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Avant-propos





Dès la naissance, et tout au long de la vie, nous apprenons sans cesse. Nous apprenons d’abord à nous déplacer et à parler. Puis, à l’école, nous apprenons à lire, à écrire, à compter et à développer de multiples autres compétences. Même à l’âge adulte, nous continuons constamment à apprendre pour nous adapter et nous développer tant dans notre vie personnelle que professionnelle.

L’apprentissage est non seulement omniprésent à toutes les étapes de la vie, il est aussi la cause de ce qui rend chacun unique. Nous sommes qui nous sommes grâce à ce que nous avons appris. Nos souvenirs, nos connaissances, nos habiletés et même notre personnalité dépendent, en partie, de ce que nous avons appris et de la trace que ces apprentissages ont laissée dans notre cerveau.

Même si l’apprentissage constitue l’une des facettes les plus importantes de notre existence, il est étonnant de constater que nous parlons généralement assez peu de la façon dont nous apprenons, que ce soit à la maison, au travail ou même à l’école. Nous savons tous qu’apprendre se déroule dans le cerveau, mais nous ne connaissons pas exactement les effets de l’apprentissage sur celui-ci et encore moins les mécanismes qui régissent les changements cérébraux nécessaires à l’apprentissage.

Pourtant, comprendre le cerveau et ses mécanismes d’apprentissage peut donner des pistes pour aider à apprendre. Ces pistes peuvent être utiles pour mieux éduquer les enfants à la maison, pour mieux apprendre et enseigner à l’école, de même que pour mieux former et développer son potentiel au travail. Nous devrions tous connaître un peu mieux le fonctionnement de notre cerveau pour mieux nous comprendre, mais aussi pour faciliter et améliorer nos propres apprentissages, ainsi que ceux de nos enfants, de nos élèves ou de nos collègues de travail.

*

Depuis une trentaine d’années, les connaissances sur le cerveau ont beaucoup progressé. Grâce aux avancées de l’imagerie cérébrale et des recherches en neurosciences, nous connaissons de mieux en mieux comment le cerveau fonctionne et rend possible l’apprentissage. Plus intéressant encore, nous connaissons maintenant plusieurs facteurs qui facilitent, ou compliquent, l’apprentissage et les modifications cérébrales qui en découlent.

L’objectif de ce livre est de donner accès de façon rigoureuse et documentée à ces connaissances sur le cerveau et l’apprentissage, et surtout de les rendre utiles aux lecteurs pour qu’elles les aident à apprendre. Ce double objectif constitue un défi considérable, d’une part parce que les connaissances sur le cerveau peuvent être particulièrement complexes et, d’autre part, parce que établir des liens entre la recherche et la pratique n’est pas toujours simple. Il constitue également un élément distinctif de cet ouvrage, puisque, contrairement à d’autres, ce livre ne porte pas spécifiquement sur les mécanismes fondamentaux de l’apprentissage, mais plutôt sur l’articulation entre ces mécanismes et des stratégies concrètes pour mieux apprendre non seulement à l’école, mais aussi à la maison et au travail.

Pour atteindre cet objectif, ce livre est structuré autour de sept principes neuroéducatifs qui, comme le montre la figure ci-après, établissent des ponts entre les neurosciences (qui permettent de comprendre le cerveau) et des stratégies concrètes (qui permettent d’aider à apprendre).
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Figure 1. L’objectif de ce livre est de proposer des principes fondés sur les sciences du cerveau et de l’apprentissage qui permettent de faire le pont entre le fonctionnement du cerveau et des stratégies concrètes pouvant aider à apprendre.


Ces principes, à l’intersection entre la recherche et la pratique, ont été sélectionnés à partir de trois critères :

1. Ils s’appuient sur des données cérébrales publiées dans des revues scientifiques. Ce type de revues utilise un système d’évaluation par les pairs, c’est-à-dire un système où chaque article est évalué avant sa publication par des chercheurs-experts indépendants. Ce critère permet de s’assurer de la qualité des données sur lesquelles reposent les principes proposés. Dans cet ouvrage, des données de recherche seront souvent présentées afin d’aider à mieux comprendre comment fonctionnent le cerveau et l’apprentissage, mais aussi pour aider le lecteur à évaluer le degré d’efficacité et de certitude des principes proposés ainsi que leurs limites.

2. Ils sont généraux au sens où ils s’appliquent à tous les contenus d’apprentissage pour tous les types d’apprenants. Ces principes s’appliquent donc autant aux étudiants qui apprennent les mathématiques, les langues ou les sciences à l’école, qu’aux jeunes enfants qui apprennent à parler et socialiser à la maison et aux adultes qui doivent apprendre à utiliser un nouveau logiciel ou une nouvelle procédure au travail. Les principes proposés sont donc pertinents pour les étudiants, les parents, les enseignants, les formateurs – en fait, pour toute personne qui souhaite apprendre à apprendre.

3. Ils sont compatibles avec les données publiées dans des revues scientifiques de différents domaines de recherche, notamment ceux de l’éducation et de la psychologie, en plus de celui des neurosciences. Ce critère permet donc d’augmenter le niveau de certitude. En effet, lorsqu’un principe est compatible avec des données issues de différents courants de recherche, de différents niveaux d’analyse et de différentes approches méthodologiques – qui possèdent tous leurs forces et leurs limites –, le degré de certitude de ce principe augmente. Pour cette raison, dans cet ouvrage, des données issues non seulement des recherches en neurosciences, mais aussi notamment des domaines de l’éducation et de la psychologie seront souvent présentées pour corroborer et compléter les explications et les mises en application.
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Figure 2. Ce livre comporte sept chapitres, chacun portant sur un principe permettant de faciliter la neuroplasticité et d’aider à apprendre. Dans chaque chapitre, les raisons justifiant le principe et les stratégies pour le mettre en application sont présentées.


Cet ouvrage comporte, au total, sept chapitres, chacun portant sur un principe permettant d’aider à apprendre (voir figure 2). Ces chapitres possèdent tous la même structure : d’abord, expliquer les raisons pour lesquelles il est important de mettre en application le principe en question ; proposer ensuite des stratégies concrètes pour y parvenir. L’idée au centre de ce livre est celle de neuroplasticité. En effet, pour apprendre, il faut changer son cerveau et, plus spécifiquement, il faut changer ses connexions neuronales. Ces modifications sont possibles grâce à cette capacité qu’a le cerveau humain de modifier ses connexions neuronales par l’apprentissage et que l’on nomme neuroplasticité. Tous les principes présentés dans ce livre ont, en ce sens, pour objectif de faciliter les modifications neuronales essentielles à l’apprentissage.






Introduction





Notre cerveau présente la remarquable capacité de pouvoir modifier ses connexions neuronales. Pour mieux comprendre cette neuroplasticité, fondamentale dans tout apprentissage, nous allons voir comment les neurones s’activent, pourquoi il faut modifier leurs connexions pour apprendre, mais aussi quelles sont les preuves scientifiques que les connexions peuvent se modifier et que notre cerveau est capable de plasticité.


Comment s’activent les neurones ?

Le cerveau est d’une très grande complexité. Il est constitué de différents types de cellules, dont les neurones1. Comme le montre la figure 3, chaque neurone est constitué d’un axone2 et de dendrites3. Dans le cerveau humain, il y a environ 85 milliards de neurones interconnectés les uns aux autres. Les dendrites correspondent à la matière grise du cerveau et l’axone, à la matière blanche.

En général, il existe un petit espace à l’endroit où l’axone d’un neurone se connecte à la dendrite d’un autre neurone. Cet espace se nomme la synapse4. Pour communiquer, c’est-à-dire pour transmettre un signal électrique, un neurone libère, au bout de son axone, des molécules nommées neurotransmetteurs5. Ces neurotransmetteurs flottent alors dans la synapse et se collent à la surface de la dendrite du neurone voisin. Les neurotransmetteurs peuvent être excitateurs ou inhibiteurs.
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Figure 3. Un neurone est constitué de dendrites (qui captent les signaux provenant de neurones environnants) et d’un axone (qui transmet le signal aux autres neurones). La transmission d’un influx nerveux jusqu’au bout de l’axone provoque le relâchement de neurotransmetteurs dans la synapse qui, une fois captés par le neurone voisin, influence l’activation de ce dernier. Les dendrites correspondent à la matière grise du cerveau et l’axone, à la matière blanche.


Lorsqu’ils se fixent au bout de la dendrite d’un neurone, les neurotransmetteurs excitateurs provoquent la création d’un courant positif qui circule dans la dendrite pour atteindre le début de l’axone. Les neurotransmetteurs inhibiteurs provoquent plutôt un courant négatif annulant les effets des neurotransmetteurs excitateurs. Pour s’activer, c’est-à-dire pour émettre un influx nerveux dans son axone, le neurone doit avoir un bilan net de courants positifs et négatifs suffisamment positif. Autrement dit, si la somme des courants est assez importante et dépasse un certain seuil, un potentiel d’action aussi appelé influx nerveux6 est créé dans l’axone. À ce moment, le neurone s’active et un courant se propage du début jusqu’au bout de l’axone, qui peut alors relâcher des neurotransmetteurs qui viendront exciter ou inhiber l’activation d’un autre neurone (voir figure 3).

Il faut insister sur le fait qu’au niveau cellulaire un neurone est généralement connecté à environ 10 000 autres neurones. Ainsi, l’activation d’un neurone ne dépend généralement pas de l’action d’un seul neurone, mais bien de l’action concertée de nombreux neurones. De plus, il faut savoir qu’un neurone est souvent excité en même temps qu’il est inhibé et que ce n’est que lorsque l’excitation est suffisamment plus importante que l’inhibition qu’un neurone s’active.

Une analogie peut aider à comprendre ce mécanisme d’activation des neurones. Le cerveau se comporte un peu comme un conducteur automobile qui aurait constamment un pied sur le frein (inhibition) et l’autre sur l’accélérateur (excitation). S’il appuie fort sur le frein – autrement dit, s’il y a un important courant négatif dans les dendrites causé par l’effet de neurotransmetteurs inhibiteurs –, il sera très difficile de faire avancer la voiture, c’est-à-dire d’activer le neurone, même en appuyant fortement sur la pédale d’accélération. Au contraire, si la pression exercée sur la pédale de frein est faible – s’il y a peu de neurotransmetteurs inhibiteurs et donc peu de courant négatif –, une faible pression sur l’accélérateur peut s’avérer suffisante pour faire avancer la voiture. Au niveau neuronal, le même phénomène se produit. L’activation, ou non, d’un neurone dépend conséquemment d’une compétition constante entre l’excitation et l’inhibition.




Pourquoi faut-il modifier les connexions cérébrales pour apprendre ?

La façon dont les neurones sont interconnectés joue un rôle déterminant dans le traitement et l’encodage de l’information. La figure 4 donne un aperçu de la façon dont les connexions neuronales permettent de traiter et d’encoder l’information. La partie A de la figure décrit un exemple hypothétique de processus permettant d’identifier la syllabe FA et la partie B, celui pour décoder le mot FACILE.
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Figure 4. Le traitement et l’encodage d’information dans le cerveau dépendent notamment de l’activation et des interconnexions des neurones. La partie A présente les activations (en gris) et les connexions nécessaires (représentées par les flèches) à l’activation des neurones associés à la syllabe FA et la partie B présente celles nécessaires à l’activation des neurones associés au mot FACILE.


Dans la partie A de la figure, des neurones sont interconnectés les uns aux autres dans une représentation extrêmement simplifiée, puisque, dans les faits, chaque neurone est connecté en moyenne à 10 000 autres neurones et que l’identification des mots passe généralement par un processus de conversion des lettres en sons du langage. Dans ce réseau de neurones simplifié, certains neurones, situés à l’arrière de notre cerveau dans le cortex occipital, s’activent lorsque nos yeux voient différents types de lignes (voir étape 1 de la partie A). Certains neurones s’activent donc pour les lignes verticales et d’autres s’activent plutôt pour les lignes horizontales ou courbes. Parmi les neurones réagissant aux lignes horizontales, des sous-groupes s’activent davantage si la ligne est en haut, au milieu ou en bas.

Pour identifier la syllabe FA, il faut que certains neurones s’activent spécifiquement pour cette syllabe et pas pour d’autres. Des études7 montrent que le cerveau traite l’information de façon hiérarchique : pour identifier la syllabe FA, le cerveau doit d’abord identifier les lettres F et A et, pour identifier ces lettres, il doit préalablement identifier les types de lignes permettant de former ces lettres. La lettre F est constituée d’une ligne verticale à gauche et de deux lignes horizontales, l’une en haut et l’autre au milieu. En conséquence, les neurones liés à ce type de lignes s’activent à l’étape 1 à gauche dans la figure 4. Cette activation engendre ensuite une activation des neurones encodant la lettre F à l’étape 2. Le mécanisme pour la lettre A est le même. Finalement, l’activation des neurones du F et du A provoque, à l’étape 3, l’activation des neurones de la syllabe FA.

Pour identifier le mot FACILE, le mécanisme est le même, mais comporte une étape supplémentaire (étape 4 de la partie B de la figure 4). En effet, pour que certains neurones s’activent spécifiquement pour le mot FACILE, il faut que les neurones associés aux syllabes FA, CI et LE s’activent simultanément pour exciter suffisamment les neurones associés au mot FACILE. Ces derniers ne sont pas fondamentalement différents des neurones qui encodent les mots AGILE ou BANANE, mais ils s’activent de façon différente à cause de leurs connexions particulières aux autres neurones. Les connexions neuronales sont donc essentielles dans notre capacité à traiter l’information. Pour apprendre à décoder le mot FACILE, il faut développer des connexions neuronales faisant en sorte que le cerveau s’activera de façon unique pour ce mot.

Il faut insister sur le fait que ce mécanisme de traitement de l’information est présenté ici de façon très simplifiée, car il n’y a pas juste la présence ou l’absence de connexions neuronales qui joue un rôle dans l’activation ou non d’un neurone ou d’un groupe de neurones. La force de connexions entre les neurones a également un impact. Plus une connexion est forte, plus un neurone peut contribuer à l’activation d’un autre neurone – en améliorant le relâchement et la captation de neurotransmetteurs, par exemple. D’ailleurs, lorsque nous apprenons, les connexions peuvent changer, mais le plus souvent, en particulier après l’enfance, c’est surtout la force des connexions qui est modulée à la hausse ou à la baisse.




Peut-on vraiment modifier les connexions neuronales ?

Les connexions cérébrales jouent un rôle déterminant dans nos connaissances et nos habiletés. Apprendre, c’est changer la façon dont les neurones sont connectés les uns aux autres. Quelles preuves avons-nous que les connexions cérébrales peuvent changer ?

Puisqu’elles se déroulent à l’échelle cellulaire et moléculaire, les modifications de connexions neuronales sont difficiles à observer directement de façon non invasive. Pour cette raison, les chercheurs intéressés par la neuroplasticité chez l’humain ont souvent recours à l’imagerie par résonance magnétique qui permet, notamment, d’obtenir des images de la structure du cerveau. Ces images permettent, entre autres, de déterminer la quantité de matière grise dans chacune des régions du cerveau. Rappelons que la matière grise correspond aux dendrites des neurones (voir figure 3). Généralement, plus une région possède de connexions neuronales, plus les dendrites sont nombreuses et longues, et plus la matière grise est élevée. L’augmentation de matière grise peut donc être un indice d’une augmentation de connexions dans une région du cerveau.

L’une des premières études8 ayant utilisé cet indice porte sur le cerveau de conducteurs de taxi londoniens qui, pour se déplacer, doivent développer une carte mentale particulièrement détaillée des rues de la ville. L’étude montre que ceux-ci ont davantage de matière grise dans une partie de leur cerveau nommée hippocampe postérieur, une région connue pour son rôle dans l’élaboration de cartes spatiales et la navigation. Plus intéressant encore, les résultats établissent que plus les conducteurs de taxi possèdent d’années d’expérience, plus la matière grise est élevée dans leur hippocampe postérieur. Ce qui suggère que les conducteurs de taxi possèdent plus de matière grise dans l’hippocampe, parce qu’ils ont appris de façon détaillée les noms des rues, leur position les unes par rapport aux autres, les sens uniques, etc.

Alors que l’étude précédente comparait la quantité de matière grise de conducteurs de taxi londoniens à celle d’un groupe de référence, une autre étude9 a comparé plus directement la quantité de matière grise avant et après un apprentissage. Les chercheurs ont ici demandé à des volontaires ne sachant pas jongler d’apprendre à le faire. Des images de la structure du cerveau ont été obtenues avant et après l’apprentissage. Des images ont aussi été obtenues trois mois après l’arrêt complet de l’entraînement. Les résultats obtenus sont présentés à la figure 5.

Avant l’entraînement, les participants possèdent un certain niveau de matière grise dans une région associée à la perception des mouvements (en gris sur la figure 5). Après trois mois d’entraînement, les participants ayant appris à jongler montrent une augmentation significative de la matière grise dans cette région. L’apprentissage de la jonglerie requiert probablement une amélioration dans l’analyse du mouvement des objets et donc un ajustement des connexions cérébrales de la région associée à cette fonction.

Un des aspects les plus intéressants de cette étude est que les chercheurs ont également collecté des images du cerveau trois mois après l’arrêt de l’entraînement de la jonglerie. Ils ont observé que la quantité de matière grise diminue à la suite de l’arrêt de l’entraînement, mais demeure plus élevée qu’avant l’entraînement. D’ailleurs, la plupart des participants ne maîtrisaient plus parfaitement la jonglerie trois mois après l’arrêt de leur entraînement. Ces résultats sont compatibles avec l’idée qu’apprendre change le cerveau et que, lorsqu’on cesse d’utiliser ce qui a été appris, le cerveau revient progressivement à son niveau initial et on oublie. D’où l’adage anglais bien connu : « Use it or lose it » – ce qui revient à dire que l’on perd ce dont on ne se sert pas.
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Figure 5. Après trois mois d’entraînement à la jonglerie, la quantité de matière grise augmente significativement, en particulier dans une région du cortex liée à la perception du mouvement. Si, ensuite, l’entraînement s’arrête durant trois mois, la quantité de matière grise diminue, sans toutefois revenir entièrement au niveau initial. La figure présente les changements se déroulant dans l’hémisphère gauche du cerveau, mais des changements similaires se déroulent aussi dans l’hémisphère droit (d’après Draganski et al., 2004).


La neuroplasticité ne touche évidemment pas juste l’apprentissage de la navigation et de la jonglerie. Une autre étude10 met en évidence que la quantité de matière grise augmente, notamment dans une région cérébrale associée à l’identification de couleurs, lorsqu’on apprend des noms de couleurs. Ce qui est particulièrement intéressant ici, c’est que les changements significatifs dans la densité de matière grise étaient détectés après seulement deux heures d’apprentissage. Il ne faut donc pas trois mois pour changer les connexions de son cerveau : tout porte à croire qu’à chaque instant, les neurones du cerveau ajustent leurs interconnexions, rendant ainsi possible l’apprentissage.

Bien sûr, la visualisation directe des modifications neuronales découlant de l’apprentissage peut difficilement être réalisée chez l’être humain de façon non invasive. Pour cette raison, les chercheurs ont parfois recours à d’autres espèces animales pour y arriver. Certains ont ainsi utilisé un type de têtards albinos et une technique sophistiquée d’imagerie à deux photons pour observer des changements dans les connexions neuronales11.

La partie A de la figure 6 montre les résultats obtenus dans cette étude à la suite de stimulations visuelles. On voit qu’après cinq jours, l’arborescence neuronale s’est particulièrement développée. Cette arborescence diffère en fonction du type de stimulation utilisé lors de l’expérimentation. C’est ce prolongement des neurones, causé par de complexes mécanismes de transport et d’utilisation des protéines12, qui rend possible le développement des neurones et l’établissement de nouvelles connexions.

La partie B de la figure 6 montre une nouvelle connexion s’établissant grâce au prolongement d’une dendrite (voir cercle gris). L’image de gauche montre la configuration neuronale au début de la stimulation (après dix minutes). Sur celle du milieu, après deux heures de stimulation, une dendrite du neurone de droite s’est prolongée et se rapproche du neurone central. Sur l’image de droite, quatre heures après le début de la stimulation, une nouvelle connexion est établie. Ces images de la neuroplasticité en action sont fascinantes – elles ont d’ailleurs été présentées lors d’un reportage diffusé dans l’émission Le code Chastenay sur les ondes de Télé-Québec.

Il faut préciser que la modification des connexions neuronales n’est pas le seul mécanisme cérébral en jeu dans l’apprentissage. Des études montrent en effet que les astrocytes (un type de cellule responsable notamment de l’approvisionnement des neurones en nutriments) influencent les connexions neuronales qui elles-mêmes influencent les astrocytes13. D’autres études montrent même que des changements neuronaux peuvent influencer l’expression de certains gènes14. Bien que tout porte à croire que le principal mécanisme de plasticité soit la modification de connexions neuronales, les mécanismes cérébraux d’apprentissage sont cependant présentés ici de façon simplifiée.
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Figure 6. Apprendre change le cerveau. Dans la partie A, les dendrites d’un neurone se prolongent et de nouvelles dendrites secondaires se créent par un complexe mécanisme biochimique impliquant le transport et l’utilisation de protéines. Dans la partie B, une nouvelle connexion s’établit grâce au prolongement d’une dendrite. Apprendre change non seulement la force des connexions neuronales, mais aussi parfois la taille et la forme des neurones (d’après Munz et al., 2014).


Loin d’être un phénomène uniquement psychologique, l’apprentissage est également un phénomène biologique. Littéralement, il y a du mouvement dans notre cerveau : des neurones se prolongent et se connectent les uns aux autres. Pour apprendre et aider à apprendre, il faut donc modifier le cerveau et ses interconnexions. Dans les chapitres qui suivent, nous allons maintenant voir quels sont les facteurs qui peuvent influencer les modifications de connexions neuronales nécessaires à l’apprentissage.










CHAPITRE 1

Activez les neurones liés à l’apprentissage visé





Pour apprendre, il faut que le cerveau change et, pour changer, il doit s’activer. C’est la règle la plus importante qui régisse la neuroplasticité et la condition essentielle à tout apprentissage. Nous allons ici aborder l’un des principes neuroéducatifs les plus fondamentaux et importants pour apprendre : l’activation des neurones liés à l’apprentissage que l’on souhaite réaliser.


Pourquoi faut-il activer les neurones liés à l’apprentissage visé ?

Trois raisons expliquent l’importance d’activer les neurones liés à l’apprentissage visé. Les deux premières raisons justifient pourquoi il faut activer les neurones et la troisième raison justifie pourquoi il ne faut pas activer n’importe quels neurones, mais spécifiquement les neurones appropriés pour l’apprentissage visé.


Pour changer les connexions neuronales

Longtemps, on a cru que le cerveau se développait au cours du développement fœtal et de la petite enfance et que, après, la structure et les connexions neuronales étaient plutôt fixes. Aujourd’hui, nous savons que le cerveau, même chez l’adulte, fait preuve de plasticité et peut changer ses connexions neuronales pour apprendre. C’est sans doute l’une des découvertes les plus importantes du XXe siècle. Cette grande découverte mène à définir un but clair derrière chaque apprentissage : modifier significativement et durablement les connexions neuronales du cerveau.

Simplement savoir que le cerveau peut et doit changer pour apprendre peut certes enrichir notre conception de ce qu’est l’apprentissage, mais cela ne nous indique pas comment favoriser l’apprentissage et les modifications neuronales nécessaires à cet apprentissage. Pour y arriver, il faut aller plus loin : il faut connaître par quels mécanismes les connexions neuronales s’établissent et se renforcent. Autrement dit, il faut connaître les règles qui régissent et influencent la neuroplasticité.

Donald O. Hebb est l’un des premiers chercheurs à proposer un modèle expliquant ce qui provoque des modifications de connexions neuronales dans le cerveau1 (voir aussi chapitre 2). Il est aussi l’un des premiers à soutenir que la pensée et le comportement résultent de la façon dont les neurones sont interconnectés. Les travaux de Hebb liés aux effets de l’apprentissage sur les connexions neuronales ont ouvert, avec d’autres, la voie à l’étude de la neuroplasticité.

L’idée centrale dans le modèle de Hebb est que des neurones qui s’activent ensemble se connectent ensemble (neurons that fire together wire together). Autrement dit, si deux neurones près l’un de l’autre s’activent en même temps, ils se connectent ensemble et renforcent leur connexion. Ce renforcement des connexions augmente ainsi la probabilité que ces neurones s’activent à nouveau ensemble. Un cycle de renforcement se produit : les neurones s’activent ensemble et se connectent ensemble, ce qui fait qu’ils s’activent davantage ensemble et qu’ils se connectent ensemble encore davantage. L’activation des neurones est donc centrale à l’établissement des nouvelles connexions.

On soutient souvent en éducation et ailleurs qu’il est important que l’apprenant soit actif dans ses apprentissages. Cette affirmation est juste. Cependant, être actif pour apprendre ne signifie pas nécessairement bouger ou accomplir une tâche nécessitant de manipuler du matériel. Être actif pour apprendre signifie, d’abord et avant tout, activer son cerveau. Pour apprendre, il faut que le cerveau s’active. L’important n’est donc pas de bouger ; l’important, c’est d’activer les neurones, car les neurones qui s’activent ensemble se connectent ensemble.




Pour apprendre plus efficacement

Plusieurs études montrent d’ailleurs qu’un enseignement ayant recours à des stratégies ou des activités exigeant que l’apprenant soit actif – en demandant à l’apprenant de répondre à des questions, par exemple, ce qui implique l’activation des neurones liés à l’apprentissage visé – est plus efficace qu’un enseignement où l’apprenant est plus passif – où l’apprenant ne doit qu’écouter les explications, par exemple, et où, conséquemment, la probabilité que les neurones soient activés est moins grande.

Une synthèse2 de plusieurs études sur le sujet a été réalisée. Dans cette méta-analyse, les chercheurs ont analysé les résultats de 225 études ayant comparé l’efficacité d’un enseignement magistral en sciences, mathématiques ou ingénierie et celle d’un enseignement où les apprenants doivent être actifs. Comme le montre la figure 7, les effets bénéfiques d’un apprentissage actif sont clairs : on observe une diminution moyenne de 12 % du nombre d’étudiants en échec.
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Figure 7. Plusieurs études ont comparé l’efficacité d’un enseignement magistral et d’un enseignement où les apprenants doivent être actifs. En général, l’apprentissage actif est plus efficace et mène à un moins grand taux d’échec. La partie A montre que la plupart des études observent une diminution d’échec à la suite de l’adoption d’activités d’apprentissage actif. La partie B présente la distribution d’étudiants en échec dans plusieurs classes de sciences, mathématiques et ingénierie. Alors que le pourcentage moyen d’étudiants en échec est de 34 % dans les classes ayant recours à l’enseignement magistral, il n’est que de 22 % dans les classes où les apprentissages se font de façon plus active. L’apprentissage actif mène donc à une diminution moyenne de 12 % du taux d’échec (d’après Freeman et al., 2014).


Comme dans toute méta-analyse, les chercheurs ont réalisé un calcul mathématique permettant de déterminer ce qu’on appelle l’ampleur de l’effet (aussi appelée « taille de l’effet » ou effect size). Cette mesure est une valeur numérique obtenue en combinant les données statistiques de plusieurs études qui permet de savoir à quel point l’effet d’une approche par rapport à une autre est grand. Elle permet de déterminer la tendance générale d’un ensemble d’études. Connaître l’ampleur de l’effet est très utile, car cela indique non seulement si une approche est efficace ou non, mais aussi à quel point elle est efficace. En effet, dire qu’une approche fonctionne ou ne fonctionne pas n’a pas beaucoup de sens en éducation, puisque la plupart des approches favorisent l’apprentissage. La question pertinente est de savoir quelles sont les approches qui aident davantage les apprenants.

L’ampleur de l’effet calculée dans la méta-analyse sur les approches actives est de 0,47. En langage technique, cela signifie que l’utilisation des approches actives améliore en moyenne les résultats des étudiants de 0,47 écart-type – l’écart-type évalue à quel point les notes obtenues sont variables d’un étudiant à l’autre. Dans cette étude, étant donné l’écart-type de l’échantillon, l’ampleur de l’effet de 0,47 correspond à une amélioration des notes des étudiants de 6 % – et à une diminution du taux d’échec de 12 %.

Si l’écart-type entre les notes des étudiants avait été plus grand, une ampleur de l’effet de 0,47 aurait été associée à une augmentation des notes plus grandes. À l’inverse, si l’écart-type des notes des étudiants avait été plus petit – si les étudiants avaient presque tous la même note –, le gain en pourcentage aurait été plus faible. L’ampleur de l’effet n’est donc pas une mesure absolue, mais relative de l’efficacité d’une approche. En éducation, il est reconnu qu’une ampleur de l’effet supérieure à 0,4 indique une approche qui est plus efficace que la moyenne des approches3. Le recours à des approches actives (vs passives) produit donc une ampleur de l’effet légèrement supérieure à la moyenne des autres approches.

Bien que la méta-analyse soit un outil extrêmement intéressant et pertinent pour connaître l’efficacité globale d’une approche, elle comporte aussi une importante limite. En effet, en faisant une synthèse de plusieurs études, elle ne permet pas de comparer l’efficacité relative d’une stratégie spécifique par rapport à toutes les autres stratégies de la même approche. Par exemple, des méta-analyses4 révèlent que de donner des devoirs aux élèves de l’école primaire (6-10 ans) n’influence pas de façon très importante leur réussite – les devoirs jouent cependant un rôle plus déterminant dans la réussite à partir de l’adolescence. De ces méta-analyses, on pourrait inférer que les devoirs ne sont pas efficaces au primaire et que l’on devrait les abolir. Mais la méta-analyse ne distingue pas entre les différents types de devoirs, elle fait une moyenne de l’effet de tous les types de devoirs utilisés dans les études. Or, comme nous le verrons plus loin, certains types de devoirs sont beaucoup plus efficaces que d’autres. La question n’est donc pas tant de donner des devoirs ou non, mais plutôt d’identifier quels types de devoirs sont les plus efficaces.

Cette limite propre à toute méta-analyse se retrouve dans la méta-analyse sur les approches actives : elle fait état de l’effet global d’une variété de stratégies visant à rendre l’apprentissage plus actif. Or, pour en savoir plus sur la façon optimale de rendre l’apprentissage actif et efficace, il faut non seulement connaître l’effet moyen des interventions, mais aussi l’efficacité relative des différentes interventions utilisées dans les études. En outre, et comme nous le verrons tout au long de ce livre, il est toujours préférable de connaître les raisons qui rendent une approche plus efficace qu’une autre si l’on veut pouvoir mettre en application les résultats obtenus dans un certain contexte et les transposer intelligemment à un autre contexte.

Autre nuance à apporter à la méta-analyse sur les approches actives : même si l’enseignement magistral n’est pas aussi efficace, en général, qu’un enseignement utilisant des stratégies d’apprentissage actif, cela ne signifie pas que l’enseignement magistral est entièrement à proscrire. Ce qui est le plus important, c’est que le cerveau des apprenants soit actif, et les étudiants peuvent avoir les neurones activés même lors d’un enseignement magistral. Des études5 montrent en effet qu’observer quelqu’un accomplir ou apprendre une tâche peut activer les mêmes neurones que ceux de la personne observée, à l’exception des neurones liés au mouvement puisque la personne qui observe est immobile. On se réfère souvent à cette activation, en bonne partie équivalente chez la personne observée et la personne qui observe, quand on parle des neurones miroirs.

Cela dit, même si l’enseignement magistral peut effectivement contribuer à l’activation des neurones, ce n’est pas nécessairement le cas. Et là est tout le problème. La probabilité que les élèves ne soient pas attentifs lors d’un cours magistral, qu’ils soient incapables de suivre les explications parce qu’ils sont en surcharge ou qu’ils ne possèdent pas les connaissances antérieures nécessaires pour intégrer l’information présentée est bien plus élevée que lorsque l’enseignement fait appel à des activités obligeant l’apprenant à accomplir une tâche et à être actif.




Pour créer des connexions neuronales pertinentes

Dans le modèle de Hebb, il faut que les neurones s’activent ensemble pour qu’ils se connectent ensemble. Cependant, pour qu’un apprentissage ait lieu, il faut non seulement que les neurones s’activent, mais aussi, et surtout, que les « bons » neurones s’activent. Le principe d’activation neuronale n’est donc pas seulement d’activer les neurones, c’est également d’activer les neurones liés à l’apprentissage visé (et pas les autres), c’est-à-dire d’activer les neurones liés à la connaissance ou à la stratégie qu’il faut développer.

Plusieurs raisons peuvent faire en sorte que le cerveau s’active, mais qu’il n’active pas les neurones qui doivent se connecter pour apprendre. Une première raison, la plus évidente, est que l’on pense à autre chose qu’aux contenus à apprendre. Un étudiant qui n’est pas attentif en classe, car il pense à ce qu’il fera le soir, activera son cerveau pour imaginer sa soirée, mais il n’activera pas les neurones liés à l’apprentissage visé.

Même chose pour un étudiant qui navigue sur les réseaux sociaux durant un de ses cours : il active son cerveau, mais il n’active pas les neurones liés à l’apprentissage qu’il doit réaliser. Une étude6 établit d’ailleurs que des étudiants qui utilisent leur ordinateur durant leur cours, notamment pour aller sur les réseaux sociaux, ont une moins bonne compréhension du contenu abordé pendant le cours que les autres étudiants (55 % vs 66 %). Si l’étudiant est à proximité d’un autre étudiant qui fait autre chose sur son ordinateur, il apprend également significativement moins (56 % vs 73 %), même s’il n’a lui-même aucun ordinateur. Une hypothèse plausible pour expliquer ce résultat est que les étudiants activent durant leur cours d’autres neurones que ceux liés à leur apprentissage.

On pourrait penser que les étudiants peuvent écouter en classe en même temps qu’ils naviguent sur Internet. Les études7 montrent que, contrairement à la croyance populaire, il n’est pas possible de faire du multitâche, c’est-à-dire d’accomplir en parallèle plus d’une tâche à la fois. Dès que l’on fait plus d’une chose en même temps, les performances diminuent, et c’est très probablement ce qui explique la sous-performance des étudiants utilisant leur ordinateur en classe.

Une autre source pouvant détourner l’attention et influencer l’activité cérébrale est la décoration d’une pièce. Des chercheurs8 ont examiné l’impact de la décoration de la classe sur l’apprentissage de jeunes enfants de la maternelle. Lorsqu’une classe est décorée de plusieurs affiches, comparativement à une classe sans décoration, cela peut nuire aux apprentissages, car les élèves de la classe décorée passent plus de temps à faire autre chose que la tâche demandée (39 % vs 28 %) et ils réussissent significativement moins bien (42 % vs 55 %).

En plus des distractions, une deuxième raison peut expliquer pourquoi il est parfois possible d’activer son cerveau sans pour autant activer les neurones liés à l’apprentissage visé. Cette situation survient lorsqu’on active les neurones liés à une idée ou une stratégie qui est erronée ou qui n’est pas pertinente pour l’apprentissage que l’on cherche à réaliser. Cette idée ou cette stratégie spontanée qui nous vient en tête activent des réseaux de neurones qui ne sont pas utiles et qui peuvent même, dans certains cas, nuire à l’apprentissage.

Il arrive également que les stratégies employées spontanément pour accomplir une tâche ne soient pas les plus optimales à court, moyen ou long terme. Le fait d’utiliser une stratégie inefficace active le réseau de neurones liés à cette stratégie et cela peut la renforcer et nuire à l’activation des neurones liés à une autre stratégie qui, elle, est plus efficace.

Par exemple, plusieurs recherches9 attestent que les personnes ayant appris à lire activent de façon prédominante l’hémisphère gauche de leur cerveau lors de la lecture, en particulier une région que l’on appelle le cortex occipito-temporal gauche, située à l’intersection entre le lobe occipital de l’arrière du cerveau et le lobe temporal du côté du cerveau. Cette région devient d’ailleurs de plus en plus activée au cours de l’acquisition de la lecture10 et, en général, plus elle est activée, plus une personne est compétente en lecture11. Pour apprendre à lire, il est donc souhaitable d’activer cette région. Or des études12 montrent que l’activation de la région occipito-temporale gauche dépend de la stratégie de décodage des mots utilisée. Une stratégie globale – consistant à reconnaître l’image globale du mot sans porter attention aux composantes du mot, c’est-à-dire les lettres – active davantage la région occipito-temporale droite, alors qu’une stratégie graphophonétique – consistant à identifier le son des lettres composant un mot – active plutôt la région occipito-temporale gauche. Pour appliquer le principe d’activation neuronale dans le contexte de l’acquisition de la lecture, il ne suffit donc pas d’activer le cerveau en lisant, il faut activer le cortex occipito-temporal gauche en encourageant l’élève à recourir à une stratégie de décodage graphophonétique des mots. D’ailleurs, de nombreux travaux13 prouvent qu’une approche graphophonétique d’apprentissage de la lecture est nettement plus efficace qu’une approche globale.

Un autre aspect du modèle de Hebb selon lequel les neurones qui s’activent ensemble se connectent ensemble est l’importance que des neurones s’activent de façon synchronisée pour se connecter. En effet, le modèle de Hebb dit que, pour se connecter et renforcer leurs connexions, il faut que (1) les neurones s’activent et (2) que les neurones s’activent ensemble. Lorsqu’on évoque une idée ou qu’on utilise une stratégie, c’est un ensemble de neurones – que l’on appelle souvent réseau de neurones – qui s’activent ensemble et qui, donc, renforcent leurs interconnexions. Cela dit, apprendre, c’est souvent plus qu’intégrer une idée ou une stratégie, c’est établir des liens entre deux ou plusieurs éléments. Pour favoriser l’établissement de ces liens, il faut activer de façon simultanée les éléments à mettre en commun.

L’exemple de l’apprentissage de la lecture illustre bien cette situation. Apprendre à lire, c’est notamment apprendre à établir des liens entre les lettres (graphèmes) et les sons du langage (phonèmes). Alors que le code permettant d’identifier les graphèmes se trouve généralement dans le lobe occipito-temporal gauche, le traitement des sons du langage est plutôt associé à une région juste au-dessus appelée le cortex temporo-pariétal gauche qui, comme son nom l’indique se trouve à l’intersection entre le lobe temporal et le lobe pariétal situé en haut du cerveau (voir figure 8). Selon le modèle de Hebb, en activant ensemble les régions occipito-temporale et temporo-pariétale, on leur permet de se connecter ensemble. La connexion de ces deux régions est d’ailleurs un élément central dans l’établissement des réseaux de neurones de la lecture.
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Le fait que des neurones qui s’activent ensemble se connectent ensemble permet d’établir des liens entre deux ou plusieurs éléments, à condition bien entendu que ces deux éléments soient activés en même temps. Par exemple, en activant les connaissances antérieures en même temps que de nouveaux contenus à acquérir, il se crée des liens entre les nouvelles connaissances et les connaissances antérieures et entre les réseaux de neurones associés à ces connaissances. Plus il y a de liens entre deux ou plusieurs réseaux de neurones, plus il y a de chance que l’activation d’un réseau engendre l’activation de l’autre réseau. Établir des liens augmente donc la probabilité d’être capable de réactiver et de se souvenir de ce qui vient d’être appris.

Bien que la plupart du temps cette propriété soit bénéfique à l’apprentissage, le fait que des neurones qui s’activent ensemble se connectent ensemble peut aussi avoir un effet négatif en nuisant au transfert des apprentissages. Lorsqu’on apprend quelque chose, on le fait toujours dans un certain contexte. Comme ce contexte active des neurones spécifiques, les neurones « de contexte » auront tendance à se connecter aux neurones de l’apprentissage à réaliser. Autrement dit, le fait d’apprendre l’addition de fractions à l’école, à l’aide de certains types de problèmes, en position assise, avec un certain type d’éclairage, dans un certain état émotif et avec un certain état d’esprit rendra plus probable la réactivation des connaissances apprises dans ce même contexte. Corollairement, il sera plus difficile de réactiver ces connaissances apprises dans un contexte différent.

Une étude14 est très éloquente à ce propos. Les chercheurs ont demandé à des participants d’apprendre une liste de mots dans deux environnements nettement différents : sous l’eau et au-dessus de l’eau sur la terre ferme. Les résultats montrent qu’il est plus facile de se rappeler des mots appris sous l’eau lorsqu’on est sous l’eau que sur la terre (11,4 vs 8,4 mots retenus) et qu’inversement, il est plus facile de se souvenir des mots appris sur la terre lorsqu’on est sur la terre que sous l’eau (13,5 vs 8,6 mots retenus). Ces résultats corroborent l’idée qu’il est plus facile de réactiver les connaissances apprises si on se trouve dans le même contexte que celui dans lequel l’apprentissage a été réalisé.

En conséquence, on ne doit pas considérer le transfert des apprentissages d’un contexte à l’autre comme quelque chose s’effectuant naturellement et sans effort. Jusqu’à un certain point, il faut non seulement planifier du temps pour apprendre, mais il faut aussi planifier du temps pour apprendre à transférer et décontextualiser les apprentissages. De façon générale, au début de l’apprentissage, il est sans doute préférable de ne pas trop varier les contextes – pour assurer une certaine constance dans l’activation cérébrale et faciliter la création de connexions neuronales ; en revanche, par la suite, il sera souhaitable de varier les contextes et les types d’exercices – pour faciliter le transfert, permettre aux apprentissages d’être décontextualisés et de s’activer de façon moins dépendante d’un contexte spécifique15.

Dans ce livre, nous allons voir ensemble différentes stratégies générales adaptées au fonctionnement cérébral et cognitif et qui favorisent tous les apprentissages. Par souci de concision, il ne sera pas possible d’aborder ici les stratégies qui sont spécifiques à certains contenus.






Comment mettre en application le principe d’activation neuronale ?

Puisque les neurones qui s’activent ensemble se connectent ensemble, il faut activer les neurones liés à l’apprentissage visé pour apprendre. Voyons maintenant quatre stratégies pour mettre en application ce principe, soit deux stratégies pour favoriser l’activation des neurones, puis deux stratégies pour favoriser l’activation spécifique des neurones liés à l’apprentissage visé.


Évitez d’utiliser fréquemment des approches passives

Pour apprendre, il faut être actif. Plus précisément, il faut que le cerveau soit activé. Certaines approches d’apprentissage ou d’enseignement sont associées à une probabilité plus élevée d’être inattentif, de penser à autre chose ou de ne plus être capable de suivre. Toutes les approches demandant une écoute passive d’information, sans possibilité d’interaction immédiate, entrent dans cette catégorie.

L’enseignement magistral dans lequel un enseignant ou un formateur communique de l’information à un apprenant, qui ne peut pas interagir immédiatement en posant des questions et en échangeant, est associé à une plus faible probabilité d’activation que les approches plus actives. Mieux vaut donc éviter de recourir à ce type d’approche trop fréquemment.

L’enseignement magistral ne doit pas pour autant être proscrit, car il possède des avantages indéniables. En effet, il constitue souvent la façon la plus rapide de présenter beaucoup d’information en peu de temps. Recourir à des approches plus actives demande généralement plus de temps et, souvent, il faut trouver un équilibre entre l’efficacité d’une approche et la quantité de contenu qui pourra être abordé dans une certaine période. De plus, l’enseignement magistral peut permettre l’activation chez l’apprenant attentif des idées ou des stratégies les plus appropriées à l’apprentissage visé, évitant ainsi l’activation et le renforcement de réseaux de neurones associés à des idées erronées ou des stratégies inefficaces pouvant nuire, voire empêcher, certains apprentissages.

Même en dehors des contextes formels d’apprentissage comme l’école et la formation en entreprise, l’écoute passive est souvent présente. Lorsqu’on regarde un documentaire à la télévision ou même lorsqu’une personne nous parle pour nous informer de quelque chose, nous sommes aussi placés dans une situation où la probabilité de non-activation des neurones liés au contenu à intégrer est élevée. Évidemment, il est possible de recourir aux stratégies d’écoute active dont il va être question un peu plus loin, mais ces stratégies exigent généralement d’interrompre le documentaire ou la personne qui nous parle. Ce qui est heureusement souvent possible dans un contexte informel d’apprentissage, mais n’est pas toujours souhaitable. En effet, à l’instar de l’enseignement magistral, l’écoute passive d’un documentaire ou d’une personne qui nous parle n’est pas toujours à proscrire pour mieux apprendre. Il y a des avantages certains à écouter sans rien dire. Ne pas interrompre la personne qui nous parle permet d’accéder à plus d’information rapidement. Cela évite également que la personne perde le fil de ses idées et que son discours devienne alors moins clair, ou encore qu’elle perde entièrement l’idée qu’elle souhaitait nous communiquer. Un équilibre entre écoute passive et écoute active est à privilégier.

On apprend à l’école, au travail, en écoutant un documentaire ou une personne, mais on apprend aussi souvent en lisant. L’écrit est d’ailleurs un puissant outil d’apprentissage, puisqu’il nous permet d’accéder à des contenus variés, à notre rythme et en fonction de nos disponibilités. Spontanément, on pourrait croire que la lecture est un processus plus actif que l’écoute d’une personne ou d’un documentaire – ce qui est en partie vrai puisque l’on active les neurones de la lecture pour décoder les mots et accéder à leur sens –, mais il est tout à fait possible de lire sans être concentré ou engagé dans ce qu’on lit.

De même qu’il nous arrive parfois de devoir recommencer la lecture d’une page de roman, car certaines idées ou certains événements n’ont pas été bien retenus ou compris, ou parce que nos pensées se sont attardées involontairement sur un autre sujet, il est également possible de lire des informations de façon passive – ce qui augmente évidemment la probabilité que les neurones associés à l’apprentissage visé ne s’activent pas. La lecture passive est généralement à éviter. Il est d’ailleurs démontré que, parmi un ensemble de stratégies d’étude et d’apprentissage, la lecture et la relecture passive d’informations constituent des stratégies parmi les moins efficaces16.




Utilisez fréquemment des approches actives

Dans les prochains chapitres, nous verrons plusieurs exemples d’activités associées à des approches actives. Pour l’instant, contentons-nous de dire que l’écoute et la lecture ne sont pas nécessairement toujours passives. En effet, certaines techniques peuvent être utilisées lorsque nous sommes dans un contexte où l’on doit apprendre, par exemple, à partir d’un enseignement magistral, que ce soit dans un cours à l’école ou dans une formation au travail. La technique la plus efficace est probablement d’être très bien préparé avant un cours ou une formation afin de pouvoir suivre le fil des explications. S’assurer de posséder tous les prérequis pour comprendre l’information à acquérir et connaître les objectifs derrière chacun des éléments présentés sont deux techniques pouvant aider à suivre les explications et le fil conducteur qui les sous-tend.

Contrairement aux contextes formels d’apprentissage comme l’école ou la formation au travail, les contextes informels d’apprentissage rendent généralement possible et approprié le fait d’interrompre la personne qui nous parle ou le documentaire que l’on visionne. Cet arrêt peut permettre de reformuler ce qu’une personne vient de dire pour s’assurer que nous avons appris, de lui demander de répéter, de réexpliquer, de confirmer le lien entre ceci ou cela, etc. Bref, dans les contextes informels, il est possible d’être actif, ce qui facilite l’apprentissage. Encore faut-il utiliser cet avantage et dialoguer avec une personne qui accepte d’être interrompue…

Même chose pour la lecture de textes : il est possible d’interrompre sa lecture, de s’engager dans une démarche plus active et d’activer ses neurones. Par exemple, on peut s’arrêter pour réfléchir, établir des liens avec ce que l’on connaît, relire un passage, anticiper ce qui vient, chercher la définition d’un mot, faire l’effort de se souvenir de ce qui vient d’être lu, se demander pourquoi l’auteur présente l’information de cette façon plutôt qu’une autre, etc.




Évitez les sources de distraction

Pour mettre en application le principe d’activation neuronale, il faut non seulement utiliser des stratégies pour que le cerveau s’active, mais s’assurer que ce qui s’active dans le cerveau est spécifiquement lié à l’apprentissage visé. En effet, puisque les neurones qui s’activent ensemble se connectent ensemble, si ce ne sont pas les bons réseaux de neurones qui s’activent, alors les modifications neuronales nécessaires pour réaliser un apprentissage n’auront pas lieu. Certains réseaux de neurones s’activeront, et cette activation pourrait modifier des connexions dans le cerveau, sans que ce ne soit utile pour l’apprentissage visé. Autrement dit, si l’on active les mauvais réseaux de neurones, on apprend, mais on n’apprend pas ce que l’on doit apprendre… Pour cette raison, il faut éviter les sources de distraction qui risquent d’activer des groupes de neurones qui ne sont pas liés à l’apprentissage visé.

La première source de distraction à éviter est les réseaux sociaux. Nous avons vu plus haut que les étudiants qui y ont accès pendant les cours ont tendance à moins bien réussir. Si on doit étudier, assister à un cours ou à une formation, il est donc préférable de se priver d’ordinateur ou de téléphone portable ou, du moins, de contrôler l’accès aux réseaux sociaux. Il existe d’ailleurs des logiciels pour limiter le temps et les heures d’utilisation de certains sites Web.

Évidemment, les réseaux sociaux ne constituent pas la seule source de distraction possible. Tout appareil connecté à Internet est une source potentielle de distraction. Outre les médias sociaux, il est possible de consulter des sites de nouvelles en continu, des blogs, des vidéos et, bien sûr, de jouer à des jeux vidéo.

Une étude17 montre que la simple présence de son téléphone portable dans la pièce réduit significativement les performances à une tâche d’attention et de mémoire de travail (voir figure 9). Même s’il est dans les poches, l’appareil nuit quand même aux performances (diminution du score de 2,37). Et s’il est sur le bureau, les performances sont encore plus réduites (diminution du score de 4,67). Dans toutes les situations d’apprentissage – que ce soit pendant les cours à l’école, pendant la lecture, pendant les formations au travail et même pendant les conversations –, il est préférable de mettre son portable dans sa poche ou, mieux, de le laisser le plus loin possible.

[image: Figure 9. Pour que les neurones liés à l’apprentissage visé s’activent, mieux vaut éviter les sources de distraction. La simple présence d’un téléphone portable sur le bureau de travail peut réduire les performances à une tâche d’attention et de mémoire de travail. S’il est dans un sac ou dans les poches, les performances sont un peu meilleures, mais pas autant que si le téléphone est dans une autre pièce (d’après Ward et al., 2017).]

Figure 9. Pour que les neurones liés à l’apprentissage visé s’activent, mieux vaut éviter les sources de distraction. La simple présence d’un téléphone portable sur le bureau de travail peut réduire les performances à une tâche d’attention et de mémoire de travail. S’il est dans un sac ou dans les poches, les performances sont un peu meilleures, mais pas autant que si le téléphone est dans une autre pièce (d’après Ward et al., 2017).


Bien qu’ils puissent être des sources importantes de distraction, les réseaux sociaux, l’ordinateur et le téléphone portable peuvent aussi être des sources d’apprentissage. Ils nous donnent accès presque instantanément à une banque d’informations quasi illimitée qui peut, bien sûr, soutenir l’apprentissage. Comme tout outil comportant des avantages et des inconvénients, il faut chercher à maximiser les avantages et réduire autant que possible les inconvénients.

La décoration excessive d’une pièce peut également être une source de distraction. Comme nous l’avons vu, une classe de maternelle comportant trop d’affiches peut nuire à l’apprentissage. Cet effet est probablement moindre chez les apprenants plus âgés, mais tout porte à croire qu’en matière de décoration, la modération est souhaitable. Cela dit, l’absence complète de décoration qui rendrait une pièce étrange n’est peut-être pas préférable à une pièce excessivement décorée. Mieux vaut sans doute une décoration sobre et qui passe inaperçue. En revanche, mettre plusieurs affiches comportant des informations est sans doute à éviter dans une pièce dédiée à l’apprentissage ou à la formation.

De façon plus générale, le fait que les sources de distraction nuisent à l’apprentissage est une indication qu’il est impossible d’accomplir deux tâches en même temps à son plein potentiel. Il n’est pas possible de se concentrer pleinement sur la lecture d’un livre et d’écouter la télévision. Il n’est pas possible d’écouter un cours attentivement et de penser à son téléphone portable et à ce qui se passe sur les réseaux sociaux. Il n’est pas non plus possible d’étudier efficacement dans la cuisine et d’écouter ou de participer aux discussions de la maisonnée. Pas plus qu’il n’est possible de rédiger de manière optimale un texte sur son ordinateur tout en ayant accès à sa messagerie… Il est préférable d’éviter les situations de multitâche.

Une question fréquente concerne l’écoute de musique sur les lieux de travail ou d’étude. Une méta-analyse récente18 montre que l’écoute de la musique pendant la lecture d’un texte en réduit généralement sa compréhension. Les chercheurs ont déterminé que l’ampleur de l’effet est ici de − 0,19 ; le symbole « moins » (−) indique que l’impact de la musique est négatif et le chiffre 0,19 à quel point cet impact est négatif (diminution des performances de 0,19 écart-type). Dans ce cas, l’ampleur de l’effet est considérée comme petite, car nettement inférieure à 0,40. Autrement dit, écouter de la musique réduit généralement un peu notre compréhension en lecture. Dans cette même étude, les chercheurs ont aussi examiné l’impact d’un environnement bruyant ou dans lequel des personnes parlent. Ils obtiennent des résultats similaires, l’ampleur de l’effet sur la compréhension en lecture étant respectivement de − 0,17 et − 0,26 dans ces situations. Cela dit, il n’est pas impossible qu’une musique peu distrayante (sans paroles et sans variation brusque) qui masque des bruits très distrayants soit bénéfique pour l’apprentissage, mais cela reste à confirmer.
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