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Tout ce que nous faisons nécessite des efforts. Par exemple, pour

JEUNES . .. _ . _
EXAMINATEURS/ marcher ou.se déplacer a vélo, notre organisme doit fourl.’nlr des:
TRICES : efforts physiques. Un autre type d'effort est l'effort cognitif qui
SEAWELL consiste a réfléchir et a utiliser son cerveau. Ca peut étre par exemple
ELEMENTARY  de résoudre un Rubik’s Cube — serais-tu prét a fournir un effort pour
AGE: 10 ANS y arriver ? Parfois, le plaisir qu’on éprouve a trouver la solution d'un

probléme pése plus lourd dans la balance que la nécessité de fournir
un effort de réflexion. Mais parfois, on peut aussi estimer qu’'une
solution ne vaut pas la peine de faire un effort. Alors pourquoi et
quand prend-on la décision de se creuser la cervelle? Si tu veux le
savoir, lis cet article!
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EFFORT COGNITIF

Effort de réflexion
déployé pour réussir
une tache difficile.

INTRODUCTION

A l'école, les professeurs disent sans doute parfois que si tu avais fait
un peu plus d'efforts, tu aurais reussi tel ou tel devoir, ou obtenu
une meilleure note en fournissant encore plus d'efforts. Tu penses
peut-étre toi-méme qu’en faisant un effort supplémentaire, tu pourrais
avoir de meilleurs résultats — mais en fait, de quel type d'effort est-ce
qu’'on parleici?

Les actions qui impliquent des efforts semblent étre le contraire
des gestes automatiques [1]. Par exemple, tu n'as rien a faire de
particulier pour que ton cerveau voie les couleurs : c'est un processus
automatique. A l'opposé, d'autres actions impliquent des processus
non automatiques et demandent donc des efforts. En fait, l'effort
est partout. Pense par exemple a l'effort qu'il faut faire pour aller
a l'école a pied ou a vélo. On parle la d'un effort physique. Mais il
existe aussi un autre type d'effort, l'effort cognitif, qui se rapporte a
la réflexion. Tu fournis des efforts cognitifs quand tu veux réussir une
tache compliquée, que ce soit a l'école, quand tu fais un puzzle difficile
ou essaies de résoudre une énigme.

Beaucoup de personnes considérent comme désagréables les actions
nécessitant des efforts, mais étant utiles sur le long terme, comme
étudier pour un examen [2]. Mais pourquoi faire un effort cognitif
serait-il désagréable? Et autre question, peut-étre plus intéressante
encore : pourquoi a-t-on parfois du plaisir a fournir certains efforts?
Cet article va te faire découvrir pourquoi et quand tu décides d'exercer
des efforts cognitifs, et ce qui se passe dans ton cerveau quand tu
prends cette décision.

COUTS ET AVANTAGES

Imagine que demain, tu aies une interrogation pour laquelle tu
dois travailler. Combien d'effort cognitif es-tu prét a fournir?
Des chercheurs ont découvert qu'en termes d'efforts, notre
comportement pouvait étre prédit d'aprés le calcul des coUts et
avantages qu'ils comportent [1]. Mais quels peuvent bien étre ces
couts et avantages?

Pour rester dans notre exemple, tu sais qu'étudier a pour avantage
de te permettre d'avoir de bonnes notes. Or, avoir de bonnes notes
est préférable pour ton bulletin de fin d'année — et puis tu fais
peut-étre aussi partie des gens qui, tout simplement, aiment avoir de
bonnes notes a l'école. Quant aux couts, il s'agit principalement de
la quantité d'efforts cognitifs que tu vas devoir fournir : pour avoir
une bonne note, il va peut-étre falloir que tu utilises ton cerveau de
maniere intense.
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Figure 1

La ligne bleue
représente la valeur
d'une bonne note
comme étant fonction
de lintensité de l'effort
devant étre fourni pour
'obtenir. Comme tu
peux le voir, la valeur
de cette bonne note
baisse si elle implique
de fournir davantage
d'efforts cognitifs
(d'étudier davantage).
C'est la dévalorisation
de l'objectif au vu des
efforts a fournir : nous
tenons moins a
quelque chose a cause
des efforts que cela
nous demande. Dans le
graphique, la ligne
bleue constitue, par
conséquent, une
courbe de
dévalorisation de
l'objectif au vu des
efforts a fournir. The
value of a good grade
= Valeur d'une bonne
note, How hard you
should study =
Intensité de l'effort

a fournir.

IMAGERIE PAR
RESONANCE
MAGNETIQUE
FONCTIONNELLE
(IRMf)

L'IRMf est une
technique d'imagerie
cérébrale utilisée pour
voir quelles régions du
cerveau sont actives a
un moment donné.

STRIATUM VENTRAL

Région cérébrale
impliquée dans le
signalement des
avantages quiily a a
fournir davantage
d'efforts cognitifs.

Les chercheurs décrivent la décision de fournir des efforts cognitifs
comme une fonction dépendante des potentiels couts et avantages.
Tu peux considérer cela comme une équation mathématique : la
somme des couts et avantages €gale une certaine valeur. Plus tu
accordes de la valeur a quelque chose, plus tu es prét a investir des
efforts cognitifs dans cette chose.

La Figure 1 montre que si tu dois faire de trés gros efforts pour obtenir
une bonne note, cet objectif perd de la valeur. Du coup, l'effort cognitif
risque de baisser aussi, ou de relativiser la valeur de la bonne note. Il se
produit donc une dévalorisation de l'objectif entrainant une diminution
de la volonté de faire des efforts.

If 1 can geta
good grade
by studying
a little, I like

3
@®
g

The value of a good grade

low

Not hard Very hard
How hard you should study (cognitive effort)
Figure 1

MAIS ALORS... QU'EST-CE QUI SE PASSE DANS TON
CERVEAU LORSQUE TU DECIDES DE FOURNIR UN EFFORT
COGNITIF?

Pour mesurer ce qui se passe dans le cerveau lorsqu'on décide
de fournir un effort cognitif, les chercheurs peuvent faire appel
a une technique appelée imagerie par résonance magnétique
fonctionnelle (IRMf) (pour une explication de U'IRMf, voir Encadre 1).
L'IRMf permet de determiner quelles régions du cerveau sont actives,
c'est-a-dire quelles sont celles que tu utilises a ce moment précis.
C'est grace a UIRMF que l'on a compris que le cerveau calculait
constamment la valeur de nos actions futures en prenant en compte
leurs couUts et avantages. Les avantages potentiels sont notamment
signalés par une zone cérébrale spécifique, le striatum ventral. Cette
zone, nichée a lintérieur du cerveau, joue un réle dans la mise
en lumiere de tous les types d'avantages [4] : l'argent, les aliments
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CORTEX
CINGULAIRE
ANTERIEUR

Région cérébrale
impliquée dans le
signalement des couts
qu'implique le fait de
fournir davantage
d'efforts cognitifs.

CORTEX
PREFRONTAL
VENTROMEDIAN

Région cérébrale qui
évalue les couts et
les avantages.

Figure 2

Le cerveau humain vu
de face (a gauche) et
de profil (& droite). A
gauche, tu peux voir le
striatum ventral (la
zone qui indique les
avantages). A droite, tu
peux Vvoir le cortex
cingulaire antérieur (la
zone qui signale le
cout) et le cortex
prefrontal
ventromédian (la zone
qui calcule les
coUts-avantages).

délicieux, l'obtention d'une bonne note, etc. Et qu’'en est-il des coUts ?
Des recherches ont montré que le cout de leffort cognitif était
principalement signalé par une autre zone du cerveau, le cortex
cingulaire antérieur [5].

Encadré 1 | Comment les neuroscientifiques mesurent-ils l'activité cérébrale ?
Limagerie par résonance magnétique fonctionnelle (IRMf) est une technique
d'imagerie cérébrale utilisée par les scientifiques pour visualiser 'activité cérébrale
dans diverses circonstances. Le cerveau comporte environ 100 milliards de cellules,
les neurones. Ces neurones communiquent entre eux via des signaux chimiques
et électriques. Quand le nombre de signaux transmis augmente, les neurones ont
besoin de plus d'oxygene. Cet oxygene est fourni par le sang. Et plus le sang contient
d'oxygene, plus il est magnétique. LIRMf permet de mesurer, grace a ce signal
magnétique, la quantité d'oxygéene utilisée par les différentes régions cérébrales. On
saitainsi indirectement si une région cérébrale est plus ou moins active. Pour en savoir
plus sur le fonctionnement des scanners IRM, tu peux lire cet autre article de Frontiers
for Young Minds [3].

Une fois que le cerveau a évalué les coUts et les avantages, le striatum
ventral et le cortex cingulaire antérieur travaillent de concert pour
s'‘échanger ces informations. Ainsi, dans notre exemple, le cerveau
évalue les coults (efforts cognitifs) et les avantages (obtenir une bonne
note) d'une préparation sérieuse, puis calcule le prix que tu accordes
au fait d'obtenir une bonne note afin de t'indiquer si ¢a vaut la peine
de travailler dur ce soir pour préparer ton interrogation de demain.
Certains chercheurs supposent que cet échange dinformations se
produit dans une région située a lavant du cerveau, le cortex
préfrontal ventromédian (Figure 2).
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Figure 2

A QUEL MOMENT VEUT-ON FOURNIR DES EFFORTS
COGNITIFS?

Maintenant que nous savons ce qu'est l'effort cognitif et ce qui se
passe dans notre cerveau au moment de décider quelle quantité nous
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voulons en fournir, nous pouvons revenir a la question de départ : a
quel moment veut-on déployer un effort cognitif ?

Tu t'es peut-étre rendu compte que le cerveau considérait l'effort
cognitif comme couUteux. Par consequent, un effort trop important
va étre percu comme deésagréable. En lisant cela, tu vas peut-étre
penser que notre cerveau nous rend paresseux, mais ce n'est pas
necessairement le cas. Il essaie plutdét de déterminer si cela vaut la
peine de fournir des efforts cognitifs.

Il peut arriver qu’on ait plaisir a réfléchir longuement sur un probléme,
alors que parfois on n'a pas du tout envie de se creuser la téte. C'est
que la volonté de fournir un effort cognitif est variable ! La motivation
a réfléchir peut dépendre du moment de la journée (matin ou soir), de
comment on se sent (fatigué ou repose), et du fait qu'on aime ou non
l'activité qui nécessite l'effort en question [6].

EN CONCLUSION : QUELQUES ASTUCES POUR FOURNIR
PLUS D'EFFORTS FACILEMENT

Si la volonté de déployer des efforts cognitifs est variable, alors
la question fondamentale est : peux-tu accroitre ta volonté de
faire un effort cognitif pour linterrogation de demain? Bonne
nouvelle, la réeponse est OUI! Voici trois astuces simples que nous te
conseillons d'essayer.

Premiérement, réduis tout ce qui a é€galement un cout pour ton
cerveau [1] : supprime les facteurs de distraction (notamment ton
téléphone), cela t'aidera a te concentrer. La Figure 3 illustre ce qui se
passe dans ce cas : supprimer des facteurs de distraction allege le cout
des efforts cognitifs.

Deuxiemement, donne plus de poids aux avantages. Tu peux par
exemple te recompenser avec une friandise dont tu raffoles apres
avoir travaillé dur pendant une heure, ou décider que si tu obtiens une
bonne note, tu t'achéteras quelque chose qui te fera plaisir.

Troisiemement, essaie d'augmenter le plaisir que tu as a fournir les
efforts eux-mémes. Par exemple, si tu n‘aimes pas les mathématiques,
tu peux jouer a un jeu mathématique pour rendre ton travail
plus agréable.

Grace a ces trois astuces, tu vas maintenant pouvoir faire tes devoirs
avec plus de plaisir. Nous te souhaitons bonne chance!
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Figure 3

(A) Une courbe
standard de
dévalorisation de
l'objectif au vu de
Ueffort qu'il exige : la
valeur d'une bonne
note diminue a mesure
que l'effort cognitif
augmente. La croix
rouge dans les deux
images indique le point
ou se trouve la
moyenne de la valeur
d'une bonne note, et la
ligne pointillée grise
montre les efforts a
fournir pour obtenir
cette note considérée
comme ayant une
valeur moyenne. (B) Si
tu élimines certaines
distractions comme le
téléphone ou la
télévision, faire plus
d'efforts fait baisser la
valeur d'une bonne
note moins
rapidement. Tu vas
donc travailler
davantage pour
préparer ton
interrogation parce que
le colt de l'effort
cognitif sera moindre.
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JEUNES EXAMINATEURS/TRICES

SEAWELL ELEMENTARY, 10 ANS

Notre classe est pleine d'esprits éveillés qui aiment apprendre, mais aussi saider
les uns les autres. Nous réfléchissons, nous résolvons les problémes et nous
apprenons! Nous réalisons des projets qui développent notre cerveau, et quand
nous travaillons ensemble, nos idées sont parfois désordonnées, mais les résultats
sont toujours intéressants et amusants. Une des facons dont nous essayons d'étre
au top? En accueillant notre critique intérieur! Nous adorons lire et réviser le
travail de nos camarades, et nous avons éte tres fiers de travailler avec Frontiers for
Young Minds'!
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en tous genres. J'aime fournir des efforts physiques en parcourant Amsterdam a vélo
et en nageant (mais pas dans les canaux!). J'aime aussi beaucoup fournir des efforts
cognitifs, par exemple en jouant a des jeux ou en réfléchissant sur la maniere dont les
choses fonctionnent. Souvent, je regarde mon chat et me demande comment il peut
passer toute la journée sans faire aucun effort et se sentir bien comme ¢ca! En méme
temps, pour étre honnéte, moi aussi j'aime parfois ne rien faire. C'est pourquoi je me
suis demandé comment tout ¢ca fonctionnait. Pour nos recherches sur l'effort, nous
amenons des gens a prendre des décisions sur la quantité d'efforts qu'ils veulent
fournir. *a.kramer@uva.nl

HILDE M. HUIZENGA

Je suis professeure de psychologie développementale a 'Université d’Amsterdam.
J'utilise beaucoup les mathématiques pour étudier comment les enfants deviennent
des adultes et comment les adultes deviennent des personnes agées. Il m'arrive de
fournir de gros efforts de réflexion au bureau, mais aussi quand je cours, quand
je discute avec mes filles adolescentes, ou quand je me promeéne a vélo a travers
Amsterdam. C'est dailleurs a vélo que jai créé les figures qui illustrent cet article.
J'espere qu'elles t'ont plu!

LYDIA KRABBENDAM

Je suis professeure de neuropsychologie développementale a 'Université libre
d'’Amsterdam. Coté efforts cognitifs en éducation, je m'y connais parce que jai
trois enfants en age d'aller a l'école. J'étudie les interactions sociales au sein des
classes, comment elles se rapportent a la relation entre ces interactions, et le
développement cérébral et cognitif. Je trouve ce sujet intéressant, parce que le
fait de travailler ou d'étudier avec des personnes que tu aimes rend les efforts plus
agréables a fournir.

ANNA C. K. VAN DUIJVENVOORDE

Je suis professeure associée en psychologie développementale et développement
cérébral a l'Université de Leiden. Je veux tout savoir sur la motivation, l'apprentissage
et le fonctionnement du cerveau! Par exemple, il est passionnant de savoir
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que la motivation change avec l'age. Cela est-il lié au développement cérébral ?
J'avoue que je n'ai pas toujours été une écoliere tres motivée, mais lorsque
j'ai pu me spécialiser en neuropsychologie, jai trouvé ce domaine fascinant. Du
coup, je me suis mise a beaucoup travailler sans aucune difficulté! Par mes
recherches, j'espere créer des sources de motivation qui permettront aux enfants
de mieux apprendre.
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