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d'apprentissages et de rencontres. Si elle se construit autour des
cours, elle ne serait rien sans les sorties, l'orientation, les projets
en tout genre ! Ce livre accompagne les étudiants dans leur vie a
100 a I'heure, en profitant de tout ce qui est mis a leur disposition.

Cet ouvrage offre ainsi un vaste panorama de trucs, astuces, bons
plans et bonnes adresses pour donner un coup de pouce aux
étudiants. Il livre petits conseils et bons tuyaux de ceux qui sont
passés par la peu de temps avant eux !
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Introduction

La vie étudiante est une extraordinaire période de découvertes, d'ap-
prentissages et de rencontres. Si elle se construit autour des cours,
elle ne serait rien sans les sorties, l'orientation, les projets en tout
genre !

Ce livre a pour dessein de vous accompagner pour vivre votre vie
d'étudiant 4 100 a I'heure, en profitant de tout ce qui est mis a votre
disposition. Cette étape de votre vie est un temps d'exploration : de
vous-méme, d'abord, et des facultés insoupconnées de votre cerveau.
Cela fait plus de dix ans que vous apprenez des lecons ou révisez en
vue d'examens ; mais, le faites-vous de maniére optimale ? Vous étes-
vous déja demandé quelle était la méthode d'apprentissage qui vous
convenait le mieux ? Ce livre vous guidera pour comprendre le fonc-
tionnement cérébral afin de I'adapter au mieux a vos besoins propres
pour une meilleure efficacité, parce que les études ne se limitent pas
a se rendre en cours et & passer des examens !

La période estudiantine, c'est aussi le moment de penser & son orien-
tation : vous n'étes pas encore vraiment décidé sur ce point ? Vous
avez choisi une filiére sans conviction ? Clest le cas de beaucoup
d'étudiants. Bien choisir prend du temps. Cet ouvrage pourra vous
servir de guide vers une construction de votre avenir par des tech-
niques de coaching opérationnelles.

Enfin, trucs, astuces, bons plans et bonnes adresses vous donneront
un coup de pouce : abusez des petits conseils et bons tuyaux de ceux
qui sont passés par 13 peu de temps avant vous !

Vos études seront ce que vous en ferez : donnez-vous aujourd’hui les
moyens d'inventer la vie qui vous va le mieux.

Introduction
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Chopitre |

Bien dans ses études

Pourquoi commencer un chapitre sur les études en parlant d'autre
chose que... des études ? Parce qu'une des premiéres conditions a
I'efficacité, c'est d'étre bien avec soi-méme.

Mieux se connaitre pour mieux fonctionner

« Pas besoin de savoir comment fonctionne une voiture pour rouler »,
me direz-vous. Certes, mais pour améliorer, optimiser ou vérifier que
tout fonctionne, savoir comment ca marche est essentiel !

Lorganisation verticale du cerveau
Le cerveau est composé de trois parties distinctes :

® le cerveau reptilien est le siege des besoins primaires liés a la
survie : faim, soif, sommeil et réflexes de défense ; il fonc-
tionne en réaction basique a des stimuli extérieurs ;

® le cerveau limbique commande |'affectivité. Il gére nos
émotions et notre motivation. C'est lui qui nous fait réagir en
fonction des souvenirs qu'il a des expériences passées ;

® le cortex est le siége de l'intellect. C'est lui qui nous permet
de communiquer, d’analyser et de créer.

Bien dans ses études
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CORTEX

CERVEAU LIMBIQUE

CERVEAU REPTILIEN

L'organisation verticale du cerveau

L'influence du systéme limbique

Le systéme limbique agit sur nos comportements de maniére parti-
culiérement puissante : il est la mémoire de nos réactions face aux
situations les plus variées. Il compare les nouvelles informations avec
celles qu'il détient en stock pour déclencher un comportement et
créer des jugements de valeur.

Prenons l'exemple d'une personne qui a échoué, dans son enfance,
face & un devoir de mathématiques : les années passent, mais son
cerveau limbique a associé les maths & un mauvais souvenir. Résultat :
elle se montrera généralement réticente et peu confiante lors des
examens suivants, méme si elle connait son cours sur le bout des
doigts.

Si une émotion forte survient, le cerveau devient ainsi imperméable
a la logique.

« Je ne peux pas. »

Certaines phrases que l'on se répéte et que l'on entend parfois depuis
I'enfance ne sont pas anodines. Elles s'impriment dans notre cerveau
qui les considére comme une réalité.

Le cerveau n'émet pas de jugement, mais notre raison sen charge. Le
cerveau, en revanche, tente colite que colite d'appliquer ces affirma-
tions : « Je n'y arriverai jamais », « Je ne peux pas comprendre, je suis
trop nul », « Je n'ai jamais de chance, c'est comme ¢a!». Avoir de la
chance n'est pas inscrit dans nos génes ! C'est le cerveau qui cherche

© Groupe Eyrolles
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| SITUATION NOUVELLE |

1

| CERVEAU LIMBIQUE |

l

| COMPARAISON AVEC DES SITUATIONS ANTERIEURES |

!

| SOUVENIR PLAISANT | |SOU\I'ENIR NEUTRE| | SOUVENIR DEPLAISANT |

|.IOIE, ENTHOUSIASME' | PAS D'A PRIORY | | CRAINTE, MEFIANCE | | PEUR DE LECHEC |

MOTIVATION

FEU VERT [ FEU ORANGE | [ reurouse |

FNCOLIRAGEMENTSI | PEUR DE LECHEC |

| FEU VERT | [ FEU ROUGE |

CORTEX ACTIVE | | CORTEX 7 ] | CORTEX ACTIVE I [ CORTEX STOP | | CORTEX STOP

Linfluence du cerveau limbique sur le cortex
(d'aprés Brigitte Chevalier, Lecture et prise de notes,
Paris, Armand Colin, 2010, p. 24.)

& confirmer cette croyance par tous les moyens. Ainsi, la personne ne
soulignera pas qu'elle a un jour trouvé un billet de 5 € dans la rue, mais
insistera lourdement sur I'absence de chance lorsqu’elle rate son train
ou quand elle perd & la loterie. Une fois que la logique comportemen-
tale est installée dans le cerveau (situation nouvelle = pas de chance),
ce dernier va chercher a agir de |a sorte, en évitant la « chance », 14 ou
il pourrait en trouver.

Déjouer la puissance du systéme limbique

Il est donc important de débusquer ces phrases qui nous nuisent et
de les remplacer par d'autres plus utiles. Appliquez-le au quotidien,
cela doit devenir un réflexe. Remplacez « Je n'y arriverai jamais » par
« Ce ne sera peut-étre pas facile, mais je vais le faire ».

Remplacez « Je n'ai jamais de chance » par « Bien que cela n'arrive
pas souvent, j'ai parfois de la chance ». Il ne s'agit jamais de travestir la
réalité. Diailleurs, force est de constater que la seconde formulation
est souvent plus juste que la premiére. N'est-ce pas ?

Bien dans ses études
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Cette logique s'applique dans tous les domaines. Il s'agit, en majo-
rité, de situations dans lesquelles on occulte la logique rationnelle
du cortex pour laisser libre cours & nos émotions. En effet, aucune loi
physiologique n'oblige une personne & rougir ou a se laisser emparer
par le stress dans un contexte donné. Seul le cerveau décide de
prendre cette habitude suite & un souvenir particulier. Pour s'affran-
chir de ce cycle, il faut rassurer 'ensemble du systéme cérébral :

® au niveau du cerveau reptilien : assurez-vous que votre survie
(faim, soif, peur...) ne soit pas menacée (et n'en profitez pas
pour aller grignoter !) ;

® au niveau du cerveau limbique : mettez 'accent sur tout ce qui
prouve que la croyance qui vous nuit n'est pas fondée ;

® au niveau du cortex : rassemblez un maximum de renseigne-
ments sur |'état qui vous géne. Il faut pouvoir le définir pour le
mettre & distance.

Qu'elles soient fondées ou non, qu'elles nous soient utiles ou pas, nos
croyances sont notre zone de confort (par exemple, je suis rassuré
de constater que je n'ai toujours pas de chance, cela conforte mes
croyances, clest pour cela que je répéte que je n'ai pas de chance &
chaque occasion). Sortir de notre systéme de croyances représente
une prise de risque car on saventure vers l'inconnu, et le cerveau
limbique a horreur de l'inconnu...

© Groupe Eyrolles
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Le conseil du coach

Débarrassez-vous des comportements
qui vous desservent

Prenez conscience de la nature de vos comportements :

1. Identifiez trois situations liées & un souvenir désagréable selon

les critéres suivants :

- quelque chose qui me fait peur (exemple : la prise de parole
en public) ;

< un moment de blocage au cours des examens (exemple : le
trou noir) ;

« quelque chose qui me fait douter de mes capacités (exemple :
je perds mes moyens) ;

Pour chacun :
- identifiez éventuellement le souvenir désagréable lié, I'événe-
ment déclencheur.

- situez le comportement sur le schéma. Est-ce une crainte
révélée par le cerveau limbique ?

2. Quelle croyance cette idée implique-t-elle ? Exemple : je
perds mes moyens parce que je me dis que je suis nul.
Je parce que je pense que

3. Ceci posé, il vous faut ébranler vos certitudes et remettre en
question vos croyances en répondant aux questions suivantes :
« Est-ce que ce en quoi je crois est logique et rationnel ?

« Est-ce que cela est véritablement vrai ?

+ N'y a-t-il jamais eu d'exceptions ?

+ Quelles ont été les exceptions ? Quand cela s'est-il passé
différemment ?

- Qulest-ce qui a fait que cela sest passé différemment ?

« Qu'est-ce que je peux faire pour que cela se produise encore
différemment a l'avenir ?

ol e
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4. Sur une page vierge, signez un contrat avec vous-méme pour
mettre en place une nouvelle maniére d'agir a 'avenir. Lénoncer
ne suffit pas, il faut I'écrire | Exposez le document.

5. Documentez-vous sur le probléme qui vous handicape : si

clest l'angoisse de la page blanche, effectuez des recherches et
parlez-en autour de vous ! Le sujet de vos craintes ne doit pas
paraitre nébuleux. Il est important de le cerner afin de rassurer le
cerveau limbique. Ainsi, quand vous expliquerez & vos proches ce
qu'est 'angoisse de la page blanche, le cortex prendra le relais, |a
ou le cerveau limbique fonctionnait de maniére irrationnelle.

6. A chaque fois que vous avez réagi comme vous le souhaitiez
dans la situation problématique, inscrivez-le sur votre contrat.
En pratiquant cet exercice, les certitudes sébranlent peu a peu
et de nouvelles habitudes, qui vous conviennent davantage,
prennent place. Ce travail est trés puissant quand on suit le
protocole avec rigueur.

Restez motive!

La motivation, c'est ce qui nous incite & nous lever le matin : certains
sont mus par l'idée de boire un café chaud, d'autres pensent déja a
toutes les choses passionnantes qu'ils vont accomplir au cours de la
journée. La motivation intervient & tous les niveaux, a court, moyen
et long terme. Par exemple, on peut étre enthousiasmé par le projet
d'un stage dans une entreprise intéressante, mais ne pas étre motivé
par la rédaction de la lettre de motivation. Il en va de méme de l'orien-
tation, de 'apprentissage.

Or, la motivation détermine souvent l'action, car elle est en effet le résultat
de la délicate équation entre la qualité d'effort que vous étes prét a fournir
pour obtenir ce que vous désirez et votre motivation du moment.

Certains s'exclament tous les matins « Je suis motivé ! » face a leur
miroir. Néanmoins, si ce n'est pas vrai & 200 %, inutile de se voiler la
face, ca ne marche pas: la motivation est une question d’honnéteté
avec vous-méme. En revanche, la motivation peut se (re)trouver ou se
(re)construire grace a l'analyse suivante.

© Groupe Eyrolles
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CORTEX DIT : LE LIMBIQUE DIT :
REDIGE TALETTRE DE PAS LALETTRE ! CA VA
MOTIVATION : C'EST ETRE ENNUYEUX Il
IMPORTANT JE NE VEUX PAS.
POUR TON

AVENIR.

Cerveau cortical contre cerveau limbique : un duel permanent

La finalité de la motivation a long terme

A long terme, votre motivation dépend d'une question philosophique
essentielle : « Pourquoi ce que je fais est-il important pour moi ? »
Vous vous posez la question de l'objectif final, non celle des étapes :

O

¢]

[

]

¢]

<]

Méme si toutes les étapes ne me motivent pas, quel est le but
réel et enthousiasmant ? Lobjectif final ?

En quoi cet objectif est-il important pour moi ?

Comment me sentirai-je lorsque j'aurai atteint ce but ?

A quoi penserai-je lorsque jaurai atteint ce but ?

Comment me comporterai-je une fois cet objectif atteint ?

En quoi I'étape d'aujourd’hui est-elle importante dans ce
dessein ?

Si votre projet est bien défini, le simple fait de répondre a ces ques-
tions éveille une motivation profonde. Mais il sagit du but a long
terme. Qu'en est-il des étapes a court terme ?

Bien dans ses études
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Trouver la motivation a chaque étape

A court terme, c'est le cerveau limbique qui détermine notre motiva-
tion. Cest lui que vous devez faire changer d'avis quand survient le
manque d'entrain. Répondez par écrit & ces questions :

® Qu'est-ce qui génére mon manque de motivation pour le
réaliser ?

® Qulest-ce que je crains a l'idée de le faire ?

® Comment cela sest-il passé les fois précédentes quand jai
réussi a l'accomplir ?

]

Qu'est-ce que je peux effectuer cette fois pour réussir a le
faire & nouveau ?

© Quel est I'intérét d'exécuter cela ?

® En quoi cela est-il important pour moi ?

Aprés avoir répondu & la derniére question, vous pouvez relire le
paragraphe précédent et le relier & votre motivation a long terme.

La motivation est I'exemple méme de I'emprise que nos émotions
peuvent exercer sur nos comportements. Il en va de méme pour les
autres facteurs de réussite ou d'échec qui relévent de 'affect, comme
la capacité de concentration, la peur de l'échec, la gestion du stress
ou encore l'organisation... Si la recette magique était purement intel-
lectuelle, il suffirait de I'appliquer ! Or, ¢a n'est pas toujours si simple
dés lors que le systéme limbique s'en méle.
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