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Ces dernières années ont été marquées par de nombreuses

découvertes sur le cerveau en apprentissage. Grâce à ces

connaissances, les enseignants peuvent désormais créer un

cadre pédagogique encore plus propice à l’apprentissage. Si la

compréhension du cerveau peut être utile aux enseignants, elle peut

également être intéressante pour toi en tant qu’élève. Elle peut par

exemple te conforter dans ta confiance en ta capacité à améliorer tes

propres compétences, te permettant alors de fournir plus d’e�orts

et de mieux utiliser les stratégies d’apprentissage nécessaires [1].

Dans le présent article, nous te présentons quelques principes

fondamentaux du cerveau en apprentissage et te proposons des

stratégies d’apprentissage inspirées des neurosciences, à essayer à

l’école ou chez toi.

kids.frontiersin.org 1

https://kids.frontiersin.org/fr
https://kids.frontiersin.org/fr/articles/10.3389/frym.2020.00054-fr
https://kids.frontiersin.org/fr/articles/10.3389/frym.2020.00054-fr
https://kids.frontiersin.org/fr/articles/10.3389/frym.2020.00054-fr
https://kids.frontiersin.org/fr


Blanchette Sarrasin et al.

QUE SE PASSE-T-IL DANSMON CERVEAU QUAND
J’APPRENDS?

Le cerveau humain se compose principalement d’environ 85 milliards
de neurones, nombre qui dépasse de loin celui des étoiles visibles
à l’œil nu dans le ciel nocturne. Un neurone est une cellule qui,
comme un messager, envoie des informations sous forme d’influx
nerveux (comme des signaux électriques) aux autres neurones (voir
Figure 1). Quand tu écris, par exemple, certains neurones de ton
cerveau envoient lemessage « bouger les doigts » à d’autres neurones,
puis ce message est véhiculé jusqu’à tes doigts par des nerfs (qu’on
peut comparer à des câbles électriques). Ce sont donc les signaux
électriques communiqués d’un neurone à l’autre qui te permettent de
faire tout ce que tu veux faire, que ce soit écrire, réfléchir, regarder,
sauter, discuter, compter et ainsi de suite. Chacun de nos neurones
peut être relié à 10 000 autres neurones, ce qui entraîne un très grand
nombre de connexions dans notre cerveau [2] et le fait ressembler à
une toile d’araignée très dense (voir Figure 2).

Figure 1

Figure 1

Deux neurones
connectés entre eux.

Figure 2

Figure 2

Plusieurs neurones et
leurs multiples
interconnexions.

Quand tu es en train d’apprendre, d’importants changements
s’opèrent au niveau de ton cerveau, parmi lesquels la création de
nouvelles connexions entre des neurones. On appelle ce phénomène
la « neuroplasticité ». Plus tu t’exerces, plus ces liaisons se renforcent.

NEUROPLASTICITÉ

C’est la capacité du
cerveau à modifier,
c’est-à-dire à créer,
renforcer, a�aiblir ou
défaire les connexions
entre les neurones. Et plus elles se renforcent, plus les messages (influx nerveux) sont
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transmis rapidement et plus ils sont e�caces [3]. C’est ce phénomène
qui te permet de faire des progrès dans tout ce que tu apprends,
que ce soit le football, la lecture, le dessin ou n’importe quoi d’autre.
On peut comparer les connexions entre les neurones aux sentiers
qui traversent une forêt (voir Figure 3). Il est di�cile de marcher
dans une forêt où il n’y a pas de chemins, car il faut alors s’en
frayer un soi-même en écartant les buissons et les branches. Mais
plus un chemin est emprunté, plus il devient praticable et facile à
suivre. Inversement, si l’on cesse d’emprunter un sentier, la végétation
regagne du terrain et le rend peu à peu impraticable. Cette image
du chemin illustre bien ce qui se passe dans le cerveau : quand
on cesse de faire quelque chose, les connexions entre les neurones
s’a�aiblissent et peuvent même être définitivement interrompues ou
disparaître. C’est pour cette raison qu’il est di�cile de recommencer
à lire à la rentrée si on n’a pas lu pendant les grandes vacances.
Cependant, il arrive que certains réseaux neuronaux deviennent si forts
que leurs « chemins », c’est-à-dire leurs connexions, ne disparaîtront
plus jamais complètement.

Figure 3

Figure 3

On peut comparer les
connexions
interneuronales aux
sentiers qui sillonnent
une forêt.

Le fait qu’apprendre réactive les neurones montre combien le
cerveau est dynamique, adaptable, c’est-à-dire combien il est
susceptible d’évoluer. Pratiquer une activité ou réviser active nos
neurones, et c’est ainsi que nous apprenons. Ces changements
s’opèrent dès le moment où le futur bébé grandit dans le ventre de sa
mère, et ils se poursuivront tout au long de sa vie. La question est donc
de savoir ce que nous pouvons faire pour aider nos neurones à créer
et à renforcer leurs connexions. Nous te présentons ci-dessous deux
stratégies qui semblent particulièrement adaptées au fonctionnement
du cerveau et pourraient donc te permettre de mieux apprendre.
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QUELLES SONT LES STRATÉGIES D’APPRENTISSAGE LES
PLUS COMPATIBLES AVEC TON CERVEAU?

Stratégie no 1 : Activer tes neurones de façon répétée
ACTIVER TES

NEURONES DE

FAÇON RÉPÉTÉE

En pratiquant
beaucoup, en essayant
de faire remonter des
informations de ta
mémoire, par exemple
en expliquant une idée
ou une leçon à
quelqu’un ou en
répondant à des quiz.

Étant donné que les connexions interneuronales doivent être activées
de nombreuses fois pour se renforcer et devenir plus e�caces, la
première stratégie est de les activer régulièrement. Ce qui signifie
que pour apprendre, par exemple les tables de multiplication, il
faut que tu t’entraînes plusieurs fois afin de créer un « chemin »
(des connexions) entre tes neurones. Les bébés n’apprennent pas à
parler et à marcher en un seul jour : ils doivent beaucoup pratiquer
avant d’y arriver. Par ailleurs, il faut savoir que le simple fait de
lire une leçon ou d’y jeter un coup d’œil ne su�t pas pour établir
des connexions interneuronales : il faut aussi faire remonter les
informations de sa mémoire, c’est-à-dire se rappeler ce qu’on a
appris. Nous ne prétendons pas que c’est toujours facile à faire, la
répétition peut parfois nous sembler décourageante et ennuyeuse !
Mais n’oublie pas que les scientifiques pensent que ces « e�orts »
vont te permettre de mieux apprendre puisque le défi à relever est de
créer de nouvelles connexions entre tes neurones. Et rappelons-nous
toujours qu’apprendre quelque chose de nouveau est un peu comme
marcher dans une forêt sans chemins bien tracés. Au début, on ne
pourra sans doute pas avancer rapidement, mais plus on continuera à
parcourir cette forêt, plus les sentiers seront dégagés, et on finira par
s’y promener confortablement. Par ailleurs, lorsque tu fais une erreur
en essayant de te rappeler quelque chose que tu as appris, sache que
cette erreur est une vraie chance, car elle te permet d’identifier ce que
tu n’as pas bien mémorisé, et donc de le réviser.

Des scientifiques ont aussi découvert que les examens, interrogations
et autres évaluations permettaient de mieux se souvenir de ce qu’on
a appris [4]. Si tu apprends par exemple les tables de multiplication
en vue d’une interrogation, tu auras certainement un meilleur résultat
que si tu avais travaillé sans l’objectif de l’épreuve. Pourquoi ? Parce
qu’une évaluation t’oblige à aller récupérer des informations stockées
dans tes neurones, ce qui active et renforce leurs connexions. D’où
l’intérêt de réviser régulièrement – et de manière pertinente. Tu peux
essayer chez toi di�érentes stratégies, notamment répondre à des
questions sur le sujet que tu dois apprendre, ou utiliser des fiches de
révision. Ces méthodes te permettront d’apprendre plus e�cacement
que la relecture ou l’écoute des cours (à condition bien sûr de ne pas
retourner tes fiches avant d’avoir trouvé les réponses, haha !). Mais il y
a aussi d’autres stratégies, par exemple préparer des questions qu’on
va poser à un camarade ou à un parent, ou refaire une interrogation
ou des exercices. Sers-toi de ton imagination ! Ce que tu dois retenir
ici, c’est premièrement que pour renforcer les connexions entre tes
neurones, il faut que tu ailles récupérer les informations stockées dans
ta mémoire, et non te contenter de lire ou d’écouter les réponses.
Deuxièmement, qu’il te faut trouver un moyen de vérifier si tes
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réponses étaient correctes ou incorrectes. Et troisièmement, qu’il ne
faut pas te décourager si tu rencontres des di�cultés, car les di�cultés
sont une étape naturelle du processus d’apprentissage qui se déroule
dans ton cerveau.

Stratégie no 2 : Espacer l’activation de tes neurones
ESPACER

L’ACTIVATION DE

TES NEURONES

En travaillant
régulièrement, mais sur
de courtes durées :
plutôt que d’étudier
pendant 2 heures d’un
coup, étale plutôt ton
temps d’étude sur 4 fois
30 minutes sur
plusieurs jours. Cela
permettra à ton
cerveau de se reposer
et, le soir, de trouver
facilement le sommeil,
ce qui est essentiel
pour enregistrer des
souvenirs à long terme.

Maintenant que tu sais que pour bien apprendre, tes neurones
doivent être activés régulièrement (et qu’ici, « activation » signifie
« récupération des informations dans ta mémoire »), tu te demandes
certainement combien de fois il faut que tu travailles un sujet pour
bien le savoir. Les scientifiques qui s’intéressent au cerveau en
apprentissage ont constaté que le fait d’insérer des phases de repos et
de sommeil entre les phases d’apprentissage améliorait la qualité de ce
dernier et limitait les risques d’oubli [5]. En conséquence, la meilleure
méthode semble être d’espacer des phases d’étude relativement
brèves plutôt que d’apprendre longtemps sans se reposer. Par
exemple, au lieu d’étudier tes cours ou de faire tes devoirs pendant 3
heures d’a�lée, ce qui est très fatigant, il vaut mieux que tu divises ton
travail en trois phases d’une heure, voire en six de 30minutes. La raison,
c’est qu’une pause insérée entre deux phases d’étude permet à ton
cerveau de rendre plus performantes les nouvelles connexions créées
entre tes neurones. En faisant une courte pause, disons d’environ
20 minutes, entre deux phases de travail, tu favorises l’entretien et
le remplacement des récepteurs situés à la surface de tes neurones.
Ces récepteurs sont comparables à des prises électriques recevant
l’influx nerveux (les signaux électriques) d’autres neurones. Faire une
pause améliore leur fonctionnement et facilite la transmission de
l’influx nerveux d’un neurone à l’autre. Enfin, lorsque tu t’accordes une
nuit de sommeil entre deux séances de travail, tu bénéficies en fait
d’une séance gratuite de récupération, car pendant ton sommeil, ton
cerveau réactive les connexions interneuronales que tu as activées
pendant la journée. Une petite sieste a le même e�et : s’il t’arrive
de t’endormir en classe, tu peux dire à ton professeur que tu es en
fait en train de faire un exercice de récupération des leçons que tu
as apprises… ! Pour résumer, on peut dire que quand tu étales ton
apprentissage et la récupération des informations apprises dans le
temps, ton cerveau est mieux activé que quand tu concentres ton
apprentissage sur une seule longue séance.

Maintenant, tu te demandes peut-être comment répartir tes phases
de travail au quotidien. En fait, il existe plusieurs façons de le
faire, ce qui permet de s’adapter à di�érentes compétences –
résoudre un problème mathématique, mémoriser des définitions,
etc. Le principal changement que tu peux introduire dans ta façon
d’étudier est, comme nous l’avons vu, de répartir ton travail sur
plusieurs séances relativement brèves. Tu peux aussi demander à tes
enseignants de donner chaque jour ou chaque semaine à ta classe des
petites interrogations d’entraînement. Enfin, l’espacement des phases
d’apprentissage peut passer par ce qu’on appelle l’« entrelacement » : il
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s’agit d’e�ectuer une série de tâches de manière à ce que deux tâches
consécutives ne puissent pas être résolues par la même stratégie.
Par exemple, étudier tes leçons de mathématiques en mélangeant au
hasard les problèmes de géométrie, d’algèbre ou d’inégalité. Avantage
supplémentaire de cette méthode : en assimilant di�érents problèmes
entre deux séances de travail, tu gagnes du temps ! Enfin, la dernière
chose à retenir est que réapprendre des informations qui ont été déjà
apprises nécessite moins d’e�orts, car le temps qui s’est écoulé entre
les deux a permis à ton cerveau de construire les éléments dont tes
neurones ont besoin pour se connecter.

CONCLUSION

L’apprentissage se fait dans le cerveau : c’est pourquoi tes neurones
doivent rester actifs pour mieux profiter du temps que tu passes
à travailler en classe et après les cours. Les deux stratégies
d’apprentissage proposées dans cet article te permettront de mieux
apprendre en créant des conditions propices pour consolider les
connexions établies entre tes neurones. Tu sais maintenant que tu
peux t’améliorer en empruntant régulièrement les « sentiers » de ton
cerveau, et en intercalant phases d’apprentissage et phases de repos.
À toi de jouer maintenant !
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