ressemble a une poubelle: feuilles perdues, oubliées, chiffonnées et objets divers.
Si tu retrouves des feuilles “valantes”, classe-les tout de suite au bon endroit.

oy . 5 . s 1 :
e E;l Ouvre ton journal de classe & la page du jour et a la page de 'horaire.

L

=== Repére ce que tu dois amener pour le lendemain,
Passe systématiquement en revue tous les cours que tu auras le lendemain
et interroge-toi sur le matériel nécessaire a emporter.
Exemple 1 h.: Sciences: livre, préparations

2¢ h.: Francais: classeur, livre, cahier d'orthographe,
devoir, dictionnaire
3¢ h.: Dessin: crayons de couleurs, bloc de feuilles
4e h,: Géographie: classeur, fiches de savoir-faire, atlas
5¢ h.: Education physique: sac de sport
Et papiers administratifs pour I'éducateur.

Range le tout dans ton cartable.

- i Attention, mets dans ton cartable juste ce qu’il te faut, ni plus, ni moins!
¢

L

=y Veérifie ton plumier: cartouches, crayons taillés, effaceur, gomme, latte...
i

: "i’/ Vérifie ton bloc de feuilles: en auras-tu assez pour la journée de demain?
4‘/

f/ N’oublie pas de glisser ta farde & documents,

y Ajoute ton pique-nique, tes collations et de 'eau

" le soir ou le matin juste avant de partir. Maintenant, ferme les

yeux. Imagine-toi faire
ton cartable, étape

Qj U Ut E e ~par étape. Prends

, . I'habitude de le faire
tes trucs et astuces personnels.

avec méthode.
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C’est fou toutes les feuilles qu’on recoit par
jour. Aujourd’hui, j'ai recu mon interro de
math, un papier a remplir par mes parents,
deux feuilles en francais, une de géo...

1 Je ne sais pas toujours ou les ranger. h

Il m’arrive d’en perdre ou d’en retrouver
pliées dans le fond de mon sac

et je me fais ramasser par mes profs.
lls disent que je n'ai pas d'ordre!

5

Si tu prenais I'habitude d’utiliser une farde
4 documents, tu aurais plus d’ordre et
cela te ferait gagner du temps!

' | 5 ¥ 4 _ V4 u
Lis, evoque, eHperimente... d
I'utilisation de la farde @ documents. i
Ton matériel scolaire se composera aussi d'une farde a documents @

(Farde a rabats par exemple). : $
En classe ’ A la maisaon :
Chaque jour, emmene ta farde en Chague jour: ;
classe. Avant de faire tes devoirs/lecons
Au long de la journée, tu y rangeras: | tu en ressortiras;
-toutes les feuilles de cours que tu - toutes les feuilles: celles pour tes
n’‘as pas le temps de placer au bon parents: tu les leurs remets, les fais
endroit. remplir, signer et celles pour tes
- tous les documents adresses a tes classeurs: tu les tries, numérotes,
parents. perfores et classes au bon endroit.
- toutes les feuilles liées aux activités Au moment de faire ton carcable,
culturelles, sportives et sociales de EU Yy rangeras; ‘
ton école. - par exemple une interro de math
- tous les devoirs, interros, exercices corrigée et signée, un document
recus en journée que tu n'as pas le administratif rempli par tes parents,
temps de ranger la ou il faut. un devoir de frangais, un mot
Bref, toutes les feuilles volantes! d'absence... Bref, les feuilles dont
tu auras besoin le lendemain...
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De l'ordre dans mes cours!

Aie, ce n'est pas mon fort ca!ll e 0

C'est pourtant toi qui en est

responsable!
C'est toi qui
- écris lisiblement ou pas,
- respectes l'orthographe et les =
consignes de présentation ou pas, | — '
- recopies tout ou pas, =

- 5 soigné ou pas,
- classes les feuilles dans le bon
ordre ou pas.

{ Dans I'ensemble, j'ai mes cours en

ordre, mais en recopiant a partir du
tableau, il m’arrive d’'oublier des mots et
méme des phrases. Et I'orthographe, ce
n’'est pas toujours ca! Et toi, as-tu des
K problemes d’'ordre ? Si oui, lesquels ?

Moi, mes cours \7 VAR
."'; "’-\
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BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Ay

A quoi ¢ca sert...?

L’'ordre de tes cours sert:
% A mieux t'y retrouver!
-aa A mieux suivre et comprendre le fil conducteur d’'une matiere.
ﬁ A mieux réaliser tes devoirs et exercices.

.—a A mieux étudier et t'y encourager.
ﬁ A gagner du temps!

Rappelle-toi...

T'est-l déja arrivé d’étudier un cours avec des feuilles mal
placées ou manquantes, des notes mal écrites ou incompletes,
ou encore avec des tas de ratures ?

Qu’avais-tu ressenti et penseé ?

Moi, j'ai

= Sais-tu que...

...a MNoter et recopier demandent: écoute, attention,
réflexion et compréhension.

—a Prendre des notes “au vol” signifie noter ce que le
professeur explique pendant le cours. Ce n'est pas du
recopiage de tableau, ni une prise de notes sous la
dictee!
Cela s'apprend!
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Fiche 5 Qrdonnertes classeurs et tes noies
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Sltue_tulua !
Ecris “oui” dans la colonne “'applique”, si c’est le cas.
Et ajoute tes trucs et astuces personnels.

Propositions

J'ai toujours mes affaires en classe: classeurs, feuilles,
cartouches, crayons, gomme, latte...

' J'applique

déja

J'utilise des feuilles commerciales pour un meilleur espacement
entre les lignes.

En tenant compte des directives de mes professeurs et de mon
horaire je compose mon classeur avec plusieurs cours,

Je colle des étiquettes de couleurs avec le nom des cours.

J'utilise des intercalaires pour séparer les cours et les grandes
parties de cours.

Avec l'abréviation de la branche, je numérote chaque feuille:
p.1 Fr. = page 1 francais

J'inscris la date & chague nouveau cours.

Je trace une marge.

(Quand je dois recopier a partir du tableau ou prendre des notes au
vol, je m'y mets de suite, sans perdre de temps: j'évite d'étre lent.

Si je ne parviens pas a suivre, je ne panique pas, je laisse un
espace blanc afin de compléter plus tard.

Je numérote les chapitres, les subdivisions [sous-titres),
toujours de la méme facon.

J'écris les noms des chapitres a la méme distance de la marge
de gauche et pour les subdivisions, je les glisse vers la droite.
Pour les paragraphes, je passe une ligne.

J'utilise un code de signes, de couleurs, de chiffres ou
d'encadrements pour distinguer tous les chapitres, subdivisions
et paragraphes. Je cherche aussi a respecter la structure
donnée par le professeur.

Je prévois des espacements entre le nom du chapitre et les
subdivisions, ainsi gu’entre les subdivisions et paragraphes.

J'utilise la couleur pour clarifier des données: j'encadre en jaune
une formule, j'écris en rouge une définition, je souligne en vert les
mots-clés, Mais je n'en abuse pas et je garde un code de couleur
identique. Je sais que trop de couleur est inutile, embrouille et
fait perdre du temps.
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J'applique

| Propositions

Je recopie avec une écricure lisible, aérée [pas trop serrée).
Je dois pouvair relire et étudier a partir de mes notes.

déja

Je recopie les mots sans faute, je recopie toutes les phrases. Je
fais attention aux formules, aux symboles, aux schémas, aux mots
nouveaux. Je ne me trompe pas. Je veille & tre precis et complet.

Je veille au soin, a la présentation.

Si je me trompe, je barre proprement et j'évite d'utiliser le tipex
a tort et a travers. [l me fait perdre du temps et ne donne pas
plus de soin & ma copie. L'effaceur bien employé me convient.

Je réfléchis au contenu de ce gue j'écris [pas de béte
recopiage): je cherche le fil conducteur, la logique des différentes
parties, je cherche a comprendre.

Le sair, & la maison, je relis mes notes: je vérifie si elles sont
complétes, claires, justes, compréhensibles. Je recopie, au
besoin, une partie ou un dessin que j'aurais fait trop vite et mal,

en classe.
Combien obtiens-tu de “oui”?
e \ J'en ai sur21.
A b
N 1‘\\ ‘/i.? l
g Je te conseille d'augmenter tes
~T T “oui” en pratiquant ceux que

tu n'appliques pas encaore.

Mes trucs et astuces ?
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\

Rappelle-toi, lorsque tu as enquété
& propos de la méthode de travall,
la plupart des gens évoquait souvent
le fait de bien planifier son travail.

J .:;f_: S

Planifier consiste & déterminer des objectifs précis et 8
utiliser des rmoyens afin de les atteindre dans des délais
prévus. C'est donc s'organiser suivant un plan précis.
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Ay

A quoi ¢a sert...?

Faire un planning sert 3 te

GUIDER: |

- tu as une vue d’'ensemble sur tout ce que tu dois faire
- tu suis l'ordre des étapes que tu t'es données

-tu évites de te disperser [faire un peu de tout...]

RASSURER:

- tu géres mieux ton temps en prévoyant et anticipant
les jours et semaines suivants

- tu n'oublies rien

MOTIVER: |

- tu démarres plus facilement ton travail & domicile

- tU te vois avancer -

- tu as “bonne conscience” d'un travail bien fait.

\

Si tu veux que ton planning
te serve bien, tu auras
a respecter certaines
conditions.

)
CLesqueHes ? >
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R ﬁ* e ace caIN:

Ton planning se

,,J;? Voulu Mﬁ Equilibré W% Motivant
Wii.%fﬁ Réfléchi %;a Personnalisé  ...m Eorit
bﬁﬁ Réalisabhle M“%ﬁ Efficace e SUIVI

n planning tiendra compte de:

T
H
=

mif#g ton rybhme personnel: lent/rapide;

E;;? tes activibés extrascolaires, sportives, sociales...
" habituelles de la semaine;

mfﬁf ton besoin de te détendre, de bouger, donc prévoir
"’ des pauses

m‘;z%g Pheure a Eltmguwilg tu rentres chez toi (ou a l'étude) et
celle a laquelle tu vas dormir;

"’“””’%‘ff? Porganisation familiale : heures des repas par exemple;

Wi%ﬁ la période de Pannge: début d’année, période de révision
"~ oud'examens;

%ff du besoin de ragularité (quantité de travail fourni chague
jour].
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L'irregularité dans ton travail quotidien risque de te
décourager et te placer au pied d'une montagne de travail
g inaccessible certains jours. Tu te sentiras
s débordé et bacleras ton travail. Mieux vaut te trouver chaque
P jour au pied d'une colline accessible. Si tu évites les jours de
plaine (“je ne fais rien”), tu te trouveras rarement face a trop
de travail!
Chaque jour, tu réalises quelque chose pour I'école,
en prenant de I'avance, en relisant les cours du jour
ou du lendemain par exemple.

Et 'y arrive... comment ?

lis, Buoque et eHpérimente...

LLS etapes pour réaliser ton planning.
Ton planning est personnel, c'est toi qui le réalises.

Chaque jour, cuvre ton journal de classe a la page du jour et des jours
suivants. Et prepare ton cahier de brouillon/préparation.

Releve tout ce qui est a faire pour le lendemain, c'est prioritaire : devairs,

interros, recherches, préparations, lectures, corrections, documentations,
objets & apporter.

Reléve ce qui est a faire pour les jours suivants, c'est pour t’avancer.,

Prévaois ton temps de travail et de pause:ex. 17 h. 84 19 h.—‘

EEIREs e R
R

Au cahier de brouillon, note d’ abord le travail prioritaire et ensuite le travail
e temps nécessaire pour chaque activité et place-les

pour t'avancer. Evalue |
dans I'ordre qui te convient.

| Aussi, ajoute les choses a faire: coller,
découper, faire signer, corriger, ordonner.

|

(Quand un travail est terming, barre-le sur ton planning:
tu te vois ainsi avancer, c'est encourageant.
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Reformule...

mentalement les 6 étapes du planning et imagine-toi les realiser.

Rappelle-tol...

Un bon planning doit &tre réfléchi pour qu'il soit réalisable. Evaluer le temps
d'un devoir ou d'une lecon demande une réflexion. Les questions suivantes
t'aideront a estimer le temps nécessaire.

- Aije compris cette matiere en classe ?

- Aije déja commence a I'étudier, a la travailler ?

- Est-ce une matiere difficile ou facile pour moi?

- Suis{e plus efficace au début, au milieu ou a la fin de mon temps de

travail ?

q Un bon planning doit étre écrit! Ne te dis pas que tu l'as en téte.
% Un bon planning doit étre suivi!

Y,

Respecte I'evolution de ta fatigue!

Commence par ce qui est le plus exigeant du point de vue de I'effort
intellectuel.

Veille a I'ordre logique de ton travail: comprends et assimile la théorie
[regles, formules, propriétés...) avant de faire tes devoirs. Cela te fera gagner
du temps.

N'oublie pas, tu es responsable de
ton planning et de son exécution!




Fiche 6 Planitier ton travail a domicile
BIBLIOTHEQUE TPET NIVELLES

lis et EHDEFIITIEI'ItE...

I’'exemple ci-dessous.

Heures | Matieres | Contenu ‘ Fait | Pas fait

17h a Préparation | Faire le PACE [brain gym]

17h40 | autravail |Evoquer et relire les cours du jour
Mettre en ordre ma farde a
documents

17h40 a | Math. Faire les devoirs + étudier les

18h10 définitions

18h10 & | Pause Me détendre

18h20

18h20 a | Francais Corriger la dictée et préparer

18h35 la suivante

18h35 & | Sciences M’avancer pour la lecon de

19h sciences

19h & Cours du Relire les cours de demain

18h15 | lendemain

19h15 a | Ordre Faire mon cartable et ranger

’IQhBD mon bureau

A toi, maintenant...

Pour les jours suivants, reproduis cette grille au cahier de brouillon.

Heures |I\/latiéres |Gontenu

| Fait

’ Pas fait
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HE ¢ L PLaniTIer BS fevIsions:
B TBETOTHEQUE™TPET*NTVELLES

Dans une semaine,
ce sont les révisions!

La session des examens
approche. Nous avons recu
notre horaire!

i C’est une période a bien planifier D

&= Sais-tu que...

Planifier tes révisions, c’est prévoir et organiser le temps de
la réactivation de I'ensemble de tes apprentissages, en vue
de bien les utiliser lors des évaluations.

N’oublie pas: la mémoire a besoin
de répétitions et aime que tu utilises
tes yeux, oreilles, mains et voix!
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Fiche 7 Planifier tes revisions
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

A quoi ga sert...?

e temps des revisions sert:

=

w A vérifier Pordre de tes cours:
- ne te manque-t-l rien?
- mes feuilles de cours sont-elles bien classées ?
- mes notes personnelles sont-elles fiables ?

[2.2

=3 A réaliser ou continuer tes synthéses, fiches
et tables de matieres.

?j’ A vérifier que tu as tout compris: pose toutes tes questions
au prof, aux copains. N'attends pas la veille du contréle pour
le faire.

.~ A &tre attentif en classe afin de capter les derniéres
matieres (nouvelles et/ ou révisées) et toutes les
informations relatives aux examens:

- Sur quoi insiste le professeur?

- Quelle est la matiere a étudier?

- A guoi devons-nous nous attendre comme type d'examen?
- Quel matériel apporter ce jour-a?

—= A travailler et revoir plusieurs fois tes matiéres: ne te
contente pas de la lire. L'évocation est a la base de ton
étude: comprendre - assimiler — vérifier — réviser.

La veille de I'examen sert a la derniere revision.

¥ A t’entrainer & faire des exercices: il faut te driller et
comprendre ce que tu fais.

S A simuler les contriles : invente-toi des questions & partir
de ton cours et des anciens contrdles. Pour ces derniers,
analyse les erreurs que tu as pu faire afin de ne pas les
reproduire! |

= A te pro-jeter positivement le jour du contrdle: tu te vois

" en classe, confiant, serein, gérant ton temps et ton éventuel
stress, lisant avec attention les questions, répondant avec
aisance...
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Fiche 7 Planifier tes revisions
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Rappelle-toi...

les qualités et I'utilité d’un bon planning! (relis la fiche B)

Comment faire
mon planning de révisions ?

7

N’oublie pas de
t’'occuper de tes “4C
' pendant toute le période
des revisions.
k Relis la page 24.
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FICNE ¥ HlaniTier tes revisions

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

fvogue et edpérimente...

Les etapes pour réaliser un planning
de revisions

Sur des feuilles A4 quadrillées, trace un tableau de 7 colonnes.
Chacune représente un jour de la semaine. Notes-y toutes les dates.

Utilise plusieurs feuilles selon le nombre de semaines de révisions et
examens.

® © o © o @ © @

® e o ® e 0 o0 0 06 0 0 o
'...."""'°Otooooo-oo-abﬂ'..
o o0 00060006 a0
o e ©o 6 0 06000 © 6 006006 @0 aaee 8 05006 000

Sur ces tableaux, indigue

a) les activités fixes:

- les heures de cours restantes avant les examens:

- I'horaire des examens;

- les derniers devoirs et lecons encore prévus avant les examens;

b) ton temps de travail/étude de révision en tenant compte:
- de I'horaire des bilans;

- de la quantité de matiére par branche;

- des difficultés rencontrées dans certaines matiéres:
- du besoin de répétitions de la matiére (2 a 3 fois);

- de ton besoin de pauses, détente et sommeil.

U

Oe Aménage-toi un lieu de travail propice a la concentration [calme, éclairé...).

¢ © ©» ¢ ¢ © ¢ © ©® © ¢ ® © © @ o & & @ @ ©

* Un planning de révisions doit étre souple. Il se peut que tu aies a 'adapter
en cours de route. Prévois des jours de réserve. Des contretemps peuvent
survenir.

* Le planning est un guide qui te permet d’avoir une vue d’ensemble.
° Profite bien des week-ends précédents la session d’examens pour t'avancer.

* Certaines de tes activités extrascolaires devraient étre réduites ou
suspendues pendant les révisions et examens. De méme que le temps
passé sur GSM, ordi, TV, BD...

* Respecte une bonne hygiéne de vie: bien dormir, se nourrir, s'aérer, bouger,
se detendre, boire de l'eau.

° Travaille dans la sérénité, avec un état d’esprit positif, confiant! Prends
plaisir & apprendre et a faire reconnaitre tes nouvelles compétences.
Imagine la fierté et la satisfaction de ta réussite.
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quotidiennes ou presque...!

HE B [ HitWatiser ton travait a-fomicite |
BIBLTOTHEQUE TPET 'NIVELLES ;
Ton travail & domicile doit
. faire partie de tes habitudes

Moi, le vendredi soir,
je ne fais rien pour 'école!

Pas de probléme!
Laisser un soir ou un jour sans
école, est positif pour ton équilibre.

Situe-tol...

Et prends conscience de tes habitudes de travall

I

L A queile heumﬂ rentres-tu de I'école ? :]

- —-—

Prends-tu un gj;ul.li;er'? Si oui, lequeL?

A quelle heure te mets+tu au travail ?

Dans quel | fieu travaillestu ?
Estl agréable (bien éclaire, aere, chauffé normalement) ?

Etudiestu dans le calme ?
Si non, précise la source du bruit: musique, TV, personnes, rue,
autres?

(Ton bureau est-l suffisamment dégagé et spacieux ? “J

FAS—tu un dictionnaire a portée de main ?
] Faistu un planning de travail avant de commencer?

Chaque soir, revois-tu les cours de la journée ?

Te fais-tu aider pour tes lecons ? Si oui, par qui et comment?
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FILIE O ML B W L dvdil o URITHFLILE

) _ BIBLIOTHEQUE TPET NIVELLES- — — .
Te fals-tu aader pour tes devairs ? Si oui, par qui ?

Les faistu avec soin?___ Bonne écriture ?
Bonne orthogr‘aphe ? |

Fais-tu des pauses en cours de travail ?
Si oui, combien et de combien de temps ?

Revois-tu les cours du ﬂﬁﬂﬁ&ﬂf‘ﬂdm P

Tarrivet-il de ne rien faire pour [ école ?
|| 1 fois par semaine;
|| 2 fois par semaine;
|| 3 fois et plus par semaine.

[Elombien d'heure[s) en moyenne travailles-tu par jour?

Suis-tu des séances de Iogopedle de kinésiologie, 1

des cours particuliers ?
Précise

————— e

Regardes-tu la télévision - ?
|_!tous les jours:

L] quelques fois sur |a semaine;
Ll jamais.

71 Utilisestu Pordinateur ?

|_{tous les jours:

(] quelques fois sur la semaine;
[ ]jamais.

As-tu une activicé phy igue [sport dans un club ou en farntlle]'?‘

Si oui, quoi et comhbien d’heure(s) par semaine ?

Dl quelle heure te mets-tu au lit? l

A quelle heure te levestu ? _

T'arrivet-il de travailler le matin pour ['école? Si oui, comblen de
fois par semaine ?

Prends-tu un petit-déjeuner chaque matin ?

Si oui, quoi ? _
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FICTIE H§ HITUAUSEr 100 travall a oomicis
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

école. Tu ne te poses pas la question de savoir
ce gue tu feras & 11 heures ou 14 heures.
Par contre, chez toi, c’est toi qui organises ton
aprés 4 heures! Cette organisation dépend de
P/ toi. C'est ta responsabilité. Bien slr tes parents
ont un certain controle sur ce que tu fais et te
disent certainement de travailler si tu n'as pas
S I'air de le faire.

En classe tes journées sont organisees par
: r

Pour moi, c’est difficile de me mettre a
travailler. Je traine, je n’ai pas toujours
le courage.

/

Moi, je ne sais jamais par quoi
commencer, je passe d'un
truc a l'autre. Finalement, je
n'arrive pas au bout de ce gue

ie dois faire.
- e ),

Victor, c’est parce que tu papillonnes!

é Et toi, qu'est-ce qui te géne ou te perturbe dans
I'organisation de ton travail a la maison ?
/' [ -
= - Moi, je...
."' L"\
.'j "’-\
"'h ,,::
\ \\‘ ;,."
' e,
.4" .\\;_

Pour faciliter ton organisation
personnelle, je te conseille de te créer
un rituel de travail.
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Fiche B Ritualiser ton travail 8 domicile
__ y BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Un rituel se rapporte aux rites. lis sont constitués de gestes,
de coutumes, d'habitudes, de cérémonies et sont pratiques
a certaines occasions. Toutes les sociétés possédent des
rites. Par exemple, certaines pratiques religieuses sant treés
ritvalisées. Aussi, dans notre vie de tous les jours, nous avons
nos rituels, c'est-4-dire nos gestes et pratiques habituels: Ia
maniére de dresser la table, de recevoir des invités, de féter
le carnaval, la Noél, de passer son dimanche matin...
Attention: il y a de bons et mauvais rituels: marcher une
demi-heure chaque jour c'est super, par contre, ritualiser
toutes ses soirées devant la télévision n'est guére génial!

Ma maniére habituelle
de me préparer le matin pour
'école, est-ce un rituel ?

( Oui, bien sﬁr!x

Moi, chaque matin d’école est pareil: je
me leve a 7 h, je passe aux toilettes, puis
je déjeune avec tartines, choco et jus...
Ensuite, je passe a la salle de bain, d’abord
mes dents, puis ma douche, et je m’habille
en commengant par mes.chaussettes.
Je ne me coiffe jamais. Je quitte la maison

a 8h. Je prends le bus a 8h05, j'arrive
dans la cour a 8h20. y '

N

C'est un rituel qui facilite la mise en
route de ta journée. Tu n’as plus a
refiechir & I'ordre de tes gestes.

151




Fiche 8 rituatiser ton travail & domicila
N BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Q

&= Sais-tuque...

Hitualiser son travail scolaire signifie commencer son
travail a la méme heure, dans le méme lieu, en suivant
toujours le méme ordre de travail et en veillant a
réaliser plus ou moins la méme quantité de travail.

-

A quoi ¢a sert...?

Les avantages d’un ban rituel, c'est que tu ne te poses pas
trop de questions. Tes gestes et actions sont habituels,
ritualisés. Tu es en pilotage automatique! Aussi, ils te font
gagner du temps et te facilitent la mise en route.

Maintenant que tu as compris les
avantages de ritualiser ton travail,
je te conseille de le faire.

Il'y & deux soirs par semaine ol je } : {
ne rentre pas chez moi. Je passe la &l
soirée chez ma grand-mére et c'est
la gue je fais mes devoirs et legons.

. Pas de probléme, tu ritualises ces deux
jours autrement. C'est la méme chose,
pour ceux qui ont des activités sportives

ou autres en semaine ou le week-end.

Peux-tu me conseiller pour
ritualiser mon travail ?

Commence par connaitre ta
mayenne réelle de temps de travail
quotidien et adapte-a si nécessaire.
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Fiche B Ritualiser ton travail a domicile
BIBLIOTHEGUE IPET NIVELLES

Teste-toi...

Durant deux semaines,

note scrupuleusement [montre en main)
le nombre d’heurg(s] et de minutes
consacrées a ton travail scolaire par jour.
Tu en feras une moyenne.

1™ semaine: 2° semaine:

heure(s] heure(s]

Lundi

Mardi

Mercredi

Jeudi

Vendredi

Samedi

Dimanche

Total par semaine

En moyenne par jour [:7]
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Fiche 8 Ritualiser ton travail a domicile
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Jarrive a Th30 de moyenne.

Moi, 2h30 de moyenne,
est-ce trop ?

N\

Il'y a un minimum de temps a consacrer,
sinon tu risques de ne pas arriver au
bout de tes objectifs. Et si tu y consacres
trop de temps, cela ne te laisse pas
assez de place pour la détente.
Nous sommes différents, il y a des lents,
des rapides, des perfectionnistes, des
expéditifs, des bacleurs... Ce qui compte,
c’est le fruit de ton travail, la satisfaction
et le plaisir que tu en retires, ainsi que
I'équilibre entre détente et travail. C'est a
chacun d’établir sa bonne moyenne par
jour. Tes résultats sont un bon indicateur.
Et toi, penses-tu que ta moyenne
est bonne pour toi ?

. _/

(M

Je pense que c'est

oi, je travaille par jour.

»*
-t

-
)
il

Sais-tu que...

Travailler beaucoup pour obtenir de faibles résultats, reflete
trés probablement une mauvaise méthode de travail: perte
de temps dans I'organisation, recopiage inutile, étude par
cceur sans comprendre...
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BIBLIOTHEOFd%h'?&F'WNE&EE” travail & domicile

lis, evoque et eHpérimente...

le rituel de travail scolaire suivant O

Commence, si possible, toujours a la méme OS . .
ur ton bureau, tu auras un

heure; travaille, si possible, toujours dans le

méme lieu.

Mets-toi dans de bonnes conditions
mentales (fais, si tu le veux, les exercices
de brain gym des pages 76-77).

Aprés une journée de cours, ton cerveau
a besoin d'étre préparé pour continuer a
bien fonctionner.

Assieds-toi a ton bureau, laisse ton
cartable fermé, place ton cahier
d’évocations devant toi, fais revenir en
meémoire ce gue tu as appris tout au long
de la journée: réactive tes évocations,

Celles-ci terminées, vérifie leur exactitude

et profites-en pour relire, comprendre,
assimiler les cours du jour, Tes prises de
notes sont-elles soignées, claires,
ordonnées, complétes, comprises, fiables ?
Comprends-tu la matiére vue aujourd’hui ?
Note tes éventuelles questions pour le
prochain cours. Pourras-tu te relire dans un
mois ? Pourras-tu t'y fier pour étudier?

Prends ta farde documents: occupe-toj
des feuilles volantes & classer, feuilles g

perforer, a coller, & corriger, & remettre
aux parents.

A raide de ton journal de classe,
&cris ton planning du jour,

Exécute ton planning de travail
en respectant les temps de pause.

petit materiel & portée de
main: dictionnaire (francais,
anglais, néerlandais...),
grammaire, stylos, crayons,
feuilles de brouillon, cahier
d'évocations.

Opiys ton travail sera régulier

et ritualisé, plus il te sera
facile de t'y mettre!

OL’endroit ou tu travailles

doit étre agréable: calme,
chauffé normalement, bien
eclairé, aéré réguliérement.
Prends un goliter avant de
te mettre au travail. Il ne
peut pas étre trop copieux:
un estomac trop plein n'est
pas compatible avec un bon
travail d'étude. N'oublie pas
de boire de l'eau.

OMets-toi en PACE, positif

actif, clair, énergique.
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Fiche 8 Ritualiser ton 'i:rauegtlgﬂjlfjdrﬂﬁlt?uii [PET NIVELLES

Révise les langues étrangeres (anglais, néerlandais, espagnol.., celles
que tu apprends en classe). Prévois de travailler ces cours tous les jours.
L'apprentissage d’une langue demande

beaucoup d'entrainement. - -

N'attends pas de I'étudier la veille O

d'un controle. Oilise ton CD. Rappelle-toi,
Relis les cours du lendemain. Cela t'aidera I'oreille est aussi un chemin
a raccrocher plus facilement et rapidement de la mémoire.
avec la suite.

E.‘ . a e S

Si tu as recu des interros et devoirs, corrige-les
et analyse tes erreurs (si toutefois tu en as fait)

Veérifie 'ordre de ton journal de classe.

Fais ton cartable. Ne te mets pas au lit trop tard!

OLe lendemain, ce sera plus agréable de
commencer ton travail sur un bureau ordonné.

O
Si tu rencontres des difficultés pour t'endormir...

o f/ Evite de prendre un repas copieux le soir
¥ et ne consomme pas de boissons excitantes.

1‘/ Débranche les appareils électriques de ta chambre et aere-la.
y
= / Bois une tisane calmante (tilleul, verveine...).

. % Etends-toi sur ton lit, tes bras et jambes légérement écarteés, l'intérieur

¥ de tes mains tournées vers le haut. Relache le poids de ton corps afin
de supprimer toute tension. Depuis tes orteils jusqu’a la racine de tes
cheveuy, prends conscience de chaque muscle et articulation. Recherche
la détente au rythme d’une lente respiration. Le sommeil devrait suivre !
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' BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

As-tu fait une activieg physigue aujourd’hui ? Chaque jour,
au moins pendant une demi heure, fais une petite balade,
un peu de vélo, du badminton... mais évite de réaliser une
activité physigue intense avant de te mettre au lit!

Cela t'empécherait de t'endormir.

Reactive ton évocation...

A haute voix, reformule les 15 étapes du rituel.
De combien te souviens-tu ? S'il t'en manque,
relis-les avec attention p. 155 et ci-dessus.

Rappelle-toi...

Pour qu’un planning soit bon, il doit étre:

'EHPéanente“.
A l'a

ide du tableau des pages 158 et 159, expérimente le
rituel pendant deux semaines: indique la date, 'heure & laquelle
tu commences et finis ton travail; place une croix a cété des
rubriques que tu as réellement suivies.




J'ai commencé a travailler

a heure fixe (note I'heure)

5% NIVELLES

le

le

J'ai réalisé un p.a.c.e.
ou autre brain gym (pages 76-77)

J'ai réactivé mes évocations
+ leur vérification [pages 98-99]

J'ai relu, corrigé, soigné compris
les cours du jour

J'ai traité ma farde a documents

(page 133)

J'ai écrit et suivi un planning
(pages 138 a 143}

J'ai fait mes devoirs pour demain
(en respectant toutes les consignes)

J'ai étudié les lecons pour demain
(avec stratégie]

J'ai pris de l'avance
dans les devoirs

J’ai pris de l'avance
dans les lecons

J'ai travaillé mes cours de langues

J'ai relu et vérifié 'ordre
des cours de demain

J'ai corrigé et analysé mes erreurs
{interros, devoirs) (pages 192 § 189)

J'ai noté mes points dans le carnet
(pages 184 a 187)

J'ai mis mon journal de classe
en ordre [page 129]

J'ai fait mon cartable et prépare ce
qu'il me faut pour demain (page 131)

J'ai travaillé X heures
[note le temps de travail)

J'ai mis mon bureau en ordre

J'ai fait une activité physigue
de détente dans la journee

Je me mets au littoét & ... h.




BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Fiche 8 Ritualiserton travail & domicile

le

le

le

le

le
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Attention, respectez bien
toutes les consignes du devair...

Sur une journée passee en
classe, tu recais différentes
consignes & respecter.

Une consigne est une instruction préecise donnée a
quelgu’un, En milieu scolaire, il s'agit de Fensemble des
directives données pour exécuter un travail, un devoir, un
contréle, ou pour vivre en groupe.

La semaine derniére, j'ai raté mon contrdle de.
sciences. Le prof m’a dit que j'avais mal lu les
consignes de l'interro et donc mal compris ce
que je devais faire. Pourtant j'avais bien étudie!

As-tu des conseils pour m’aider? D

Donne tes trucs et astuces..,

pour suivre une consigne d’un devoir ou d'une interrogation.
Moi, je te conseillerais...




Fiche 9 Respecter des consignes
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Teste-toi...

|l existe plusieurs types de consignes.
Relie les exemples ci-dessous au bon type de consigne.

Prenez vatre livre de francais a la page
15 et réalisez la moitié de I'exercice
n°4 sur feuilie A4. Veillez au soin, &
i'orthographé gt a la présentation.

.

—

Respectez le silence dans la classe
et ne courez pas dans les couloirs,

Consi gne - conseil

Gonsrgne
preclse énoncé
de questlons ou

d’exercices

Donnez 2 raisons qui expquuent la

diminution des terrains agrlcofes en
Wallonie. llustrez chacune deces -
raisons par des exemples concrets

Consigne
de savoir-vivre
‘en groupe

Les dessins et les coloriages
se feront uniqguement au crayon.

Gerez bien votre temps, relisezvous et CDnSigne
évaluez-vous, si vous en avez le temps. gén.érale pour
- la réalisation
T - d’un bilan
Eﬁﬂmﬂére réguiiérement.% _ ou d’une interro

Donnez la nature des mots . E
soulignés de la phrase suivante. Consigne -
réglement

Lors d'un retard pour le début d'un
cours, passez chez les éducateurs.
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BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Observe et projette-toi

dans un controle.
Ce jour-a, pour te donner le maximum de chances de réussite

tu t'occuperas de tes "4C". - -

Jour de controle,
devant ton questionnaire :
des consignes
a respecter.

Lire, comprendre et répondre
1. Lis attentivement ton questiannaire jusqu’au bout.
2. Cherche & comprendre ce qui t'est demandé.

3. Réponds et applique les consignes.

4. Relis et évalue-tot.

Mais comment bien comprendre
et bien répondre aux questions ?

Voyons cela en détails,
Commencons par voir comment
camprendre ung consigne.




FiILIE O rMoblfBLiel Ues LUisiygiles

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

- lis, evoque et eHerce-toi...

en t'aidant d’'anciens controles que tu placeras a coté de toi.

pmprendre un guestic

=ma APras avoir lu entieérement le questionnaire, Q; e .
o . . N'hésite pas a poser tes
aborde une guestion & la fois dans l'ordre )
: guestions au prof. Avec un
ou pas (pour ne pas perdre de temps,

complément d'information, il
commence par celles que tu comprends :
. : peut te mettre sur la bonne
et connais le mieux).

voie,

Repere les mots_non compris. Utilise le
dictionnaire ou interroge ton professeur, si cela est permis.

(souligne-les). La ponctuation et les maots de liens donnent la lagique.
Exemple: "A l'aide d’exemples, cite les types de sources sur lesquelles repose,
la prehistoire”? O

Identifie les verbes d’action: ce que tu dois
faire. Entoure-les et réfléchis bien a leur
signification. o
Exemple: "Aprés avoi@ei: @@_§ tous les
verbes a l'infinitif des phrases suivantes,
@g@!&s a limparfait.”

(3Comprends-tu le véritable
sens des verbes suivants ?
Citer, expliquer, justifier,
argumenter, comparer,
compléter, définir,
démontrer, commenter,

waestf |dentifie la fagon dont tu dois répondre. caractériser, interpréter,

: Exemples: Avec un schéma... représenter, résoudre,
[graphigue, ligne du temps, souligner, entourer, classer,
dessin...} conclure, critiquer, décrire,
Avec un exemple... ~analyser, convertir, évaluer,
Avec un texte... illustrer, prouver ?

Avec une démonstration...
Avec une expérience...
Avec une définition...

Avec un tableau...

Repére le nombre d’éléments demandés et entoure ce nombre.
Exemple: "Donne@ conséquences de la découverte de 'Amérique par
Christophe Colomb.”
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Fiche 9 Respecter des consignes
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Repére combien de parties devra comporter ta reponse.

Exemple: “Explique les grandes causes du conflit israélo-palestinien.”
Par exemple, je sais qu’en classe, nous en avons étudiées 4... donc je
structurerai ma réponse en 4 parties. '

Identifie 'ordre dans lequel tu dois répondre [d’abord, puis, ensuite, et enfin...).
Place un numéro d'ordre & coté des verbes qui te disent ce que tu dois faire.
Exemple : "Chaisis (1] un mat dans chacune des phrases suivantes. Avec ceux-
ci, crée [2] une nouvelle phrase que tu conjugueras [3] au passé simple.”

U

OEvoque ce que tu lis et
utilise les liens logiques pour
comprendre.

Un edemple...

“Aprés avoir lu attentivement le document n®1 concernant le milieu de Sart-
Messire-Guillaume, repére et souligne dans le texte les caractéristiques
culturelles et naturelles de ce milieu. Celles-ci, seront repérées a l'aide de la
grille de lecture cijointe. Ensuite, & l'aide des 8 critéres mentionnés dans la grille
de lecture, justifie, en quelques phrases, s'il s'agit d’un milieu rural, urbain ou
rurbanisé”.

Tu lis la guestion jusgqu’au bout.

Comprendstu tous les mots ? Certains mats, comme milieu, grille de lecture,
rural, rurbanisé et urbain font partie des connaissances de la matiere.

Souligne les mots clés: milieu de Sart-Messire-Guillaume, caracteristiques
naturelles/ culturelles, rural, urbain et rurbanisé.

Identifie les verhes d'action: lire, repérer, souligner, justifier.

Identifie la facon dont tu dois répondre: en quelques phrases et & l'aide des
critéres,

Identifie le nombre d’éléments de la réponse: 8 critéres pour justifier.

Identifie [e nombre de parties de la réponse: 2 parties = souligner et écrire
guelgues phrases.

|dentifie 'ordre dans lequel tu vas procéder:
1. lire ie-document;
2. lire 1a grille de lecture qui contient les 8 critéres d'analyse;
3. repérer les caractéristiques;
4. les souligner dans le texte;
5. écrire quelques phrases pour justifier le type de milieu.
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BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES
T .

Maintenant, voyons
comment bien
répondre a des
consignes.
N A

lis, évoque et eHerce-toi...

pour tes futurs controles

ttapes pour bien répondre a des consignes

.ﬁ Gére ton temps: de combien de temps disposestu ? .
Contrdle ton rythme: ne sois pas impulsif, expéditif ou trop lent.
Reste honnéte dans ton travail: c’est toi qu'on veut évaluer.
== (oncentre-toi sans te crisper: respire bien calmement et profohdément.

Ecris lisiblement: bonne orthographe, soin, clarté, structure (le prof doit
pouvoir te lire et comprendre).

Note la date, ton nom.

Rédige un brouillon.

Réponds a toutes les questions [peu importe I'ordre, mais n'en oublie pas,
vérifie). ' '
Réponds & toute la question: sois complet, n'oublie rien... vérifie.

_a Ne réponds qu’a la question: ne t'éloigne pas du sujet, cible bien, pas de
blabla inutile.

Apres avoir répondu a une question, pose-toi celles-ci:
- Suisje complet, n'aije pas répondu trop globalement?
- N'aije pas mis trop de détails peu utiles, pas demandés ?
- Me comprendra-t-on ? Est-ce que mon écrit correspond bien & mes pensées ?
- Suise assez precis et/ou nuancé ? Ai{je employé le bon vocabulaire ?
- -Naije rien oublié ? Un exemple ? Un dessin ?
- N'ai-je rien confondu ?

Relis-toi: une fois en commencant par la premiére question et une fois en
commencant par la derniere.

.ﬁ Evalue-toi: & quel résultat t'attends-tu ?
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Un jour dans la cour de récréation,
j'ai entendu un éléve dire qu’il
révisait ses fiches personnelles.
Qu’est-ce que c'est?

Une fiche est une feuille de papier résistant (style papier
bristol), blanche ou de couleur, lignée, ou quadrillée, grande
ou petite, et sur laquelle tu écriras, par exemple: un
ensemble de formules, de caractéristiques d'une situation,
de procédures de calculs, de régles de grammaire, du
vocabulaire, le plan d'un cours ou encore une liste de
questions que tu auras imaginées a partir d'une matiére...

u

A quoi ¢ca sert...?

Une fiche est un bon moyen pour cibler des parties de
cours importantes. Condensées sur peu d’'espace, elles sont

pratiques pour étre utilisées comme outils lors de la réalisation

d’exercices et lors des révisions. Une fiche bien faite s'étudie

vite parce que tu as di comprendre la matiére pour la réaliser!

une fiche possedera les qualités suivantes:

.% Elle sera pratique: petit format et papier solide.

-% Son contenu sera court, clair, logique, structurée et attrayant.
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v Elle sera soignée, sans erreur, Attention a l'orthographe,
au recopiage des formules et schemas!

Elle sera rédigée lorsque le cours est encore frais dans
" ton esprit. N'attends pas la période des révisions pour les
réaliser.
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Comment les prépare-t-on ?

lis, Buoque et eHperimente...

en t'aidant d’'une partie d’'un cours

Les étapes pour réaliser u

ne fiche de muaié

Prends ton cours et dégage les parties importantes a ficher : formules,
schemas, définitions, vocabulaire, régles de grammaire, une partie de cours,
des caractéristiques, des propriétés, un plan du cours...

Choisis une fiche appropriée (1 couleur par matiére, tailig, lignée ou
quadrillée pour des schémas par ex.)

Redige ta fiche,

- N'écris pas nécessairement des phrases entiéres: garde seulement les
mots et groupes de mots clés.

- Utilise et invente si nécessaire des abréviations, dessins, schémas,
tableaux, diagrammes et graphigues... que tu pourras reconnaitre méme
un mois plus tard.

- Ordonne et numérote les idées par ordre d’importance, afin de faire
apparaitre la structure.

- Avec des fleches, mots liens, symboles, montre les types de relations qui
existent entre les éléments: d'ou, par contre, =, >, < mais, d'autre part, de
meme gue...

- Utilise des moyens mnémotechniques, qui aident la mémoire: les initiales
des mots, les phrases codées, les dessins humoristiques...

- Encadre, souligne, entoure avec des couleurs différentes
ce gue tu veux mettre en valeur. Attention ne pas en
abuser: elles daivent avoir une signification.

Une fois la fiche terminée, numérote-ta, classe-la et utilise-la!

Maintenant que tu as pris connaissance
des étapes, reformule-les, de mémoaoire,
a voix haute.
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. -Un mog clé est un mat important qui ouvre au theme et au
v sens de la phrase.
Et un mot lien permet de saisir 'enchainement chronologique
‘et logique des idées: d'ol, mais, ef, de méme que, en effet,
- d'autre part, ¢'est pourquoi, de fait...

U exemple...
Fiche réalisée par un éleve.
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J’ai 10 pages d’histoire
a etudier. J'aimerais en faire une
synthése. Comment m'y prendre ?

Lis avec attention ce qui suit:> 1

Faire la synthése d'un texte ou d'un cours:

- c'est dégager les idées essentielles;

- ensuite, dégager les relations qui les unissent;

- enfin, les classer par ordre dimportance en faisant
ressortir la structure de I'ensemble
et le fil conducteur.

A quoi ¢ca sert...?

Réaliser une synthése de cours te demande réflexion,
imagination, analyse... donc tu es amené a comprendre en
profondeur la matiere. C'est une facon de te I'approprier,
de te la rendre plus accessible.

Pendant tout ce travail de synthese, ta mémoire fixe et
conserve une bonne partie de la matiére. Tu I'étudieras
plus facilement et plus rapidement par la suite.

Une synthese doit posséder les gualités suivantes:
_a étre claire, logique, structurée;

contenir toutes les idées importantes et celles sur lesquelles
tu peux &tre interrogé: n'évacue pas trop vite certains détails;

n-a étre réalisée a I'avance (et pas la veille du controle):;

-a etre compréhensible, méme 2 mois plus tard.
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Fiche 11 Analyser, synthétiser tes cours
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

lis, @uoque et eRpérimente...

a I'aide d’'un texte ou d’'un chapitre de cours.

Les atapes pour réaliser une synthese

Si tu synthétises I'ensemble d'un cours, dresses-en d’abord la table des matiéres.
Adapte les étapes au type de cours: sciences, histoire...

Lecture globale

Pour I'ensemble du texte,

- vérifie au dictionnaire le sens des mots non compris ,

- recherche le sens global et la nature du texte/chapitre: les idées dominantes.
De quels sujets s'agitl ? Est-ce une description, explication, démonstration,
expérience, information, une narration, des formules, des exemples...?

- repére la structure du texte/chapitre a I'aide des titres, sous-titres et
paragraphes. :

Lecture analytique

Par sous-titre et paragraphe,

- repére, sauligne, numérote toutes les idées importantes a partir des mots-
clés : aide-toi des champs lexicaux, des insistances (répétions d'idées), des
explications données au cours; pose-tai les bonnes questions (Quoi? Pourquoi?
Comment? Ou? Quand ?); apprends a discerner 'essentiel de l'accessoire;

- repére et entoure les mots liens (visibles et sous-entendus), ainsi que la
ponctuation du texte: quel rapport logique unit les idées entre elles, quel est
I'enchainement logique des idées, quel est le fil conducteur du texte/chapitre ?

- repére, numérote l'ordre d'importance et chronologique des idees, des
thémes. Toutes les idées n'ont pas la méme importance.

Rédaction de la synthése ( : \
Tout en conservant la structure du texte/ chapitre: Maintenant
- retranscris et reformule clairement sur feuilles, ce que tu as pris
que tu as repéré et compris: les mots clés, définitions, connaissance
formules, schémas, exemples du texte/chapitre. des étapes,
Tes mots, symboles, codes personnels y figureront; reformule-les de
-ordonne en plusieurs points les idées essentielles mémoire
et les relations qui les unissent.

\ a voix haute.

_/
(W5
4

Le fil conducteur doit étre visible grace aux mots liens
et symboles divers;

- souligne, entoure, numérote avec des couleurs
différentes, les titres, les sous-titres et les mots
gue tu veux mettre en valeur.

% Utilise ta synthése lors des révisions
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Sais-tu que...

Les relations qui unissent. des idées a l'aide de mots liens sont
nombreuses:

Relation d’opposition: or, cependant, pourtant, mais, néanmaoins, toutefois,
pourtant, en revanche, quoique, contrairement a..,

Relation de condition: si, pour autant que, moyennant quoi, a condition de,
pourvu gue...

Relation de restriction: bien que, encore que, méme si, quoigue, pour... que,
malgre que, si... que, quelque... gue...

Relation d'amplification (accroissement): en outre, d'ailleurs, de surcrait,
précisément, d'autre part, et qui plus est, par ailleurs, de méme, de plus,
egalement...

Relation de preuve ou de cause: car, en effet, étant donné gue, si... alors,
puisque, parce que, vu que, attendu que...

Relation de but: pour que, afin que, en vue de...

Relation de comparaison: comme, de méme que, autant, ainsi que,
similairerment, a l'instar, moins, au méme degré que...

Relation de temps: apres, avant cela, maintenant, désormais, par la suite,
plus tot, ensuite, enfin, bientdt, antérieurement, plus tard, d'abord...

Relation de conclusion ou de conséquence : donc, c'est pourquoi, d'od, auss,
au paint que, par conseéquent, des lors, pour cette raison, en somme...

Un exemple...

de synthese realisée par un éleve

Le teHte de départ

“Memariser demande de se concentrer, de fixer son attention sur la matiére a
etudier.

Plus l'information a ete clairement enregistrée, plus elle sera facile a retrouver.
Fatigue, nervosité empéchent de bien se concentrer et donc de bien mémoriser.
Meéme en période d'examens, il faut faire des pauses pendant 'étude et ne pas
négliger le sommeil. La phase du sommeil durant laquelle on réve jouerait un
grand rdle dans la mémarisation. Dégager les grandes lignes, mettre de l'ordre
dans la matiére a étudier aide a la mémoriser.

Utiliser ses sens lorsque I'an étudie favorise la mémorisation. Associer une
image, un son... & une information aide a la retrouver pendant I'examen. Il suffira
a ce moment-la d'évoquer limage ou le discours dans sa téte pour retrouver
I'information. Les "visuels” feront des schémas, des croquis, photographieront
dans leur téte mots, nombres... Les "auditifs” liront leur lecon & voix haute.
Réviser souvent sa matiére empéche les connaissances de s’évaporer.”
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e Les etapes de la synthese

Je lis une premiére fois en comprenant 'ensemble du texte: de quoi s'agit-l?
Avec le dico, je vérifie la signification des mots non compris.
Je repére les parties ou paragraphes du texte: c'est la structure.

Je recherche, numérate et souligne les idées essentielles & partir des mots
clés.

Ensuite, je reléve les mots liens, ceux qui donnent I'enchainement logique du
texte.

Avec les mots clés du texte, mes propres mots, symbales, couleurs et avec
des mots liens, 'écris ma synthése: les différentes idées, leurs liens et leur
ordre sont bien apparents. Le tout doit étre logique, clair et structuré.

AR U AT

Je peux reformuler titre et sous-titres si nécessaire.

® 'analyse du texte

1. “Miémoriser demande de se concentrer, de fixer son attention sur la matiére
a etudier.

2. Plus I'information a été clairement enregistrée, plus elle sera facile &
retrouver.

3. Fatigue, nervosité empéchent de bien se concentrer et donc de bien
mémoriser. Méme en période d’examens, il faut faire des pauses pendant
I'étude et ne pas négliger le sommeil,

4. La phase du sommeil durant laquelle on réve jouerait un grand réle dans la
mémarisation.

5. Dégager les grandes lignes, metire de l'ordre dans la matiére a étudier aide
a la mémoriser. _

B. Utiliser ses sens lorsque I'on étudie favorise la mémoarisation. Associer une
image, un son & une information aide & la retrouver pendant 'examen. Il
suffira & ce moment-la d’évoquer [image ou le discours dans sa téte pour
retrouver ['information. Les “visuels” feront des schémas, des croquis,
photographieront dans leur téte mots, nombres... Les “auditifs” liront leur
lecon a voix haute.

7. Réviser souvent sa matiére empéche les connaissances de s'évaporer.”
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Fiche 11 Analyser, synthétiser tes cours

BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Apres lecture, analyse et compréhension, I'éléve a rédigé une synthiese/résumé

en gardant les mots principaux, en utilisant des couleurs, en dessinant certains -

aspects parce qu'il a besoin d'éléments visuels pour I'aider & comprendre et a
retenir. Par la suite, 'enregistrement de cette matiére s'est fait, trés rapidement
et facilement.

® La synthese
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Te situer
t'evaluer...




BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Te situer, t’évaluer, analyser
tes progres, tes erreurs,
faire le point sur ta méthode
de travail fait partie de ton

chemin. /
C’est voir si on est
sur le bon chemin ?
™~

( Oui, c’est ca. Pour mieux

comprendre, comparans I'gleve au

randonneur qui s’arréte en chemin et
qui évalue le trajet deja parcouru.

- SuisHe sur le bon chemin ?

Va-t-il me mener la ot je veux ?

- Suis-je satisfait de ce que j'ai deja
parcouru ? ‘

- Ma motivation et ma confiance
sont-elles toujours bonnes ?

- Quelque chose m’a-t-il géné ou fait
perdre du temps ?

- Aije la bonne maniére pour
avancer ? Puis+je continuer de cette
facon ou dois-je changer quelque
chose ?

- J
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Situe-toi...

Trois fois sur I'année. Note la date et place une croix lorsque
c'est "oui”.

Je me sens sur le bon chemin...

Mon horaire est affiché.

Mon journal de classe est a jour.

J'oublie le moins possible mes affaires.

Je fais mon cartable la veille.

J'ai une farde & documents et je la gére bien.

Mes cours sont en ordre.

Je fais des efforts pour écrire lisiblement.

Je cherche a écrire avec le moins de fautes possible.

Je cherche a étre attentif en classe.

Je pose toutes mes questions en classe.

Je respecte les consignes des profs.

Je remets mes devoirs a la date demandée.

J'étudie mes lecons régulierement.

Je corrige et analyse mes erreurs (devairs et
interros).
Je fais de bonnes évocations en classe.

Je réactive mes évocations le soir.

Je planifie et organise bien maon travail.

Je révise mes cours de langue réguliérement.

Je prends un petit déjeuner avant de partir a I'école.

Je bois suffisamment d’eau.

Je fais du sport.

Je m’aére tous les jours.

Je vais dormir & une heure raisonnable.

otal ae me DIX 8 ague date /24 /24 /24
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Progressivement, tu as appris, adapte,
élargi, amélioré des stratégies
de travail. Viens régulierement tester
tes nouvelles acquisitions.

Rappelle-toi... et complete

les strategies suivantes.

Cite des moyens pour te motiver.

Cite des moyens pour augmenter ta confiance,

Cite des moyens pour bien gérer ton stress.
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Tu testes tes connaissances en meéthode
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Cite des moyens pour bien prendre soin de ton cerveau.

Cite des moyens Pour tenir tes cours en ordre.

Cite et explique les étapes du PACE.

Cite et explique les 3 etapes pour étre attentif,
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Tu testes tes connaissances en methode
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Cite et explique les étapes pour réactiver tes évocations le soir.

Cite les étapes pour faire un bon planning.

Cite les étapes pour bien ritualiser ton travail a domicile.

Cite les étapes quite permettent de bien préparer ton cartable
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BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Cite les étapes pour bien comprendre et répondre a une consigne.

Cite et explique les 5 étapes pour mémoriser en profondeur.,

\

Explique la procédure pour la réalisation d’une fiche.

Explique la procédure pour la réalisation d’'une synthése.
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~ Tu recevras plusieurs bulletins

pendant I'année. Tu y trouveras les
moyennes de tes résultats et les
commentaires des professeurs.

Je stresse toujours le jour
de la remise des bulletins!

e
Pourquoi ? J'ai peur qu'ils ne / ’k\
soient pas bons!

Donc avant ce jour I3, tu ne sais pas
oU tu en es dans tes maoyennes ?

Pour que tu sois h Gen... oui, c’est ca!
plus conscient de ta
situation scolaire, je
te propose de tenir un
carnet de cotes. y

A quoi ¢a sert...?

Tenir un carnet de cotes te sert a indigquer,

chague semaine, le résultat de tes controles,

les commentaires et conseils donnés par tes
professeurs et parents. Il t'aide a étre plus conscient
du chemin gue tu suis et te permet de le rectifier
avant qu'il ne soit trop tard! Il ne faudrait pas qu’'une
“faillite” soit déclarée en fin d’année sans que tu en
aies pris conscience avant!
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~ luTens un carer oe cotes
BIBLIOTHEQUE IPET NIVELLES

Note...

les résultats de tes controles certificatifs et formatifs dans les
grilles approprieées. Adapte celles-ci en fonction des matiéres
apprises et du systéme de bulletins et cotations de ton école.

Pour gue ton carnet de cotes soit parlant, utilise des couleurs.

Le bleu pour les cotes positives.

Le vert pour les cotes limites.

Le rouge pour les cotes négatives,

Le crayon noir pour les cotes formatives [celles qui n'entrent
pas dans le calcul final en fin d’année).




Tu tiens un carnet de cotes
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Tu tiens un carnet de cotes
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En janvier tu arrives pratiguement
a la maitié de ton année scolaire!

[Cﬂmme ca passe vite!

C’est le moment d’évaluer
ce premier troncon!

Situe-tol...

et tire des conclusions pour la suite de I'année.

J'estime avair trés bien - bien - suffisamment —
insuffisamment mené mon premier semestre.

es matiéres les mieux maitrisées sont:

[

Ce qui m’a permis de bien les réussir, c'est;

Les matiéres les plus difficilement maitrisées sont:

Cequima empéché de les réussir, c'est:

-
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IPelt]dant le semestre, je suis allg en remédiation.
ndique quelle remédiation et le nombre de séances suivies

A la maison, j’ai travaillé chaque jour en moyenne:

Il m’est arrivé de demander de l'aide a-

Lorsque je ne comprenais pas au cours, j'ai toujours -
parfois - rarement - jamais pusé mes guestions au prof.

En général, je comprenais trés bien - hien - plus ou
muains bien - mal les questions des controles.

En classe, en général, le degré de mon attention

etait trés bon - bon - moyen - variable ~ faible -
tras faible.

Lorsque j'avais terminé de présenter un controle
j'évaluais trés bien - bien - plus ou moins bien ~ mal
les résultats que je pensais obtenir.
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Quand j'ai vu mon bulletin en fin de semestre,
je me sentais heureux - décu - content - étonné -
euphorique - indifférent - en admiration - soulagé -
exaspere - en désaccord - horrifié - soupconneux -
negatif - confiant - enragé - effrayé - abattu - béat —
méditatif - consterné.
Ajoute d'autres sentiments, émotions ressentjes:

Je pense que le 2¢ semestre sera

Les matiéres que je devrais travailler plus,
et/ou autrement, sont:

Si tu penses devoir et pouvoir améliorer tes résultats
et ta facon de travailler, qu'envisages-tu de faire au
2° semestre ? [Explique]
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J'ai 3 sur 10 en math.
J'ai fait beaucoup de fautes.
Ca me decourage!

(luelles fautes as-tu faites
et a cause de quoi ?

Des fautes d'inattention, je ne

me suis pas relue. J'ai confondu

des définitions, je ne les avais
pas bien étudiées.

Et toi, quel genre d’erreurs fais-tu ?
Et pour quelles raisons ?

altue-tol...
Reléve le type d’erreurs et leurs causes a partir d’anciennes
interros. |

4 R
e Moi, les types de fautes gue je fais sont...
S
A iy
5“\ /;:n
\L
Tpeeee
e

Les raisons sont...
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Tu geres tes erreurs
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Ne te laisse pas décourager, réagis et
apprends a tirer profit de tes erreurs.
Guand on tombe deux fois dans le
méme trou on fait attention de ne plus
y tomber une troisiéme fois!

-tu que...

En tant qu'apprenant, tu as le droit a {erreur.

Mais sais-tu aussi qu'il te faut rebendir sur tes erreurs situ
veux aller de 'avant ? Fermer les yeux, risque de t'amener a
les refaire.

Nos erreurs peuvent nous aider a progresser !

EHperimente...
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la procédure pour gérer tes erreurs.

oa@mmm@mem@eesmmm@o&ea@e@@eemmmsa@ms@@e@

Evaluetoi et situa-toi

Autn-évalue tes interrogations, tes bilans et tes
devoirs: quels résultats penses-tu obtenir?

Regarde les interrogations, bilans et devoirs corrigés
par le prof, montre-les a tes parents et discutez-en:
cela ne sert a rien de les oublier ou pire, de les cacher.

Tiens ton carnet de cotes a jour.

Fais le point a chaque bulletin.

eer»wanam@@wa@eeae@@a@m(amBme@ﬂ@@ey@@@m@a&@a@

@@9@885@@6@@@693@@9@&@09




Tu geres tes erreurs
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-]
-] &seewo@meeee@eo@eeeo@aeueee_eeanmoasmes@a

Analyse tes erreurs

Héfléchis aux types d'erreurs effectuées.
Fais-en l'inventaire.

Recherche les raisons, le pourquoi des erreurs.
Fais-en l'inventaire!

Lis, écoute les différents commentaires de tes
professeurs, de tes compagnons, de tes parents:
n'hésite pas a rencontrer tes profs.

09598900@909G96960806&0

Corrige les erreurs et recherche des solutions
afin de les éviter & Pavenir

y Gorrige tes “fautes” avec attention.

Cherche personnellement des solutions en
* tenant compte des raisons et types d’erreur.
Fais I'inventaire de tes solutions.

Tiens compte des propositions que font tes
professeurs et proches.,




Tu geres 1es BIFEUNS
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Exemples de types et raisons d’erreurs

wemef] TU 85 Mangue d’étude approfondie.

# Tu n'as pas eu le temps d'étudier tout.

Tu n’as pas consacré assez de temps au travail.

y Tu croyais avoir bien étudié, ton appraoche était trop globale.

y Tu as mal étudié (sans comprendre, sans voir ce qui était important).
Tu n'as pas revu suffisamment.

» Tu connaissais la théorie, mais pas la mise en pratique (exercices) ou
l'inverse.

! Tu n'avais pas noté au journal de classe qu'il y avait une interro.

=4 Tu n’avais pas ton cours en ordre (il te manguait certaines parties par exemple).
Tu as eu un trou de mémoire.

Tu as fait des confusions dans tes reponses.

J Tu n'as pas compris la question.

Tu n’as pas eu le temps de terminer ton interro,

7 Tu as fait des fautes d'inattention.

7 Tu es parti "perdant”’, défaitiste & l'avance.

Tu n‘as pas posé tes guestions ni au cours, ni au mament du controle.

Tu as éprouvé des difficultés a te concentrer sur ta copie.

» Tu n’as pas respecte les consignes d'orthographe et de soin
7 (Le prof n'a pas pu lire ton écriture}.

Tes réponses étaient incomplétes, peu préecises, peu claires.
y Tu as répondu trop vite, tu étais trop s(r de toi, trop vite satisfait,
Tu ne t'es pas bien relu avant de remettre ta copie.

Tu as manqué d'attention pendant les cours et donc certains éléments t'ont
échappé.

Tu n'étais pas en forme ce joura [fatigué...}.
Tu t'es trompé de devoir ou de matiére & étudier.
Tu as été surpris a tricher!

Tu as stresseé...
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te...

Berimen

EHp

avec tes interrogations

'suopeboddsiul seumny saq ap ashjeue,| Jnod nesjgel a2 sinpoJday

suoniadad sap Jionadd 38 epnig|
e sdwaj ap snid Jadaesung -
aiBae43s 0aAe aubisuoo e aJi| -
8dljsJ 8wl 38 JaJjusuog aw snid -

suoiIn|og

21pn1o zasse sed -
auBisuoa | n| |lew -
n[ad sed ‘uonuapreu; -

suosiey

sioa.dwi 18 39|dwoou -
suolsnyuas -
sydedboyaJo -

- SdnaJJs,p sadA|

02/2| :sieduel

S1e9|NSad +
3P 0JJBu|

a|dwaxg
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A} 4ujourd’hui, je recois mon bul!etinD
/

C’est 'occasion de faire le point sur
tes apprentissages. Un bulletin, c’est
un peu comme un barométre. |l
t'indique I'état du moment: ensoleille,
beau, stable, orageux, menacant,

mauvais temps...

Y

NOte...

pour chaque bulletin:

uﬁ les moyennes de tes points en pourcentages ou la “lettre”
moyenne des appréciations lettrées;

E.a les commentaires des professeurs et de tes parents;

“‘3 les répercussions sur ton état d’esprit et les solutions
que tu envisages pour t'améliorer et progresser.

Les paroles d’encouragement et de félicitations sont aussi a
noter. Elles sont motivantes et bonnes pour la confiance en soi.
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i
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" w

Deudieme bulletin

sanbiydoJiseles
quos Inb xnao sp adJeq |
JassaJpad 18 saauwi| dodl Juos
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sausJed 33 sjoud sawl sp
Sadlejuswucy)

suuskow es
19 ayouedg
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" ow

Quatrieme bulletin

sanbiydoujseles
qu0s INb XxN39 ap aJJeq g

485S8Jpad 18 S8l doJ] Juos
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Waouh! Je suis arrivé au bout
Ce sont les de mon chemin!
vacances!
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Comment bien exercer son métier d'éleve ?
Voici un guide pratique d'un genre nouveau
pour I'éléve du secondaire,

Meéthodo est le coach des éléves. |l les accompagne
sur le chemin scolaire et aide chacun & prendre
conscience gu’il est une personne avec un corps,

un cerveau, un cceur et gue toutes ces facettes

ont leur importance dans le travail scolaire.

Meéthodo apprend & mieux se connaitre en tant que
personne

& s’auto évaluer en tant qu'éleve

4 tre réactif, & chercher des solutions
a ses problemes

3 choisir des techniques et stratégies utiles
pour son travail scolaire

3 construire sa propre méthode de travail

Meéthodo propose des tests, activites, conseils pratigues,
informations claires sur les méthodes de travail.

Ce guide est comme un journal que I'on s'approprie
naturellement. |
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