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Non, ce n’est pas
raisonnable, on va

par là !

Ton cerveau est très sensible à la récompense immédiate. C’est
le système limbique qui recherche du plaisir. Ton cortex
orbitofrontal n’arrive pas toujours à dire non. Comme si deux
pilotes voulaient décider de la direction à prendre mais
n’étaient pas toujours d’accord. 

La dépression est la maladie mentale la plus fréquente chez les
adolescents. Ce n’est pas une honte. Ton système limbique et
ton corte x orbitofrontal ont des difficultés à s’entendre. Tu
peux te faire aider. Tu peux aller parler au CPE ou à l’infirmière.

Les drogues déstabilisent les équilibres des échanges
chimiques de ton cerveau qui est alors perdu et t’envoie des
signaux de manque.   Le cerveau libère de la dopamine, une
substance chimique liée au plaisir. Cela crée une sensation
temporaire de plaisir ou de soulagement qui incite à répéter le
comportement. Avec le temps, le cerveau s'habitue à ces
niveaux élevés de dopamine, ce qui diminue le plaisir ressenti
et pousse à consommer de plus en plus pour retrouver les
mêmes sensations. 

On va par là ! Ça a
l’air agréable !

5. MON CERVEAU EST FRAGILE
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�/�H�V���E�L�D�L�V���F�R�J�Q�L�W�L�I�V���V�R�Q�W���G�H�V���U�D�F�F�R�X�U�F�L�V���G�H���S�H�Q�V�«�H�V���T�X�H���W�R�Q
�F�H�U�Y�H�D�X���X�W�L�O�L�V�H���S�R�X�U���G�«�S�H�Q�V�H�U���P�R�L�Q�V���G���«�Q�H�U�J�L�H�����&�H�V���U�D�F�F�R�X�U�F�L�V
�V�R�Q�W���S�D�U�I�R�L�V���X�W�L�O�H�V���H�W���S�H�U�W�L�Q�H�Q�W�V���P�D�L�V���S�D�U�I�R�L�V���L�O�V���W���L�Q�G�X�L�V�H�Q�W���H�Q
�H�U�U�H�X�U�������7�R�Q���F�H�U�Y�H�D�X���X�W�L�O�L�V�H���E�H�D�X�F�R�X�S���F�H�V���E�L�D�L�V���V�X�U���O�H�V���U�«�V�H�D�X�[
�V�R�F�L�D�X�[���F�D�U���O���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���\���H�V�W���U�D�S�L�G�H���H�W���V�R�F�L�D�O�H����
�(�V�V�D�L�H���G�H���W�H���G�L�U�H���T�X�H���W�R�Q���F�H�U�Y�H�D�X���W�H���S�L�ª�J�H���S�H�X�W���¬�W�U�H�����3�U�H�Q�G�V���G�X
�U�H�F�X�O���I�D�F�H���¢���X�Q�H���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�����7�R�Q���F�R�U�W�H�[���R�U�E�L�W�R�I�U�R�Q�W�D�O���¢���W�R�Q���¤�J�H
�W�H���S�H�U�P�H�W���G���¬�W�U�H���I�O�H�[�L�E�O�H���H�W���G���H�Q�W�U�H�Y�R�L�U���S�O�X�V�L�H�X�U�V���S�R�L�Q�W�V���G�H���Y�X�H����
�8�W�L�O�L�V�H���F�H���S�R�X�Y�R�L�U������

Biais de Confirmation

�&�
�H�V�W���O�R�U�V�T�X�H���W�X���F�K�H�U�F�K�H�V���R�X���W�H���V�R�X�Y�L�H�Q�V
�V�H�X�O�H�P�H�Q�W���G�H�V���L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q�V���T�X�L���F�R�Q�I�L�U�P�H�Q�W���F�H
�T�X�H���W�X���F�U�R�L�V���G�«�M�¢�����3�D�U���H�[�H�P�S�O�H�����V�L���W�X���S�H�Q�V�H�V
�T�X�
�X�Q���F�H�U�W�D�L�Q���S�U�R�I���H�V�W���L�Q�M�X�V�W�H�����W�X���Y�D�V���W�H
�F�R�Q�F�H�Q�W�U�H�U���X�Q�L�T�X�H�P�H�Q�W���V�X�U���O�H�V���P�R�P�H�Q�W�V���R�»���L�O
�V�H�P�E�O�H���L�Q�M�X�V�W�H���H�W���L�J�Q�R�U�H�U���O�H�V���I�R�L�V���R�»���L�O���H�V�W���M�X�V�W�H��

Biai s de Négativité

�&�H���E�L�D�L�V���W�H���S�R�X�V�V�H���¢���D�F�F�R�U�G�H�U���S�O�X�V���G�
�L�P�S�R�U�W�D�Q�F�H
�D�X�[���H�[�S�«�U�L�H�Q�F�H�V���Q�«�J�D�W�L�Y�H�V���T�X�
�D�X�[���S�R�V�L�W�L�Y�H�V�����3�D�U
�H�[�H�P�S�O�H�����V�L���W�X���D�V���H�X���X�Q�H���P�D�X�Y�D�L�V�H���Q�R�W�H���G�D�Q�V
�X�Q�H���P�D�W�L�ª�U�H�����W�X���S�R�X�U�U�D�L�V���S�H�Q�V�H�U���T�X�H���W�X���H�V
�P�D�X�Y�D�L�V���G�D�Q�V���F�H�W�W�H���P�D�W�L�ª�U�H�����P�¬�P�H���V�L���W�X���D�V
�V�R�X�Y�H�Q�W���G�H���E�R�Q�Q�H�V���Q�R�W�H�V��

Biais d'Ancrage

�&�
�H�V�W���O�D���W�H�Q�G�D�Q�F�H���¢���V�
�D�F�F�U�R�F�K�H�U���¢���O�D���S�U�H�P�L�ª�U�H
�L�Q�I�R�U�P�D�W�L�R�Q���U�H�©�X�H�����P�¬�P�H���V�L���H�O�O�H���Q�
�H�V�W���S�D�V���W�U�ª�V
�I�L�D�E�O�H�����3�D�U���H�[�H�P�S�O�H�����V�L���T�X�H�O�T�X�
�X�Q���W�H���G�L�W���T�X�
�X�Q
�M�H�X���Y�L�G�«�R���H�V�W���Q�X�O�����W�X���S�R�X�U�U�D�L�V���J�D�U�G�H�U���F�H�W�W�H���L�G�«�H
�H�Q���W�¬�W�H���P�¬�P�H���D�S�U�ª�V���\���D�Y�R�L�U���M�R�X�«���W�R�L���P�¬�P�H��

Biais de Groupe

�&�H���E�L�D�L�V���W�H���S�R�X�V�V�H���¢���D�F�F�R�U�G�H�U���S�O�X�V���G�H���S�R�L�G�V���¢
�O�
�R�S�L�Q�L�R�Q���R�X���D�X�[���D�F�W�L�R�Q�V���G�H���W�R�Q���J�U�R�X�S�H���G�
�D�P�L�V��
�3�D�U���H�[�H�P�S�O�H�����V�L���W�R�Q���J�U�R�X�S�H���S�H�Q�V�H���T�X�
�X�Q�H
�F�H�U�W�D�L�Q�H���V�«�U�L�H���H�V�W���J�«�Q�L�D�O�H�����W�X���S�R�X�U�U�D�L�V���D�Y�R�L�U���G�X
�P�D�O���¢���F�U�L�W�L�T�X�H�U���F�H�W�W�H���V�«�U�L�H�����P�¬�P�H���V�L���W�X���Q�H
�O�
�D�L�P�H�V���S�D�V���W�D�Q�W���T�X�H���©�D��

Biais de Disponibilité

�&�
�H�V�W���T�X�D�Q�G���W�X���M�X�J�H�V���O�D���S�U�R�E�D�E�L�O�L�W�«���G�H���T�X�H�O�T�X�H
�F�K�R�V�H���H�Q���I�R�Q�F�W�L�R�Q���G�H���O�D���I�D�F�L�O�L�W�«���D�Y�H�F���O�D�T�X�H�O�O�H���W�X
�S�H�X�[���W�H���U�D�S�S�H�O�H�U���G�H�V���H�[�H�P�S�O�H�V�����3�D�U���H�[�H�P�S�O�H�����V�L
�W�X���H�Q�W�H�Q�G�V���E�H�D�X�F�R�X�S���S�D�U�O�H�U���G�
�D�F�F�L�G�H�Q�W�V���G�H���Y�«�O�R��
�W�X���S�R�X�U�U�D�L�V���V�X�U�H�V�W�L�P�H�U���O�H���U�L�V�T�X�H���G�
�H�Q���D�Y�R�L�U���X�Q
�W�R�L���P�¬�P�H��

Effet Dunning-Kruger

�&�H���E�L�D�L�V���W�H���I�D�L�W���V�X�U�H�V�W�L�P�H�U���W�H�V���F�R�P�S�«�W�H�Q�F�H�V���G�D�Q�V
�X�Q���G�R�P�D�L�Q�H���R�»���W�X���H�V���Q�R�Y�L�F�H�����F�D�U���W�X���Q�H���V�D�L�V���S�D�V
�H�Q�F�R�U�H���W�R�X�W���F�H���T�X�
�L�O���\�� �D���¢���D�S�S�U�H�Q�G�U�H�����3�D�U
�H�[�H�P�S�O�H�����D�S�U�ª�V���D�Y�R�L�U���D�S�S�U�L�V���T�X�H�O�T�X�H�V���D�F�F�R�U�G�V���¢
�O�D���J�X�L�W�D�U�H�����W�X���S�R�X�U�U�D�L�V���S�H�Q�V�H�U���T�X�H���W�X���H�V���G�«�M�¢
�D�V�V�H�]���E�R�Q��

Biais de Projection

�&�
�H�V�W���T�X�D�Q�G���W�X���S�H�Q�V�H�V���T�X�H���O�H�V���D�X�W�U�H�V���S�H�Q�V�H�Q�W���H�W
�U�H�V�V�H�Q�W�H�Q�W���O�H�V���F�K�R�V�H�V���G�H���O�D���P�¬�P�H���P�D�Q�L�ª�U�H���T�X�H
�W�R�L�����3�D�U���H�[�H�P�S�O�H�����W�X���S�R�X�U�U�D�L�V���F�U�R�L�U�H���T�X�H���V�L���W�X
�W�U�R�X�Y�H�V���X�Q���I�L�O�P���H�Q�Q�X�\�H�X�[�����W�R�X�W���O�H���P�R�Q�G�H���G�R�L�W���O�H
�W�U�R�X�Y�H�U���H�Q�Q�X�\�H�X�[���D�X�V�V�L��

Effet de Halo

�&�
�H�V�W���T�X�D�Q�G���X�Q�H���E�R�Q�Q�H���L�P�S�U�H�V�V�L�R�Q���J�«�Q�«�U�D�O�H���V�X�U
�X�Q�H���S�H�U�V�R�Q�Q�H�����V�L���H�O�O�H���H�V�W���V�\�P�S�D�����L�Q�I�O�X�H�Q�F�H���W�R�Q
�M�X�J�H�P�H�Q�W���V�X�U���G�
�D�X�W�U�H�V���D�V�S�H�F�W�V���G�H���V�D���S�H�U�V�R�Q�Q�D�O�L�W�«
���F�R�P�P�H���S�H�Q�V�H�U���T�X�
�H�O�O�H���H�V�W���D�X�V�V�L���L�Q�W�H�O�O�L�J�H�Q�W�H���R�X
�F�R�P�S�«�W�H�Q�W�H����

6. MON CERVEAU PEUT ME JOUER DES TOURS !
ET DÉCIDER À MA PLACE !! 
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�0�R�Q���F�H�U�Y�H�D�X���H�V�W���G�R�W�«���G�H���I�R�U�F�H�V���¢���O�D���Q�D�L�V�V�D�Q�F�H�������O�H�V���I�R�Q�F�W�L�R�Q�V���F�R�J�Q�L�W�L�Y�H�V����
�&�R�P�P�H���X�Q���P�R�W�H�X�U���G�H���Y�R�L�W�X�U�H����

�3�R�X�U���E�L�H�Q���X�W�L�O�L�V�H�U���F�H�V���I�R�U�F�H�V���M���D�L���G�H�V���S�R�X�Y�R�L�U�V�������O�H�V���I�R�Q�F�W�L�R�Q�V���H�[�«�F�X�W�L�Y�H�V����
�-�H���S�H�X�[���D�L�G�H�U���F�H���P�R�W�H�X�U���¢���G�H�Y�H�Q�L�U���S�O�X�V���H�I�I�L�F�D�F�H���T�X�D�Q�G���M���D�S�S�U�H�Q�G�V�����H�Q���X�W�L�O�L�V�D�Q�W���P�H�V
�I�R�Q�F�W�L�R�Q�V���F�R�P�P�H���G�H�V���F�R�P�P�D�Q�G�H�V�����S�R�X�U���D�F�F�«�O�«�U�H�U���R�X���U�D�O�H�Q�W�L�U����

���J�)�<�<�-�6�<�1�7�6 ���-���:�)�1�;�7�6�6�-�5�-�6�<��

���)���5�7�<�1�>�)�<�1�7�6

���)���5�Ñ�5�7�1�:�-

���-���+�1�*�4�-���5�7�6
�)�<�<�-�6�<�1�7�6�…��

���-���8�-�:�;�Ò�>�Ñ�:�-�…

���-���:�Ò�;�1�;�<�-���)�=�@
�)�=�<�7�5�)�<�1�;�5�-�;
�,�-�>�)�6�<���4�-�;���8�1�Ñ�/�-�;�…��

���-���,�7�1�;���.�)�1�:�-���,�-�;
�-�.�.�7�:�<�;���8�7�=�:
�5�Ò�5�7�:�1�;�-�:���-�<
�.�)�+�1�4�1�<�-�:
�4�J�)�=�<�7�5�)�<�1�;�)�<�1�7�6�…����

���)���5�Ñ�5�7�1�:�-���, �-���<�:�)�>�)�1�4��
���-���8�4�)�6�1�.�1�-���5�-�;���8�-�6�;�Ò�-�;
�1�6�<�Ò�:�1�-�=�:�-�;���)�>�-�+���,�-�;
�1�5�)�/�-�;���5�-�6�<�)�4�-�;���7�=���5�)
�8�-�<�1�<�-���>�7�1�@���1�6�<�Ò�:�1�-�=�:�-�…��

7. LES SUPER POUVOIRS DE MON CERVEAU 
QUI APPREND
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�/�D���P�«�W�D�F�R�J�Q�L�W�L�R�Q���W���D�L�G�H���¢���P�L�H�X�[���I�D�L�U�H����
�(�[�H�P�S�O�H���������L�P�D�J�L�Q�H���T�X�H���W�X���S�U�«�S�D�U�H�V���X�Q���F�R�Q�W�U�¶�O�H���G�H���P�D�W�K�«�P�D�W�L�T�X�H�V�����7�X���W�H
�S�R�V�H�V���F�H�V���T�X�H�V�W�L�R�Q�V�����������(�V�W���F�H���T�X�H���M�H���F�R�P�S�U�H�Q�G�V���Y�U�D�L�P�H�Q�W���F�H���F�K�D�S�L�W�U�H���"���6�L
�M�H���Q�H���F�R�P�S�U�H�Q�G�V���S�D�V�����T�X�
�H�V�W���F�H���T�X�H���M�H���S�H�X�[���I�D�L�U�H���S�R�X�U���\���D�U�U�L�Y�H�U���"��
�&�H�O�D���S�R�X�U�U�D�L�W���L�Q�F�O�X�U�H���G�H�V���T�X�H�V�W�L�R�Q�V���F�R�P�P�H���������4�X�H�O�O�H�V���V�W�U�D�W�«�J�L�H�V���P�
�R�Q�W
�D�L�G�«���O�D���G�H�U�Q�L�ª�U�H���I�R�L�V���"�������R�X�����3�R�X�U�T�X�R�L���H�V�W���F�H���T�X�H���M�H���W�U�R�X�Y�H���F�H���S�U�R�E�O�ª�P�H
�G�L�I�I�L�F�L�O�H���"�������
�‚���T�X�L���S�X�L�V���M�H���G�H�P�D�Q�G�H�U�"����

�‚���T�X�H�O���H�[�H�U�F�L�F�H���G�«�M�¢���H�I�I�H�F�W�X�«���U�H�V�V�H�P�E�O�H���F�H�O�X�L���F�L���"��
�4�X�H�O���W�H�P�S�V���M�H���Y�D�L�V���P�H�W�W�U�H���"��

�-�H���P���D�F�F�R�U�G�H���X�Q�H���S�D�X�V�H���W�R�X�W�H�V���O�H�V�����������P�L�Q�X�W�H�V����
�4�X���H�V�W���F�H���T�X�H���M�H���F�R�Q�Q�D�L�V���G�«�M�¢���V�X�U���O�H���V�X�M�H�W���"��

�4�X�H�O�O�H���H�V�W���O�D���S�D�U�W�L�H���G�X���F�R�X�U�V���T�X�L���S�H�X�W���P���D�L�G�H�U���"��
�4�X���D�L���M�H���D�S�S�U�L�V���"

�6�X�U���T�X�R�L���M�H���E�O�R�T�X�H���H�Q�F�R�U�H���"��

�/�D���P�«�W�D�F�R�J�Q�L�W�L�R�Q�����F�
�H�V�W���O�D���F�D�S�D�F�L�W�«���G�H���U�«�I�O�«�F�K�L�U���V�X�U���V�H�V���S�U�R�S�U�H�V
�S�H�Q�V�«�H�V�����&���H�V�W���W�U�ª�V���L�P�S�R�U�W�D�Q�W���S�R�X�U���U�«�X�V�V�L�U���¢���¬�W�U�H���Y�L�J�L�O�D�Q�W���¢���W�H�V
�V�H�Q�V�D�W�L�R�Q�V���H�W���W�H�V���M�X�J�H�P�H�Q�W�V���V�X�U���W�R�L���P�¬�P�H���T�X�D�Q�G���W�X���W�U�D�Y�D�L�O�O�H�V��
�&���H�V�W���F�R�P�P�H���D�Y�R�L�U���X�Q�H���F�R�Q�Y�H�U�V�D�W�L�R�Q���D�Y�H�F���W�R�L���P�¬�P�H���V�X�U���F�H���T�X�H���W�X
�V�D�L�V���H�W���F�H���T�X�H���W�X���Q�H���V�D�L�V���S�D�V���H�W���F�R�P�P�H�Q�W���W�X���S�H�X�[���S�U�R�J�U�H�V�V�H�U����

�8�Q�H���]�R�Q�H���G�H���W�R�Q���F�H�U�Y�H�D�X���H�V�W���W�U�ª�V���X�W�L�O�H���S�R�X�U���O�D���P�«�W�D�F�R�J�Q�L�W�L�R�Q��
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8. JE MÉTACOGITE
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Principe : réviser régulièrement des notions à des intervalles de temps croissants. Cela
permet de mieux ancrer les informations dans la mémoire à long terme.
Mise en pratique : utiliser des cartes de révision (flashcards) et un planning de révision
où chaque leçon est revue le jour même, puis un jour plus tard, une semaine après, et
ainsi de suite.

Principe : se poser des questions sur le contenu appris pour vérifier la compréhension.
Mise en pratique  : après avoir lu un chapitre, se poser des questions telles que : "Quels
sont les points clés ?", "Comment pourrais-je expliquer cela à quelqu'un d'autre ?". Cela
peut aussi inclure des QCM ou des exercices de type "questions-réponses". Demande au
professeur les questions essentielles en fin de cours.   Note-les ainsi que les réponses.

Principe : créer des cartes visuelles pour organiser l’information de manière
hiérarchique et logique.
Mise en pratique  : dessiner une carte mentale à partir du sujet central (par exemple, un
chapitre) en reliant les idées principales, les sous-idées et les exemples. Cela aide à
visualiser les relations entre les concepts.

Principe : alterner des périodes de travail concentré avec des pauses courtes pour
maintenir la concentration.
Mise en pratique : travailler pendant 25 minutes sans distraction (un "Pomodoro"), puis
prendre une pause de 5 minutes. Après quatre cycles, prendre une pause plus longue
de 15 à 30 minutes.

Principe  : prendre des notes de manière structurée pour faciliter la révision.
Mise en pratique  : diviser la page en trois sections : une colonne large pour les notes,
une colonne étroite pour les questions ou mots-clés, et une section en bas pour
résumer le contenu. Relire les notes, poser des questions et résumer les informations
clés.

Principe : utiliser des astuces pour mémoriser des informations complexes.
Mise en pratique : créer des acronymes, des phrases ou des images mentales pour se
souvenir de listes ou de concepts difficiles. Par exemple, pour les planètes du système
solaire : "Mon Vieux Tu M’as Jeté Sur Un Nuage" (Mercure, Vénus, Terre, Mars, Jupiter,
Saturne, Uranus, Neptune).

Principe  : adopter des techniques pour réduire le stress et rester motivé.
Mise en pratique : faire de courtes séances de relaxation, de respiration, ou de
méditation avant de commencer une session d’étude. Se récompenser après avoir
atteint des objectifs de révision.

Principe : travailler en groupe pour partager les connaissances et se tester mutuellement.
Mise en pratique : organiser des sessions d’étude en groupe où chaque personne
explique une partie du cours et pose des questions aux autres.

Principe  : lire avec un objectif précis et en étant actif dans la prise de notes.
Mise en pratique  : surligner les idées principales, écrire des résumés ou des annotations
dans la marge, et se poser des questions sur le contenu au fur et à mesure.

Principe  : se concentrer sur une tâche à la fois pour une meilleure efficacité.
Mise en pratique : éliminer les distractions (téléphone, notifications) et se concentrer
uniquement sur l'étude d'un sujet à la fois. Liste les tâches que tu dois faire.   Si tu as
beaucoup de notions à apprendre, regroupe les par paquets de 4 ou 5 notions maximum.  

9. DIX CONSEILS POUR RÉUSSIR
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