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« L’heure des devoirs et des leçons » fait partie du quotidien des enfants et des adolescents. Pour certains, l’autonomie est totale, pour d’autres, une aide est proposée ou imposée par un adulte. Ce temps passé entre enfant et adulte peut être d’une grande richesse, ou bien générer tensions et souffrances. Comment faire pour éviter d’en arriver aux cris, aux punitions et aux chantages divers, à cause d’une leçon de géographie ou d’un exercice de mathématiques ? Ce livre, qui s’appuie sur l’expertise d’une psychopédagogue, vous propose des outils adaptés et des pratiques positives pour bien vivre ces moments-là. Il offre conseils, exercices et exemples pour vous permettre d’acquérir une méthodologie pas-à-pas.
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INTRODUCTION


Avant de mieux apprendre, vous êtes-vous déjà posé la question : « Pourquoi apprendre ? » Répondre à cette question n’est pas aussi simple qu’il y paraît. La réponse est d’ailleurs bien différente suivant la personne à qui s’adresse la question. Un enfant n’aura certainement pas la même réponse que ses parents : faut-il apprendre pour avoir de bonnes notes ? Pour réciter « par cœur » ? Pour faire plaisir à papa, à maman, aux professeurs ou à la maîtresse ? Pour ne pas être puni si on ne connaît pas la leçon ? Faut-il apprendre pour s’offrir le luxe « d’avoir toutes les portes ouvertes » ou pour avoir un bon métier « plus tard » ?...


Toutes ces réponses sont valables, selon l’histoire de chacun. Cependant, elles ne traitent le sujet de l’apprentissage que superficiellement. En effet, derrière cette question « Pourquoi apprendre ? » se cachent d’autres notions, beaucoup plus intéressantes, comme celles liées au plaisir et à l’autonomie de l’enfant.


C’est quoi apprendre ?


L’acte d’apprendre ne se cantonne pas au fait d’absorber les savoirs « académiques » transmis à l’école, dans un premier temps, puis au collège, au lycée, à l’université… L’homme (comme l’animal, d’ailleurs) ne cesse d’apprendre tout au long de sa vie, et bien souvent sans même s’en rendre compte. Dès son plus jeune âge, l’enfant apprend à marcher, à parler, à se faire des amis, à construire, à créer… et le plus souvent, ces apprentissages se font de façon inconsciente et en s’amusant.


À quel moment, alors, apprendre ne devient plus une partie de plaisir ? Ce que j’ai pu observer, notamment lors de mes accompagnements, c’est qu’à partir du moment où une personne oppose « apprentissage » et « jeux », le plaisir d’apprendre n’est plus là. Alors, avant d’aller plus loin, il est important de prendre conscience que :




	NON : nous n’apprenons pas seulement à l’école !


	OUI : lier apprentissage et plaisir est possible !





Mais alors, comment aider son enfant à mieux apprendre ?


Apprendre à apprendre


La psychopédagogie positive combine la psychologie positive et la pédagogie positive :




	la psychologie positive est plus qu’un simple courant de pensée : c’est une science à part entière, une discipline même de la psychologie. Elle fut fondée par Martin Seligman en 1998, qui la présenta au congrès annuel de l’Association Américaine de Psychologie comme « l’étude scientifique des forces et des qualités qui permettent aux individus et aux communautés de s’épanouir » ;


	la pédagogie positive, quant à elle, trouve son origine dans les dernières découvertes en neurosciences affectives et sociales. Cette approche se veut respectueuse de l’enfant, en prenant en compte le fait que son cerveau n’est pas encore mature. La bienveillance est donc au cœur de cette pédagogie, qui vise à accompagner le développement de l’enfant sur un terrain à la fois cognitif, affectif et corporel.





La psychopédagogie positive s’appuie donc sur les qualités et les forces de chaque enfant afin qu’il prenne conscience des stratégies d’apprentissage qu’il est capable de mettre en place quand il réussit, pour ensuite les adapter à des situations où il est plus en difficulté. La psychopédagogie positive agit sur la motivation, la confiance en soi, l’estime de soi et l’autonomie pour optimiser les apprentissages. Elle vise à l’autonomisation au sens large. La psychopédagogie positive offre l’opportunité à l’enfant « d’apprendre à apprendre ».


Une approche « Tête – Cœur – Corps »


La psychopédagogie positive se base sur une approche globale qui prend en compte le cognitif, l’émotionnel et le somatique de l’enfant. On parle d’une approche « Tête – Cœur – Corps ».


Apprendre avec sa tête, c’est commencer par comprendre quelles sont ses propres stratégies d’apprentissage pour mieux les exploiter. C’est aussi comprendre comment développer ses capacités d’attention et de concentration afin de mieux ancrer les informations dans sa tête. Et enfin, c’est développer sa créativité pour « apprendre à apprendre » autrement.


Apprendre avec son cœur, c’est déjà reconnaître ses émotions car elles jouent un rôle fondamental dans les apprentissages. Elles peuvent tour à tour être moteur des apprentissages, ou les bloquer complètement. Une meilleure gestion des émotions aura ainsi un impact non négligeable sur les capacités de l’enfant à apprendre. C’est aussi grâce aux émotions que l’enfant retrouve le plaisir d’apprendre, et ainsi la motivation nécessaire pour aller encore plus loin.


Apprendre avec son corps, c’est comprendre que celui-ci est bien plus qu’un simple moyen de transport de son cerveau : le corps est un véritable partenaire des apprentissages. Ne dit-on pas : « Un esprit sain dans un corps sain » ? Malgré cela, en tant que parents, il faut avouer que nous sommes parfois les premiers à l’oublier et à malmener notre corps. Pourtant, c’est bien lui qui fournit tout le carburant nécessaire à notre cerveau pour bien apprendre : eau, nutriments, sommeil, oxygène… Bien manger, boire et faire du sport procure donc au cerveau un fonctionnement optimal.


À vous de jouer !


La psychopédagogie n’est pas du soutien scolaire. Elle n’a pas pour but de combler les lacunes des enfants dans telle ou telle matière. Pour mieux comprendre, imaginez que vous deviez faire un gâteau au chocolat. Pour cela vous avez besoin de sucre, de farine, de beurre, d’œufs et de chocolat. Maintenant, si je retire le beurre, la farine et le chocolat, pensez-vous toujours pouvoir faire un gâteau au chocolat ?


Il en est de même pour votre enfant : s’il a des lacunes, il n’aura plus tous les ingrédients nécessaires à sa réussite. Un travail en parallèle devra donc être mené pour récupérer ce qui lui manque, mais la psychopédagogie le rendra certainement beaucoup plus efficace dans ce travail, en plus de lui servir sur le long terme, dans les apprentissages à venir !


L’objectif de ce livre est d’apporter à chaque parent quelques clés de psychopédagogie positive afin qu’il puisse guider son enfant pour mieux apprendre, l’aider à « apprendre à apprendre », et ainsi lui redonner le goût des apprentissages. L’objectif de ce livre est donc d’aider le parent, comme l’enseignant, à diriger l’enfant vers des apprentissages plus autonomes et efficaces.


Maintenant, à vous de jouer !



PARTIE 1


MIEUX APPRENDRE AVEC SA TÊTE : (RE)DEVENIR LE PILOTE DE SON CERVEAU



CHAPITRE 1


LA PLASTICITÉ CÉRÉBRALE : COMMENT LE CERVEAU SE TRANSFORME-T-IL ?


« L’enfance d’une espèce, d’un individu ou d’un peuple se caractérise par une plasticité excessive lui permettant de s’adapter à toutes les variations de milieu. »


Gustave Le Bon (Les opinions et les croyances)


Au programme




	Qu’est-ce que la plasticité cérébrale ?


	Les apports des neurosciences


	Comment le cerveau apprend-il ?





Apprendre avec sa tête semble une évidence pour tout le monde, pourtant beaucoup d’enfants n’ont pas vraiment « le mode d’emploi ». Le rôle de l’adulte est ainsi de guider l’enfant pour lui « apprendre à apprendre », afin qu’il devienne autonome et efficace dans ses apprentissages.


Le cerveau est un organe fascinant et complexe. Avec les dernières avancées de neurosciences et de neuropédagogie, on en sait plus sur son fonctionnement et comment il joue un rôle primordial dans les apprentissages.


Qu’est-ce que la plasticité cérébrale ?


Le cerveau possède cette formidable capacité à constamment se modifier au gré de chacune de nos différentes expériences de vie. Cette capacité unique est nommée la plasticité cérébrale, et fait de notre cerveau un organe très précieux.


Un système dynamique


Le cerveau évolue et s’adapte à chaque nouvelle expérience de vie. Nous sollicitons donc notre plasticité cérébrale au quotidien dès que nous stockons de nouvelles informations.


Le cerveau est comparable à des circuits de neurones connectés entre eux, et qui interagissent grâce à des synapses. La plasticité cérébrale se joue principalement au niveau de ces dernières ; si elles sont régulièrement utilisées, ces connexions sont renforcées et se multiplient. Inversement, si elles sont insuffisamment empruntées, elles deviennent « inutiles » et sont donc tout simplement éliminées.




Revenons aux origines…




Le terme de « plasticité cérébrale » a été proposé pour la première fois en 1890. Puis ce concept est plus ou moins tombé dans l’oubli malgré les preuves anatomiques apportées quelques années plus tard.


Dans les années 1970, grâce aux nouvelles techniques de neuro-imagerie, le concept de plasticité cérébrale refait surface et les neurosciences font de grandes avancées : elles invalident notamment l’idée que les neurones cessent de se restructurer à la fin de l’enfance pour devenir un système statique chez l’adulte, au bénéfice d’un système dynamique de plasticité cérébrale survenant tout au long de la vie.








Le cerveau emprunte donc préférentiellement les neurones bien installés, au détriment de ceux considérés comme inutiles. Ces réseaux préférentiels engendrent les « habitudes ». C’est donc en changeant nos habitudes que nous musclons la plasticité cérébrale, car nous multiplions ainsi le nombre de connexions synaptiques.


Le cerveau de l’enfant se transforme en grandissant


Durant l’enfance et l’adolescence, le cerveau (sous des influences génétique, hormonale, physique et sociale) va s’organiser et se structurer anatomiquement parlant. Cette période, où le cerveau est inondé de nouvelles informations, va lui permettre de se développer à un rythme effréné.


Mais c’est tout au long de la vie, sous l’influence de l’expérience, que va s’exercer une autre plasticité plus fonctionnelle : celle qui va favoriser une connexion neuronale au détriment d’une autre.




Neuromythe n° 1 : « Tout se joue avant 6 ans ! »







La naissance de ce neuromythe date de la seconde moitié du XIXe siècle, avec l’approche de la craniométrie qui faisait l’hypothèse de l’existence d’un lien entre la taille du crâne et les capacités intellectuelles. Sachant qu’à 3 mois le cerveau a atteint la moitié de sa taille adulte, et qu’à 6 ans il a pratiquement atteint sa taille définitive, il n’y avait qu’un pas à franchir pour en déduire que, dès lors, il n’évoluerait plus beaucoup.


Même si aujourd’hui nous savons qu’il n’en est rien, ce neuromythe a la vie dure !





La neuroplasticité n’est pas équivalente à chaque âge, certes, mais opère tout au long de la vie, pour nous permettre de nous adapter à notre environnement ou d’apprendre de nouvelles choses ! L’architecture fonctionnelle et anatomique de notre cerveau change avec le temps, l’expérience et les apprentissages.


Pourquoi expliquer la plasticité cérébrale aux enfants ?


Il est important d’expliquer la plasticité cérébrale aux enfants afin de casser l’idée qu’ils pourraient avoir une intelligence figée et déterminée à la naissance. Beaucoup d’enfants (comme d’adultes) ont cette croyance qui peut les limiter dans les apprentissages, en plus de les conduire vers une mauvaise estime d’eux-mêmes : « Je suis nul. À quoi cela sert de faire des efforts si je ne suis pas intelligent ? »




La psychologie de la réussite




La psychologue Carol Dweck dans son livre Changer d’état d’esprit met en avant l’existence de deux états d’esprit : l’un fixe et l’autre en développement :




	Un enfant avec un état d’esprit fixe aura tendance à croire que l’intelligence est statique et fixée à la naissance. Donc, s’il a la chance d’être intelligent à la naissance, il réussira, sinon il échouera. Cette pensée dichotomique est très décourageante et la peur de l’échec devient un frein dans les apprentissages.


	Un enfant avec un état d’esprit en développement sait que l’intelligence demande des efforts, et se déploie avec de l’entraînement. Même si l’erreur ne fait pas plaisir, il a conscience qu’il peut en apprendre quelque chose. L’erreur devient donc un défi à surmonter plutôt qu’un échec.











Une meilleure connaissance de son cerveau et de l’impact de nouveaux apprentissages sur ce dernier peut apporter des clés pour aider l’enfant à mieux apprendre.






Favoriser l’état d’esprit en développement







Favoriser un état d’esprit en développement chez son enfant permet d’encourager un sentiment de sécurité intérieure. Voici quelques petites astuces pour y arriver au quotidien :


Souligner les actions de votre enfant plus que ses réussites ou ses échecs : « Super ! Tu t’es souvenu de… » plutôt que « Tu as une bonne mémoire ! » ou « Tu as encore oublié de… »


Ne pas lui coller des étiquettes : « Elle est lente », « Il est nul en maths », mais également « Il est fort en français, comme sa mère ». Ces étiquettes dénotent un état d’esprit figé. Or, pour que votre enfant sorte de cet état d’esprit, il est important de montrer que, vous aussi, vous avez un regard sur lui « en développement ».


Définir des objectifs constructifs et aider votre enfant à s’organiser pour les atteindre. C’est le principe de l’amélioration continue qui est challengeant : « Tu penses pouvoir atteindre quelle note ? Comment vas-tu t’y prendre pour y arriver ? » Avoir un 8 en français n’a pas la même valeur si la moyenne de l’enfant est de 6 ou de 12.


Accompagner votre enfant face à un échec de façon constructive : « Comment peux-tu faire pour que cela ne se produise plus/pour réparer… ? »








Les apports des neurosciences


Avec le développement des techniques de neuro-imagerie, les neurosciences ont pris beaucoup d’importance. En éducation, elles ont permis de dépasser l’idée que l’apprentissage ne serait qu’une question de « connaissances à apprendre » et mettent en avant l’importance « d’apprendre à apprendre ».


Les quatre piliers de l’apprentissage


Les neurosciences cognitives ont pu identifier quatre facteurs déterminant la réussite d’un apprentissage.


L’attention


L’attention se comporte comme un « filtre » qui permet la sélection des informations qui entrent ou non dans le cerveau. Elle se décompose en trois systèmes :




	
l’alerte permet d’attirer l’attention ;


	
l’orientation focalise l’attention, rendant les autres stimuli invisibles : c’est la concentration ;


	
le contrôle exécutif inhibe les comportements indésirables et les distractions.









Renforcer ses capacités d’attention







La méditation est une activité très efficace pour entraîner l’enfant à rester attentif même en présence de distractions. Le livre Calme et attentif comme une grenouille d’Eline Snel est un bon guide pour commencer la méditation avec son enfant.








L’engagement actif


Pour apprendre, l’enfant doit être actif. Pour s’investir dans les apprentissages, il doit avoir l’opportunité de se tester afin de mettre en évidence ce qu’il sait et ne sait pas. C’est ainsi qu’il pourra rester motivé.




« Engagement actif » et motivation







Un test trop simple comme trop compliqué sera désengageant donc démotivant, tout comme la sanction de l’erreur.





Le retour d’information


C’est le principe des « essais/erreurs ». L’enfant fait différents essais qui s’avèrent erronés, et chemine ainsi progressivement jusqu’au succès de la tâche qu’il désirait accomplir. Le retour d’information met en évidence des erreurs positives, sources d’apprentissage.




Dépasser le sentiment d’échec







Pour être dépassée, l’erreur doit être soulignée sans être sanctionnée, au risque de générer du stress ou un sentiment d’incompétence, tous deux inhibiteurs d’apprentissage. (cf. p. 101 - Partie 2, chapitre 6. « Le stress bloque-t-il vraiment les apprentissages ? »)





Plus le retour d’information est proche de l’action en cours, plus il est constitutif de l’apprentissage.


La consolidation


La consolidation permet l’automatisation des connaissances, et ainsi la libération de l’espace dans le cerveau, pour laisser la place à de nouveaux apprentissages. L’automatisation passe inévitablement par la répétition et l’entraînement.




« La consolidation » et le sommeil







Le sommeil a un rôle important dans la consolidation des connaissances. Il améliore les processus :




	de mémorisation ;


	de généralisation ;


	de régularité.





Si votre enfant souffre de trouble des apprentissages, pensez à observer son sommeil et à voir s’il est possible de l’améliorer.





Le cerveau n’est pas multitâche


Croire que l’on est multitâche est donc une erreur qui peut avoir des conséquences notables sur l’efficacité des apprentissages. Le cerveau n’exécute pas deux tâches en même temps, il ne fait que les alterner et perd en efficacité.


Dès qu’une tâche requiert une attention soutenue, il faut privilégier le « mono-tâche » pour être efficace.




L’exception qui confirme la règle







Dans le cas des automatismes, la réalisation de deux tâches en même temps est possible. Par exemple, marcher tout en discutant avec un ami est tout à fait possible car la marche est une tâche automatique.


Attention aux faux automatismes : lire et compter ne sont pas des tâches automatiques. Pour preuve, relisez la phrase précédente en comptant jusqu’à 10.





Exercer cette alternance entre plusieurs tâches s’avère tout de même un bon exercice d’entraînement pour le cerveau, notamment pour exercer son attention et sa concentration.






Relire sa dictée en mode « mono-tâche »







Pour être plus efficace dans la relecture de sa dictée, proposez à votre enfant de privilégier une tâche à la fois, en faisant plusieurs relectures ciblées vers un objectif bien précis :




	
La première relecture permet de vérifier que le texte garde son sens : ai-je oublié des mots/lettres ? Ai-je mis les majuscules nécessaires, la ponctuation est-elle cohérente ?…


	
La seconde relecture permet de vérifier les accords des verbes : où est le verbe ? Quel est son sujet ? Sont-ils bien accordés ?


	
La troisième relecture permet de vérifier les accords des noms, des adjectifs et des déterminants : où sont-ils ? Sont-ils féminins/masculins ? Sont-ils singuliers/pluriels ?


	
La dernière relecture permet de vérifier l’orthographe des mots invariables : où sont les pièges dans ce mot ?











Aujourd’hui, être « multitâche » est perçu comme un avantage. Mais c’est passer à côté des vertus oubliées du « mono-tâche », comme apprendre le sens de l’effort ou apprendre à commencer une tâche pour la mener à bien avant d’en commencer une autre.


Les vertus de l’oubli


Même si cela peut paraître contre-intuitif, il faut oublier pour apprendre. L’oubli joue un rôle essentiel dans les apprentissages, le cerveau humain ne pouvant pas accumuler l’intégralité des informations qu’il rencontre au cours d’une vie, au risque de devenir fou !


Pour éviter cela, notre mémoire s’adapte en écartant toutes les informations qu’elle juge inutile.




À noter







L’oubli est une composante de la mémorisation plutôt que son opposé. L’oubli permet d’aller à l’essentiel sans s’encombrer des détails ou des réponses erronées émises pour arriver à la bonne réponse. L’oubli permet un gain d’efficacité énorme !





C’est là qu’intervient le processus d’attention : tel le physionomiste à l’entrée d’une soirée, l’attention sélectionne l’information qui a sa place dans notre mémoire, pour écarter vers l’oubli celle qui n’est pas nécessaire.


On comprend alors toute l’importance de travailler l’attention chez l’enfant, et ce dès le plus jeune âge !


Comment le cerveau apprend-il ?


Pour que le cerveau apprenne efficacement, trois facteurs contribuent à améliorer les mécanismes mis en place pour mieux apprendre : il s’agit du contrôle inhibiteur, des bénéfices de l’erreur et de l’importance du plaisir d’apprendre.


Le contrôle inhibiteur


L’inhibition est un frein essentiel dans le processus d’apprentissage. Elle permet le contrôle des automatismes, et ainsi de résister aux tentations et aux distractions. À l’origine des apprentissages difficiles, il y a souvent des erreurs persistantes.




Inhibition et TDA/H







Les enfants avec un TDA/H (Trouble du Déficit de l’Attention avec ou sans Hyperactivité) peuvent présenter un défaut d’inhibition. Ces enfants peuvent alors rencontrer des difficultés d’adaptation, entraînant des difficultés d’apprentissage, mais également d’adaptation sociale pouvant entraîner des problèmes relationnels.





Inhibition et apprentissage sont ainsi liés. Lorsqu’un enfant se trompe régulièrement dans le même type d’exercices, une hypothèse à mettre en avant est la performance de son contrôle inhibiteur : peut-être ne parvient-il pas à bloquer la réponse erronée qui arrive spontanément !




Problèmes, devinettes et autres énigmes




Romain doit résoudre le problème suivant : « Louise a 25 billes. Elle a 5 billes de plus que Léo. Combien Léo a-t-il de billes ? » La bonne réponse est la soustraction : 25 – 5 = 20. Pourtant, Romain a répondu 30. Pourquoi ?


La stratégie de Romain passe par l’addition : il ne parvient pas à inhiber cet automatisme déclenché par l’emploi dans l’énoncé du terme « plus que ». Ceci explique sa mauvaise réponse : 25 + 5 = 30.


Pour réussir à appréhender ce problème correctement, Romain doit développer son contrôle inhibiteur.








Gardons ainsi bien en tête qu’un manque de connaissances n’est pas forcément à l’origine des erreurs d’un enfant. Elles peuvent également être dues à une incapacité à inhiber une autre stratégie inadaptée.






Renforcer son contrôle inhibiteur







Pour apprendre à votre enfant à « muscler » son inhibition cérébrale, vous pouvez lui proposer des jeux de contrôle ; il en existe de très nombreux que vous connaissez sûrement :




	
Des jeux collectifs : « Jacques a dit », « Ni oui, ni non », « Les chaises musicales » ou « 1-2-3, soleil » (et sa variante le « Jeu de la statue », où l’enfant se fige quand la musique s’arrête). Il existe d’autres jeux, où les mouvements sont ralentis ou suivent un rythme aléatoire…


	
Des jeux de société : le jeu de référence étant Bazard Bizarre® (6+, Gigamic), mais il y a aussi Dobble® (6+, Asmodee), Pippo® (4+, Gigamic), Set® (6+, Gigamic), Uno® (7+, Mattel), Color Addict® (7+, Drôles de jeux), des jeux d’équilibre comme les Mikado®, Pandabo® (3+, Hape) ou Jenga® (6+, Hasbro), ou tout simplement lui faire faire des labyrinthes (on en trouve facilement sur Internet ou en librairie).





En comprenant le principe du contrôle inhibiteur vous allez découvrir que beaucoup de jeux le travaillent ! Faites vos recherches, ou inventez vos propres jeux.


Au-delà de ces jeux qui permettent de travailler son contrôle inhibiteur de façon très ludique, vous pouvez également apprendre à votre enfant à détecter les pièges des énoncés, ou à identifier et trier les réponses pièges possibles.








Apprendre de ses erreurs


Une erreur est généralement perçue de façon assez négative : on recherche souvent à qui incombe la « faute ». L’erreur n’étant finalement acceptée ni par l’enfant ni par l’adulte, elle est devenue une faiblesse et une source de découragement. Pire, pour « rattraper cette erreur », il conviendrait de combler les manques par des punitions.




Comprendre ses erreurs







Pour que l’erreur soit source d’apprentissage, il faut accepter de se tromper et comprendre « pourquoi ».





Pour aider votre enfant à apprendre de ses erreurs, vous pouvez le questionner sur ce qu’il a voulu faire, plutôt que de lui montrer ce qu’il n’a pas réussi à faire. Votre enfant, ainsi guidé, pourra identifier ses erreurs de raisonnement, en déterminer les origines possibles et y remédier.
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