


PREFACE

« Methode de travail » « Travail » « Organisation »
« Bien-étre »

« Autonomie » « Motivation »

Au’ron’r de mots-clés et de notions qui peuvent susciter bon
nombre de questionnements pour un étudiant en PASS/LAS.
Jeune P1, tu entfres dans une année difficile (Ah bon ¢ Sans blague 2) mais
en aucun cas dans une année dénuée de sens et d’enrichissements |
C'est une année qui révelera beaucoup de chose sur ta maniere de tra-
vailler, de t'organiser, de te motiver etc... C’'est une année qui forge, peu
importe le résultat final.

Beaucoup d’enfre vous sortent du lycée et découvrent alors le
monde de l'université, ou I'étudiant construit son autonomie et se prend
en main. Cette rupture éducative du passage a la faculté peut en effet
en déstabiliser certains. Et ¢’est normal |

PASS/LAS rime avec organisation (si si, je te promets). En effet, tu se-
ras amené 4 mémoriser une quantité importante de notions, ce qui est
tout a fait possible avec une bonne organisation ! Il est primordial que tu
frouves rapidement la maniere avec laquelle tu te sens le plus a l'aise et le
plus efficace pour tfravailler. Ainsi le Tutorat Santé Brestois te propose ce
livret d'aide et d'informations qui répertorie un bon nombre de méthodes
de travail et d'outils de mémorisation basés sur des témoignages d’'an-
ciens étudiants de la PASS/LAS a Brest.

Il comporte un ensemble d'informations sur la mémoire et les profils
d’'apprentissage, ainsi que de nombreux exemples de méthodes d’organi-
sation afin de t'aider & construire ton planning de travail. De plus, tu y trou-
veras différentes astuces et outils de mémorisation ainsi que de nombreux
conseils pour un apprentissage optimal en lien avec le bien-étre étudiant
(motivation - sommeil ...).

Ce livret n’a rien d’officiel et le TSB ne prétend en aucun cas présen-
ter LA méthode pour réussir sa PASS/LAS, tout simplement parce qu'il n'en
n'existe pas qu'une et car nous sommes TOUS différents. Il en va & chacun
de trouver ce qui lui convient pour vivre au mieux son année.

En espérant que ce livret te soit utile,

Tutoresquement

Tous droits réservés Tutorat Santé Brestois ©
Toute diffusion et reproduction, totale ou
partielle, de ce document est interdite
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LES DIFFERENTS TYPES DE MEMOIRE

A7

Nous avons tous plusieurs types de mémoire :

Q Sensorielle : Q Récente :

D'une durée de 1 a 2 secondes. D'une durée de quelques minutes a
quelques mois. Elle comprend elle-
méme :

o Explicite / Déclarative : par
exemple la mémoire séman-
tique/de classement (les jours de
la semaine) et la mémoire épi-
sodique (faits marquants).

Implicite / Non déclarative : par
exemple le sens des mots ef |a
motricité automatique (faire du
vélo). Ici le processus de rappel
est inconscient et involontaire. A
D’'une durée de 30 secondes. chaqgue fois que I'on fait du vélo,
nous n'avons pas besoin de
nous rappeler comment le faire,
c'est automatique, presque de-
venu instinctif.

Q Travail a court terme :

C'est celle qui permet la lecture
d'un livre, de se souvenir de la lec-
ture d’un dialogue sans devoir reve-
nir a la ligne précédente.

C'est celle que vous utilisez pour
étre attentifs en cours et retenir les ‘ Long terme :

grands themes. . . .
D'une durée de plusieurs annees.

Cette mémoire posséde une capa-
cité de stockage infinie. C’'est ici
que, dans l'idéal, nos connais-
sances de cours devraient étre
stockées. En répétant I'apprentis-
sage, c'est ici que vous stockerez
les informations de vos cours.




LES DIFFERENTS TYPES DE MEMOIRE

L'apprentissage menant a un stockage comporte 4 piliers :
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Q L’attention quireprésente 90% de

I'apprentissage.

C’est le mécanisme de sélection/
filtrage. Elle est au départ d’environ
10 minutes mais se fravaille et peut
donc au fur et G mesure étre bien
supérieure.

L'attention se fravaille par le biais
du controle exécutif, celui qui nous
permet de nous éloigner des dis-
tractions (placer son téléphone loin
de soi, se concentrer sur sa lecture,
éviter de se perdre en contemplant
la beauté qui vient travailler & sa
table ala BU...).

Afin d’étre plus efficace, il est con-
seillé de travailler la méme informa-
tion de plusieurs facons (lire et pas-
ser du fluo, réécrire, le dire al'oral..)
afin de toucher plusieurs aires céré-
brales et donc de fixer I'information
plus rapidement.

4 )
ﬂ Aftention cependant a ne pas
utiliser vraiment trop d’outils en
méme temps (fiches + flash card +
schéma + post-it +.... par exemple),
tu risques de t'embrouiller ! Il faut
tout de méme que cela reste perti-
nent.

C’est a toi de trouver les méthodes
qui te paraissent étre les plus effi-
caces pour la notion d apprendre.
Et bien évidemment une méme no-
tion peut se mémoriser de pleins de
maniéeres différentes.

» L'engagement actif, c’est & dire

a quel point on se met dans une
démarche d'apprentissage.

Etre passif dans son apprentissage
ne fonctionne pas (ne pas juste lire
sans faire I'effort de comprendre ce

qu’on lit).

( )
& Attention aux stratégies de sur-

face comme la lecture passive.

C’est croire que tu apprends alors

que tu perds juste ton temps

puisque tu n'es pas vraiment impli-

qué dans cet apprentissage.

Les stratégies profondes permettent
une restructuration par le biais de
fiches, fluo et codes couleurs, flash
cards... (cf. les outils de mémorisa-
fion). C'est a dire que tu fais vrai-
ment |'effort de comprendre ton
cours, de le reformuler, de I'ap-
prendre avec de nombreux outils
pour faire ressortir ce qui est vrai-

\. J

\men’r important. y
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L'apprentissage menant a un stockage comporte 4 piliers :

‘ Le retour d’'informations parle

biais de signaux d'erreurs qui nous
permettent un ajustement
(apprendre de ses erreurs).

L'entrainement nous permet d’avoir
un retour d’erreur et donc de se
corriger afin de réorganiser son ap-
prentissage.

Des tests réguliers a court terme fa-
vorisent un bon apprentissage.

)
\ Coucou les colles et la
\g plateforme QCM

Ces tests doivent étre motivants
puisqu'ils nous permettent d’avan-
cer. Le fravail passe avant tout par
la motivation (cf point Motivation
p.36-37).

‘ La consolidation lors du transfert

de données apprises du conscient
vers I'inconscient.

A force d'utiliser les informations
dans différents contextes, elles pas-
sent dans I'implicite.

Petits, la maitresse nous a appris les
jours de la semaine ou a distinguer

sa droite de sa gauche, aujourd’hui
Nnous n'avons méme plus besoin de
réfléchir a ces informations.

C’est I'automatisation des informa-
tions en les faisant passer par des
réseaux non conscients.

C’est votre objectif ultime pour vos
cours.




LES PROFILS D'APPRENTISSAGES
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Pour apprendre, chaque personne fait appel ¢ ses sens. Chacun les utilise
différemment pour mémoriser et certains sens sont prédominants par rapport
a d'autres. Cela définit nos profils d’apprentissages.

Il existe trois principaux profils d’apprentissage :

Le profil visuel| | Le profil auditif

Le profil kinesthésique

lls déterminent nos principaux canaux de mémorisation.

Ces trois formes de mémoire fonctionnent alternativement ou concomitam-
ment. On peut méme parler de “profils de mémorisation primaires” et de
“profils de mémorisation secondaires”. Ainsi, selon les personnes le type de

mémorisation dominant est différent.

Certains cours seront retenus beaucoup plus facilement par I'audifion et
d'autres en refaisant des schémas ou en s’expliquant les choses et en faisant

des exercices.

Voici la description des 3 principaux profils d’apprentissage :

‘ Le profil visuel :

Le visuel retient les choses parce
qu’il les voit. Il utilise une mémoire
eidétique (transformer les informa-
tions en images), c'est-a-dire qu'il
mémorise  plus facilement les
images, les schémas, les photos, les
personnes...

Il visualise sans difficulté. Il préfére
les explications courtes et les sché-
mas. Pour les études, il est conseillé
de bien écrire ses cours, de faire
des fiches simples et bien cons-

truites ; il ne faut pas hésiter non
plus & faire des beaux schémas ex-
plicatifs ou des tableaux de syn-
these.

I faut utiliser de la couleur, des
formes, des annotations... tout ce
qui peut créer un impact visuel et
donc s'ancrer dans la mémoire.

Quand il ferme les yeux, il peut se
souvenir de limage ou du texte
dans son cours.
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Voici la description des 3 principaux profils d’apprentissage :

‘ Le profil auditif :

L'auditif retient aisément les sons,
les bruits, les directives orales...Bref,
tout ce qu'il peut entendre. Pour se
rappeler des choses, il les répete
plusieurs fois  haute voix. Une solu-
tion évidente pour Iui 2 Etre attentif
en cours.

Pour réviser, notre conseil : lire les
cours a haute voix, les chanter, les
réciter a quelqu’un ou enregistrer le
cours puis réécouter les parties
moins bien comprises

N\

( A Afttention enregistrer et réécou-
ter un cours entiéerement prend du
temps, il est donc préférable de no-
tifier le moment du cours ou tu n'as
pas bien saisi la notion (min n° ?)

pour ne réécouter que ce passage.

\ S

‘ Le profil kinesthésique :

Le kinesthésique retient les choses
puisqu’il fait des gestes ou mani-
pule. Il bouge beaucoup et a be-
soin de manipuler. Il associe souve-
nir, mémoire a des sensations : une
odeur, une émotion, un golt, une
atmosphere.

Si tu es kinesthésique, pour retenir
les choses, tu dois les vivre, les pro-
tiquer, pose toi les questions : «
pOoUrquoi-ci ou pourquoi-ca ¢ » et
réponds-y.

Travaille dans des endroits que tu
aimes avec une bonne atmos-
pheére. Explique-toi le cours & haute
VOIX ou sur un tableau comme si tu
I'enseignais, apprends en bougeant
et en faisant des gestes que tu as-
socieras a un passage du cours.




LES PROFILS D’APPRENTISSAGES

]

Test du profil de mémoire :

Comment savoir de quel profil d'apprentissage suis-je 2 :

Nous te proposons ce petit test qui permet d'identifier ton profil de mémoire

principal.
Pour chaque question proposée, choisis la réponse qui correspond le plus &
ce que tu ferais. Bien évidemment, il n'y a pas de bonnes ou de mauvaises
réponses. Comptabilise tes réponses (a-b - c):

‘ Si je te dis « cascade », que se passe-t- ‘ Pour apprendre un cours :

i A.Tu le lis dans ta téte.
A.Tu vois fimage d'une cascade B. Tu le lis en marchant, en bou-
B. Tu te vois en train de te promener geant.
auprés d'une cascade C. Tu le lis & voix haute.
C. Tu entends le bruit de la cas- ‘ En cours, tu comprends mieux :
cade.

A. A partir d'une image, d'un dessin,

‘ Quand tu as vu un film qui t'a plu : d'un schéma
A. Tu aimes bien revoir les images B. Quand tu peux toucher, manipu-
dans ta téte. ler '
B. Tu mimes certains passages. C. Quand tu entends une explica-
C. Tu aimes bien le raconter. tion.
‘ Quand tu lis, tu préferes : # Pour retenir I'orthographe d'un mot :
A. Regarder d'abord les images et A. Tu le vois dans la téte.
imaginer I'histoire. B. TU l'écris
B. Feuilleter le livre, le toucher. C. Tul'épelies
C. Commencer tout de suite a lire. Quand tu vois un clip musical, tu
* Pour calculer 6+3 : retiens mieux :

A. Tu vois I'opération dans ta téte. A. La musique.

B. Tu comptes sur les doigts. B. Les danses et leurs gestes.

C. Les paroles.

C. Tu comptes d voix haute ou en
parlant dans ta téte.

Résultats : Apres comptabilisation :

@ Siles A 'emportent, le profil est & dominante visuelle

@ Siles B 'emportent, le profil est & dominante kinesthésique

® Siles C I'emportent, le profil est & dominante auditive
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Pour retenir un maximum d’informations et de notions, il est primordial d'étre
organisé.

Il n'y a aucune utilité a détenir une bonne méthode de mémorisation sans une
bonne organisation de travail, les deux étant indispensables pour mémoriser
(avec son profil d'apprentissage dominant) le plus efficacement possible.

L'une des difficultés de ton année va étre de devoir gérer I'accumulation des
cours. C'est donc avec une bonne gestion de ton travail que tu surmonteras
ce probleme.

AAﬁenﬁon, il n'y a pas d'organisation de travail miracle, celle-ci doit étre en
association avec ton profil de mémorisation.

Nous te proposons une liste de nombreuses méthodes d'organisation, utilisées
par d'anciens PACES de Brest, libre & toi de les utiliser, de les rassembler, d'en
prendre certains aspects.

Tu es le seul maitre de TON organisation.

ORGANISATION TU
AURAS, PASS/LAS
TU REUSSIRAS
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METHODE DES J (modéle classique) :

Principe de révisions répétées et organisées

Pour chaqgue cours, les révisions s'organisent selon le modele :

JO—-J1 - J3 - J7 - J15 - J30 (— J+30)

JO = 1ére révision du cours (généralement le méme jour que le cours dispensé
en amphi)
J1 =Révision 1 jour apres JO

J3 = Révision 3 jours apres JO

J7 = Révision 7 jour apres JO

J15 = Révision 15 jours apres JO
J30 = Révision 30 jours apres JO
J+30 = Révision tous les 30 jours suivants

0 Avantages : \ A Inconvénients : \

, _ « Alongterme, surcharge des
o Permet d’'organiser ses cours d réviser
révisions de maniere
automatique.

e Au milieu du semestre, on
peut se retrouver a réviser JO

© FEMMETEE (M 20 By +J1 + J15 + J30 de chapitres
\ des cours de cote. ) différents dans une méme
\journée. /

/ Remarques : \

« Savoir adapter cette méthode a son
avancement.

Lors de I'accumulation de révision pour
un méme jour, privilégier les chapitres
nouveaux et/ou récents et garder les
chapitres déja révisés plusieurs fois pour

d’'autres moments.
& )
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METHODE DES J (modéle revisité) :

Exemple d’un autre modeéle de la méthode des J adaptée par des

étudiants en PASS/LAS :

Pour chaque cours, les révisions s'organisent selon le modele :

Jo—J (semaine 1) — J7 (semaine 2) — J21 (semaine 4) — J42 (semaine 7)

Explications par I'étudiant :

{{ Voici un exemple pour ma méthode de travail :

\7 Un cours donné en amphi le lundi matin — je I'apprenais le lundi aprés-
midi (JO)

\q Je le revoyais le (J2) puis le (J5)
Ka Et ensuite la semaine 2 (= J7)

\_> Puis la semaine 4 (= J21)

\_y Etenfinla semaine 7 (= J42)

\/7 Donc au total je I'ai vu 6 fois dans le semestre (+ 1 a 2 fois pendant les révi-
sions) }))

Remarque :

« Cela montre que tu peux adapter les modeles proposés a TA maniere |

VETHODE SUR MESURE !
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SEMAINE ORGANISEE :

Mise en place d’'un planning hebdomadaire en cohésion

avec I'emploi du temps des cours en amphi

Voici les semaines de cours types pour chaque semesire :

Semesire 1

MERCREDI

VENDREDI

Séances Cap
Avenir

APRES-MIDI

Semesire 2

MERCREDI

VENDREDI

APRES-MIDI
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SEMAINE ORGANISEE :

Mise en place d’un planning hebdomadaire en cohésion
avec I'emploi du temps des cours en amphi

Voici donc un exemple possible de plannings hebdomadaires pour chague

semestre :

Semesire 1

LUNDI * MARDI * MERCREDI * JEUDI # VENDREDI | SAMEDI | DIMANCHE
Revision ..
.. Révision
cours Revision .
cours fin

Séances Cap début de cours de

Avenir semaine Jeudi
HE # &

semaine
H#E

Révision Révision | Révision cours
cours cours début de

Lundi Mardi semaine
£ £ FE

Révision Révision
cours cours

Jeudi vendredi
&k E =

* Colle présentielle du tutorat a partir de 18h

** + /. anciens cours en fonction de I'avancement Inconvénients : \
. N\ |« llvous reste tout de méme & or-
Avantage : ) .. .
ganiser vos révisions des anciens

cours pendant cette semaine
selon voire avancement.

L'utilisation d’un tableau d’or-
ganisation peut alors étre re-
commandée (cf Méthodes des
objectifs hebdomadaires/
quotidien p.16). /

e Permet d’organiser sa semaine de
maniére automatique pour la révi-
sion des houveau cours.
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SEMAINE ORGANISEE :

Mise en place d’un planning hebdomadaire en cohésion
avec I'emploi du temps des cours en amphi

Voici donc un exemple possible de plannings hebdomadaires pour chague

semestre :

Semesire 2

LUNDI * | MARDI * MEREREDI JEUDI * VENDREDI | SAMEDI | DIMANCHE

Révisions ...
. Revisions
cours début
. cours fin
de semaine
de

+/- anciens .
semaine
cours .

Révisions
cours début
de semaine
+/- anciens

cours

Révisions
cours

Révisions | Reévisions
cours cours
Lundi Mardi Vendredi

wE = Révisions 7

cours Jeudi
£

* Colle présentielle du tutorat a partir de 18h

** +/. anciens cours en fonction de 'avancement

/ Remarques : ’\?

Il faut adapter ses révisions en fonction :

De la difficulté des cours et de leur compréhension : ne pas hésiter a ré-
viser des cours moins bien compris ou plus difficile au profit d’'autres plus
simples et rapides.

o De son avancement dans la semaine : si les cours du lundi/mardi ont été
\ correctement révisés, privilégier la révision d’anciens cours par exemple)
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METHODE DES OBJECTIFS HEBDOMADAIRES/QUOTIDIENS :

Utilisation d’un tableau de révision avec code couleur

Le Tutorat Santé Brestois propose depuis son site internet un tableau récapitula-
tif des chapitres par semestre : exemple pour la biologie.

/1 Caci west pas une liste officielle pour I"annés 2019-2020

BIOLOGIE|

Cours débuté & | Cours terminé a REVISIONS

CHAPITRE R
lafacle: lafacle: 4 2¢me fois | 3™ fois | 4°

Annales

Intreduction a la
Biclogie
BLONDEL Mitochondrie
Cycle cellulaire &
Apoptose
Méthede d'étude de la
PERRIN cellule
Embryclogie

Intreduction &
Microscopie
électronique

Membrane plasmique

MONTIER Transports
membranaires

SEM

Cytosquelettes

Noyau

Tissus épithéliaux E-LEARNING

Tissus conjonctifs E-LEARNING

Tissus musculaires E-LEARNING

Tissus squelettigues E-LEARNING

Tissus nerveux E-LEARNING

Généralités sur la
gamétogénése

Spermatogénése

Ovogénése

Fécondation

o 1ligne pour chaque chapitre.

o Plusieurs colonnes : Nom du cours/profs — Date du cours vu en amphi —
Nombre de révisions du chapitre.

‘ Ces tableaux sont disponibles en libre acces sur le site du TSB :

www.tutoratbrest.fr



http://www.tutoratbrest.fr
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METHODE DES OBJECTIFS HEBDOMADAIRES/QUOTIDIENS :

Utilisation d’un tableau de révision avec code couleur

Ce tableau peut alors étre utilisé pour organiser ses révisions :

cours a réviser.

du cours lors de sa derniere révision
Exemple code couleur :
ROUGE = pas retenu/ pas compris

; ORANGE = en cours d'acquisition
@’ VERT = retenu/compris

J'oriente mes révisions vers les cours que j'ai révisé le moins de fois.

Chaque jour/semaine, je regarde mon tableau et je construis la liste des

Possibilité d'utiliser un code couleur pour nofifier la bonne compréhension

On oriente ainsi ses révisions en fonction des chapitres les moins appris et com-

pris.

ﬂ Attention un cours révisé plusieurs
fois ne veut pas forcément dire un
cours bien appris/compris (c'est en
s'enfrainant sur les colles/annales
qu’'on peut vérifier ses connais-

sances)..

A Inconvénients : \

o |l faut tout de méme éftre rigoureux
et bien organisé.

« Ce tableau peut devenir votre véri-
table outil de révision, il faut donc

qu'il reste compréhensible et soi-

\ gné.

J

Avantage :

Permet d’organiser ses révisions

a « son rythme », sans suivre une

trame préétablie (# méthode
des J).

\

_/
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On associe souvent la PASS/LAS a une année de “bourrage de crane”

En effet, tu vas étre confronté d mémoriser une grande quantité de notions et
d’informations.

C’est pourquoi il est trés intéressant d’avoir recours & des stratégies de mémori-
sation qui rendent efficace ton apprentissage. Ces techniques peuvent t'aider
a contourner le redoutable “par coeur” voire méme a le rendre ludique.

Libre a toi d’en utiliser plusieurs ou pourquoi pas de les personnaliser !

Cependant, nous insistons bien sur le fait qu'une bonne mémorisation s'ac-
compagne obligatoirement d'une bonne compréhension en amont. Com-
prendre les notions, les informations et les liens qui existent entre elles fait partie
intégrante de I'apprentissage et est nécessaire pour pouvoir les intégrer dans
ta mémoire.

ﬂAﬂenﬁon, certaines techniques de mémorisation demandent de I'entrai-
nement et de I'imagination. Rendre efficace son apprentissage n'est pas inné
et demande un certain investissement et une certaine régularité.

Ainsi, nous te proposons un ensemble d’'astuces, conseils et mé-
thodes de mémorisation qui sont susceptibles de t'aider.




LES OUTILS AU SERVICE DE LA MEMOIRE
ASTUCES & CONSEILS

LES REVISIONS SUBLIMINALES DU QUOTIDIEN :

Description :

7

Dispatcher ses fiches de révisions, ses moyens mnémotechniques dans
sa chambre, son appart etc... (murs, salle de bain, toilettes...).

(¥

o

But : )

Faciliter I'assimilation d’infor-
mations a moindre effort par
répétitions quotidiennes de ré-
visions. Tu lis ta fiche a chaque
fois que tu vas aux foilettes, ou
le temps de te brosser les dents

par exemple. /

Avantage : A

Le fait de réviser régulierement,
a petites doses certaines infor-
mations peut ainsi faciliter leur
mémorisation.

J

7,

o Utilité :

ser des exemples de cours a
connaitre par coeur
(épithéliums), des formules
(formules pH) ou des notions

k ciles d apprendre etc...

« Peut étre intéressant pour révi-

importantes qui nous sont diffi-

N

)

-

(&

Remarques :

Tu peux également utiliser les temps de transports en communs, les temps
de pré/inter-cours pour réviser tes fiches de révisions.

Nous te proposons également des QCM Insta hebdomadaires sur le
compte du TSB (@tutoratsantébrestois). lls permettent de 'entrainer ou
que tu sois, sur des chapitres vus dans les précédentes colles.

)
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S’ENTRAINER REGULIEREMENT :

Description :

« Il est frés important de s’évaluer sur ses connaissances afin de voir si ce
qu’on a appris est bien acquis et bien compris.

-~

LES COLLES PRESENTIELLES DU TUTO :

~

Il s’agit de séances d'entrainement
par groupe de 20 a 30 étudiants, diri-
gées par des étudiants en 2éme an-
née de santé.

Le tutorat propose actuellement de
nombreux modules payants :

Biochimie (UE 1), Biologie (UE 2),
Biophysiques & Physiologie (UE 3a
et UE 3b), Biostatistiques (UE 4).

Anatomie (UE 5), SSH (UE 7), et un
ou plusieurs modules pour les UEs
Compétences Santé (médecine,
maieutique, métiers de la réédu-
cation, odontologie, pharmacie).

Ces séances se déroulent en soirée (G
partir de 18h). Elles comprennent un
temps d'entrainement sur les chapitres
de la matiere vus auparavant en
cours (réponses aux QCMs) et un
temps de correction détaillée par les
étudiants en 2eme année.

Tu peux également te familiariser
avec les formats d’évaluation du con-
cours (QCMs et épreuves rédaction-

nelles pour la SSH).

:

‘W




LES OUTILS AU SERVICE DE LA MEMOIRE
ASTUCES & CONSEILS —574

REMARQUES SUR LES COLLES :

Les colles du tutorat sont aussi de véritables moments de détente et de convivia-
lité. Elles représentent et diffusent des valeurs de solidarité et d'entre-aide de la
PASS/LAS sur Brest. Ce cadre et cette ambiance sont parfois manquants dans

de nombreuses autres facultés de France

Toutes les informations concernant o Nous cersaillons Viverae de fe

GrgEnEelen ciss Gales el Terat PAS REVISER ses chapitres avant
son’r@:spombles surle GU'.de du P1.1l d’aller en colle ! En effet, dans ce
=5t .’rel‘echorgeobl? gro’rgl’rgmen’r sUr cas tu utiliseras ta mémoire &

le site internet de |I'association. court ferme et il sera plus simple

pour toi de répondre (et d'obtenir
/ \ une bonne note). Seulement ton
e Les tuteurs sont I pour t'aider et enfrainement ne sera pas repré-

répondre a tes questions. De plus ils sentatif voire inutile. Le but est de
sont en contact avec les profes- faire travailler ta mémoire a long

seurs, ils peuvent donc vous infor- terme, ou devront étre stockées
mer de leurs attentes. Attention, les les informations pour le jour du
tuteurs ne sont pas non plus des concours (et méme apres !).

professeurs, ce sont des étudiants
engageés pour aider les PASS/LAS. /
\ -

« N'hésite pas non plus a suivre nos
réseaux sociaux (Facebook - Insta-

o Il peut étre intéressant de faire des gram - Twitter...) puisque de nom-
bilans ou comptes rendus de tes breuses infos sur le sujet y circulent
colles, et de reporter tes erreurs en également.
annotations sur tes cours. Cela te \_ J
permet de visualiser les notions in-
comprises, mal mémorisées, ou « |l est complétement normal de ne
méme de remonter tes erreurs pas avoir de bonnes notes. Le mot
d’étourderies. d'ordre est : “ON APPREND DE SES

ERREURS". Justement, mieux vaut
que tu fasses de nombreuses

\ erreurs pendant ces temps d’entrai-
nement pour ne pas les refaire le
jour du concours !

[- Les séances de colle peuvent étre
considérées comme des révisions a
part entiere. Tu sors du cadre des
cours en amphi et les notions te
sont réexpliquées par des étudiants,
avec leurs mots et leur pédagogie.
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S’ENTRAINER REGULIEREMENT :

LA PLATEFORME QCM : \

www.lutoratsante.com

C'est une plateforme développée au Les QCMs sont issus des colles réalisées
niveau national mais adaptée a par les tuteurs, et ont été relus, corri-
chaque tutorat. Elle permet de réaliser gés et approuvés par les professeurs.
des QCMs en ligne, selon ses envies, Tu peux également t'entrainer sur les
pour tester ses connaissances sur un concours blancs et annales des

Q plusieurs cours. années précédentes.

Remarques :

Tu peux, lors de tes entrainements, choisir les chapitres, le nombre de
QCMs, limiter le temps de ton épreuve etc...

Des forums sont également disponibles pour que tu puisses poser des
questions aux tuteurs via la plateforme.

Cet outil est extrémement intéressant puisqu'’il fournit une base d'enfraine-
ment utilisable a tout moment. /

M

|
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LA METHODE DE LA FEUILLE BLANCHE :

Description :

Le principe est d'utiliser une feuille blanche lors de sa (premiére) révision

et d'écrire dessus tout ce dont on a retenu du chapitre en amphi (ou de
sa derniere révision). Il faut relater en prise de notes toutes les idées qui te

passent par la téte concernant le cours.

Par la suite, tu utilises ton support de cours pour vérifier ce que tu as retenu
et modifier sur cette feuille tout ce qui a été oublié ou mal compris.

~

But :

Cette méthode cherche a sti-
muler la mémoire de fravail a

court terme (celle utilisée pour
retenir les idées d'un cours en

amphi).

J

K etc ...

o~

- L)

"

v

Avantages : \

o Cette méthode permet de sti-
muler tes capacités de mémori-

sation.

« Parlasuite, tu peux utiliser cette
feville pour construire des fiches
de révisions sur le chapitre, ou
d’avires types de supports en

k fonction des notions.

e L'utilisation d'un code couleur
peut ici éfre intéressant, par
exemple :

CRAYON GRIS (1ere prise de
note sur la feuille blanche)

ROUGE (nofion importante
oubliée)

BLEU (notion importante mal
comprise)

\ /7
ﬂ’ Remarques : _Q

La méthode perd tout son sens si
tu n'es pas attentif en cours, il
faut donc étre concentré pour
pouvoir par la suite retranscrire le
plus de notions possibles.

Cette feuille peut étre considé-
rée comme une aide a la com-
préhension de son chapitre, |’ uti-
lisation des véritables supports
de cours par la suite est alors re-

commandée pour revoir son j

cours de maniere complete.




LES OUTILS AU SERVICE DE LA MEMOIRE
METHODES DE MEMORISATION _é7

LES FLASH CARDS OU CARTES MEMOIRES :

Description :

« Une information/question sur le
recto d'une carte et la défini-
tion/réponse au verso.

i

~

Réactiver facilement et régu-
lierement le lien entre deux in-
formations :

But :

Question et sa réponse

Définition et formule de
maths

Type de microscope et sa

résolution par exemple.
/-

?r
P

\sur les épithéliums !

Utilité :

Ces cartes sont frés intéres-

santes pour réviser des défini-
fions, relier des informations
entre elles, réviser un grand
nombre d’informations par
coeur...

Le potentiel de révision des
flash cards est énorme, donc
libre & toi d'utiliser cet outil a
TA maniére !

Tres utile pour les chapitres de

)

Nom du chapitre - Nom du prof - Questions

ST, |B

&
f=f i
L 1y

ST, |C

&
f=f i
L 1y




Q Avantages : \
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LES FLASH CARDS OU CARTES MEMOIRES :

Tu peux utiliser ces cartes pour réviser de différentes manieres :

« Quand bon te semble, dans différents endroits (le soir avant de
se coucher, dans les transports etc..)

Pour des révisions a plusieurs en mélangeant les cartes de tout
le monde etc...

& Trés pratique quand tu as un petit “temps libre” devant toi. /

-

(&

AY 7/
Remargues : "Q

Les meilleures flashcards restent celles confectionnées soi-méme.

Mémoire visuelle : privilégier les images - schémas - graphiques ...

Mémoire auditive : privilégier des mots - phrases.

Quizlet.com est un site permettant de générer ses propres FC ou
méme de s'entrainer sur des cartes confectionnées par d’'autres per-
sonnes sur fout type de theme.

De nombreuses applications mobiles permettent de s'entrainer sur le
modele des flash cards a n'importe quel moment, depuis son télé- /

phone, tablefte...
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LA BOITE A FLASH CARDS :

Description :

Dispositif d'apprentissage fondé sur « Sije donne une bonne réponse,
la technique de répétition espa- je mets cette carte dans le
cée. |l s’agit d'utiliser une boite compartiment suivant, sinon je
avec plusieurs compartiments (ou la remets dans le premier com-
plusieurs boites) contenant des partiment en fin de pile.

Flashcards. Chague compartiment est revu

o Dans un premier temps, toutes périodiguement : par exemple
les cartes sont positionnées
dans le premier des comparti-
ments.

;> ler compartiment : fous les
jours

;> 2éme compartiment : tous

Je pioche une carte dans ce les 2 jours

compartiment et je vérifie mes

connaissances. ;> 3eéme compartiment : 1 fois
par semaine etc ...

Q Avantages : \ Bonne reponse
e Plus tu connais la réponse a la
question, moins cette question n n n
est posée fréequemment et tu
entretiens tes connaissances se- s NS S S
7 e e 7 L R ]
lon des rcravmons-espacees. | @ Q% Q% Ql%
o Cette methode lie le potentiel
d’'apprentissage des Flashcards
avec des révisions répétées et ' ! l '
organisées pour augmenter I'ef-

!icaci’ré de ta mémorisation. / Mauvaise réponse
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METHODES DE MEMORISATION

LA CARTE MENTALE OU CARTE HEURISTIQUE :

Description :

Il s'agit d'un schéma arborescent  « Tu peux détailler chaque infor-
mettant en lumiéere des liens exis- mation par des idées secon-
tants entre une notion/idée du daires (définition, commentaire,
cours et les informations qui y sont schéma efc...). (Ex Mésothélium -
associées. Endothélium - Epithélium endothéli-

A .. . f )
e Un theme principal est place au orme

centre de la feuille (Ex les épi- * TU PEeUX également raccorder
théliums de revétement). les ideées entre-elles.

On rattache ensuite les diffé-
rentes notions/idées liées a ce
theme par des fleches - des
traits (Ex Classification morpholo-
gique : Pavimenteux Simple).

secondaires

SWJET
PRINCIPAL

*" Lien entre les
idées
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LA CARTE MENTALE OU CARTE HEURISTIQUE :

Utilité : \ 0 Avantages : \

Les utilisations des cartes men- o Les cartes mentales sont fres in-
tales sont exirémement vastes | téressantes pour les profils vi-
suels, puisqu’elles permettent
de décrire facilement les liens
entre les notions du cours et
d’'avoir un repere visuel simple

\e’r efficace. j

Libre 4 toi de les utiliser a ton
image, de la facon la plus perti-
\ nente selon toi.

/ Remarques :

Les meilleures cartes mentales sont
celles construites soi-méme.

Utilise une feuille orientée en format
paysage ou des grandes feuilles. Plus
le nombre d’informations est impor-
tant, plus il est nécessaire d’'avoir un
grand support (2 feuilles A4 ou une
feuille A3 par exemple).

N'hésite pas ufiliser des couleurs, des
symboles, des dessins, des schémas,
des fleches de toutes sortes.... pour
enrichir ta carte et augmenter son
pouvoir visuel.

Pour construire ta carte mentale, il
est recommandé de dessiner des
formes et des traits non rectilignes,
courbés pour également augmenter
I'impact visuel et harmoniser le con-

% Y
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IMAGINATION & MEMOIRE 4
Il est parfois difficile d’associer des informations ou d’apprendre par coeur des

notions de cours. Mais une de tes amies les plus primitives, dont tu ne soup-
connes pas ses capacités est 1a pour t'aider : 'IMAGINATION !

Accroche-toi bien puisque les techniques que nous allons te présenter te met-
tront dans des situations inédites.

Cependant elles ne valent rien si un travail de compréhension n’a pas été réa-
lisé en amont.

Ouvre tes chakras, libere ton esprit, laisse toi aller, tout va bien se passer !

MEMORISER A L’ AIDE D'IMAGES MENTALES :

Description :

@Commen’r retenir facilement que le Justement, le but de cette ma-
mésothélium est un épithélium pa- nceuvre mentale est de créer,
vimenteux simple ? dans TON imaginaire, une image,

une situation, une histoire (la plus

ridicule/insolite possible) qui per-
mettra d'associer deux ou plusieurs
éléments du cours et de les mémo-
riser beaucoup plus facilement.

Tu peux I'apprendre par coeur, [&  Ainsi, le jour du concours, tu pour-
réciter encore et encore, cafinira  rgs accéder trés rapidement aux
bien par rentrer | informations sans te fromper.

@ Ou que I'épithélium de revétement
des trompes utérines est un épithé-
lium cylindrique simple cilié ?

Pour ce faire, il va falloir, dans ta

Autrement, ici nous te proposons téte, transformer I'information du
de rendre plus interactif 'appren- ~ COUrs en image. Ensuite il te faudra

tissage d'informations quin'ont, a  rassembler ces images en une
priori, pas de lien entre elles. seule ou alors les mettre en situa-

fion.
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MEMORISER A L’ AIDE D'IMAGES MENTALES :

Prenons alors I'exemple des épithéliums de revétement

Exemple 1 :

Nous avons 2 informations que |I'on veut mémoriser et lier :
e Mésothélium (1)

« Epithélium pavimenteux simple (2)

Maintenant, nous allons, pour chague information, transformer le cours en

image :
e (1) =une maison (*méso” peut faire penser au mot “maison”)

e (2) =un sol d'une seule couche de pavé (“pavimenteux” se rapporte au
mot “pavé” et “une seule couche” pour le fait qu'il soit “simple”) (pour
un épithélium pavimenteux stratifié, on peut penser a un escalier en pavé
par exemple — plusieurs couches)

Maintenant, ferme les yeux (enfin tu peux les ouvrir le temps de la lecture),
et imagine une belle maison.

Tu sais cette maison que fout le monde connait, la maison universelle, la
maison que tout le monde dessine quand il est petit : avec une porte (pour
noftre situation elle sera bleue), une fenétre carrée sur la gauche (bleue
€galement) et un toit rouge.

C’'est bon 2 Tu la vois précisément 2 Maintenant regarde bien le sol sur la-
quelle elle repose. Ce sont des pavés | Mais attention, il n'y & gu'une seule
couche de pavé !

C’est bon tu saisis 2 Maintenant, d chaque fois que tu fe rappelleras de
cette image, tu pourras alors systématiquement lier le mésothélium a un
épithélium pavimenteux simple.
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MEMORISER A L’ AIDE D'IMAGES MENTALES :

Prenons alors I'exemple des épithéliums de revétement

Exemple 2 :

Continuons sur ce méme chapitre. Voici les informations & imager :

Trompes utérines (1)
Epithélium cylindrique simple (2)
Cilié (3)
Méme processus que I'exemple précedent :

e (1) =Une femme qui joue de la trompette (“trompette” pour “trompes” et
“femme” pour “utérines”).

(2) = Un cylindre/tonneau de cirque (tu sais celui sur lequel tiennent en
équilibre les éléphants) (“un seul cylindre” pour “une couche simple de
cellules cylindriques”)

(3) = des faux cils (“cils” tres simplement pour le caractere “cilié” des cel-

lules superficielles)

A présent, imagines-toi sous un chapiteau de cirque, le prochain numéro
vient de commencer.

Tu vois se mettre en scéne une femme, tres superficielle et maquillée, elle
porte des faux cils ENORMES. Mais ce n'est pas tout | Elle est en train de
jouer de la frompette (I'air musical que tu souhaites) en équilibre sur un cy-
lindre. Quelle prestation !

Voild, maintenant tu pourras te souvenir qu'au niveau des tfrompes utérines,
I'épithélium de revétement est de type cylindrique simple et cilié en te rap-
pelant de cette scéne imaginaire.
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MEMORISER A L'AIDE D'IMAGES MENTALES :

Utilité :

Permet d’associer des informations de cours que tu dois apprendre.

INFORMATION 1 __Qg\e/—‘ INFORMATION 2

Lien difficile

IMAGE 1 S > IMAGE 2
Association

Mise en
situation

Remarques :

La méthode ici ne s'adresse pas uniquement qu’au profil visuel. Tu peux
tres bien imaginer une histoire ou des objets parlent et communiquent
entre eux. C’est a toi de choisir et de créer TA propre situation.

Peut-étre que nos exemples ne te parlent pas trop, et que tu penses a
d’autres situations que celles proposées ¢ C’'est TON imagination, c'est
a toi de frouver les images les plus pertinentes pour TA mémoire.

Les caractéristiques des images mentales utilisées sont capitales. Elles
doivent éfre inhabituelles et frappantes, et c'est encore mieux si elles
ont une valeur émotionnelle (humoristique - choquante - obscéne).
N'hésite pas a créer des situations que toi seul(e) peut comprendre.

Tu peux également dessiner tes histoires, cela contribuera a leur cons-
truction et a leur mémorisation.
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LA METHODE DES LOCI OU PALAIS MENTAL :

Description :

Ici, le but est de créer un espace “artificiel” en utilisant un lieu connu dans
lequel on aura disposé des informations de cours.

En déposant mentalement des “mots/images” dans des endroits que |'on
connait, on les retrouve ensuite fres facilement.

Je me construis un voyage imaginaire que je connais par coeur en y inté-
grant des mots/images mentales (ce que je veux mémoriser).

VOICI LE LIEU QUE NOUS ALLONS UTILISER POUR LE PROCHAIN EXEMPLE

CHAMBRE DU TSB
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LA METHODE DES LOCI OU PALAIS MENTAL :

Exemple :

Reprenons les exemples du point précédent sur les épithéliums de
revétement.

Il faut désormais choisir un lieu connu avec précision dans lequel nous al-
lons déposer nos images mentfales. Nous choisirons une chambre, celle du
TSB, présentée sur la page précédente. (oui il faut bien que le bureau se
repose de temps en temps, mais tu choisiras TA chambre ou un autre lieu).
Impregne-toi bien de la piece, de sa configuration spatiale.

Nous avons placée des “checkpoints” a différents endroits. C'est ici que
nous déposerons Nos images.

e 1=laporte
e 3=lelit
o« 4 =|etabouret efc..., (tu peux en placer autant que tu veux)

Note bien que ces points se succedent et suivent un frajet particulier et
continu : nous allons faire le tour de la piece.

Par la suite, nous allons associer d chague point une image que Nous
avons concue précédemment :

e 1 =la porte de la maison sur un sol de pavé qui donne directement ac-
cés A la chambre (oui c'est une petite maison) — mésothélium < pavi-
menteux simple

= , on peut voir une vidéo d'une prestation de
cirgue d'une femme avec des faux cils, qui joue de la frompette sur un
cylindre — trompes utérines — cylindrique simple cilié

Méme procédé pour les lieux 3 et 4 avec d’autres images que tu auras
congues.
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LA METHODE DES LOCI OU PALAIS MENTAL :

Exemple (suite):

Maintenant, laisse s'exprimer ton imagination :

Tu rentres de ta journée de cours en amphi. Tu arrives donc chez toi, ef tu
ouvres la porte (1) de ta maison, tu sais cette petite bdatisse avec une seule
porte bleue, une fenétre carrée et un toit rouge. Tu t'essuies les pieds sur le
tapis devant I'entrée quirepose sur le sol en pavé (une seule couche !).

Tu entends du bruit dans ta chambre, cela vient de ton Oups |
Tu avais oublié d’'éteindre ton I Youtube a tourné toute la jour-

née, et tu t'attardes sur la vidéo qui se diffuse : c'est un numéro de cirque,
une femme qui joue de la trompette en équilibre sur un cylindre. Oh mon
dieu, elle vient de tomber, en effet elle a roulé sur ses faux cils qui sont
beaucoup trop longs !

Tu vas ensuite dans ton lit (3), pour faire une micro-sieste et étre efficace
dans tes révisions (cf point “Micro-sieste”). Et 1a tu vois une autre situation im-
probable qui se produit (3eme image = 3eme notions de cours).

Tu fournes la téte et tu remarques quelgque chose d’amusant également sur
ton tabouret (4) (4eme image = 4eme notion de cours)

Et ainsi de suite... Q

7 Utilité :
——

« Elle sert principalement G mémoriser de longues listes d'éléments.

( Remarques : /\\

o Le palais mental doit toujours étre associé a un trajet (icide 1 vers 4). 1|
faut garder une chronologie identique pour mieux te repérer.

Le lieu du voyage doit étre connu avec le plus de détails possibles (ta
chambre, un endroit particulier dont tu connais le moindre recoin...). Ain-
si, si tu arrives a connditre I'emplacement exact de chaque objet,
meuble etc... tu peux alors y déposer le plus d'images/informations pos-

sibles.

&TU peux créer autant de palais mentaux que tu connais de lieux !




LES ALLIES DE LA MEMOIRE

En PASS/LAS, le travail ne fait pas tout

Pour maintenir un apprentissage efficace et une mémorisation optimale, il faut
prendre en compte ton Bien-Eire.

Dans cette partie, nous parlerons de motivation, de I'importance du sport, des
pauses et du sommeil, ainsi que d'une bonne alimentation.

LA MOTIVATION :

“Motivation is the Key”

La motivation c’est une grande partie du fravail et de la réussite en PASS/LAS.
Il faut rester motivé. Ca peut paraitre simple lu comme ¢a, mais c’est un travail
en luiméme.

La motivation va de pair avec le moral, et garder le moral est important !

Rester motivé :

C’est avancer dans son projet,
C’est repousser les limites,
C'est atteindre ses objectifs.

« La difference entre le possible et I'impossible réside dans la détermination qui sommeille

en toi. »

~Tommy Lasorda




LES ALLIES DE LA MEMOIRE

L' ART DE LA REMOTIVATION :

5

‘ Rappelle-toi ce pourquoi tu es ‘ Ne reste pas seul :

la: o N'hésite pas a contacter tes par-
rains-marraines-tuteurs, ils sont |
pour ca | Demande-leur des con-
seils, discute avec eux.

« Pourquoi ce choix de métier ? (un
film qui t'a fait réver, une vocation,
quelgu’un de ton entourage qui
t'inspires) « N'hésite pas & échanger avec tes

« Trouve de l'intérét dans ce que tu camarades de colle, et de toute
apprends, plus tu seras moftivé facon vous étes fous dans la
dans ce que tu fais, plus il sera fa- méme galere |
cile d’intégrer des informations.

« C’est vraiment ce que tu veux . Ne perds jamais espoir :
faire ? Alors fonce |

e Aie confiance en toi et en ton tro-

vail.
‘ Regarde en arriere le chemin . Rien n'est joué jusqu'au jour du
parcouru : concours !
o« Compare-le au chemin qu’il te o Donne le meilleur de toi-méme, ne
reste a parcourir ! Ce serait trop |Gche rien |
béte d'abandonner maintenant
non ¢

« Réussir c’est peut-étre difficile, mais
abandonner I’est encore plus. »

‘ Ecoute-toi : ~Lance Armstrong

e Lescoupsde mou, les baisses de
moral arrivent A TOUT LE MONDE,
le tout c’est de se relever.

‘ Et surtout ne regrette rien :

o Sidans le pire des cas tu n'obtiens
pas ce que tu veux, le plus impor-
tant est de ne rien regretter.

» Prend des pauses, une soirée, une
journée, ou plus s'il le faut, profites-
en pour te ressourcer. Et surtout ne

culpabilise pas pour ca, sifu en as « Cen’'est pas un travail en vain,
vraiment besoin ¢a ne peut fre rends-toi compte de tout ce que
que benefique. tu as fait, que tu t'es battu(e) jus-

qu'a la derniere seconde !

e Etrepars de plus belle | Tu ne pour-
ras que mieux travailler ensvite.

s — « Il n’y a pas de réussite facile, ni
' C D e d’échec définitif »
N

= ~Marcel Proust



LES ALLIES DE LA MEMOIRE
LE SOMMEIL

Le sommeil est constitué de plusieurs cycles et
chaque cycle comprend plusieurs phases

Un cycle du sommeil

b Cycle
suivant

ou
» Eveil

Sommeil Phase

intermé-
paradoxal diaire

Sommeil lent

60 a 75 minutes * 15320 mn
En moyenne 90 minutes

Les cycles du sommeil :

C’est lors de la phase de sommeil paradoxal que la maturation des neurones
et le stockage des informations se font. Cette phase de sommeil représente
seulement 20 a 25% de la durée d’'une nuit et elle se déroule en fin de cycle.

Tu comprends donc que plus ton tfemps de sommeil diminue, plus le cumul des
phases paradoxales diminue, et moins les informations se fixent dans ta mé-
moire.

Le sommeil est une histoire de génétique, nous ne sommes pas tous égaux a
ce niveau. Cependant des études ont montré que minimum 7h de sommeil
sont conseillées et qu’autour de 8h, c’est optimal.

/L‘L'Z < é? > Z'L$’L




LES ALLIES DE LA MEMOIRE
LA MICRO-SIESTE :

La micro-sieste est également une alternative pour étre reposé et plus efficace
au travail. Il s'agit d'une sieste trés courte et régénératrice. Elle ne doit pas dé-
passer 20 minutes sinon tu partiras pour un cycle entier de sommeil et tu auras

du mal a refaire surface. Ainsi on préconise souvent une durée de repos de 5 a
15 minutes (en fonction du temps qu'il te faut pour te détendre/t’endormir).

LES GRANDES REGLES :
QCommeni ?: QQuand ?

« Ferme les yeux et concentre-toi sur e Apres manger, au moment du
ta respiration goCGter, en fin de matinée ...

« Reldche tes muscles un aun: Quand tu la sens la plus pertinente

I
\_5 La mdchoire et le visage pour fe rebooster |

Kq La nuque

\_5 Le bras gauche puis le droit QPOWQUOi ?

\_5 Le dos « Elle te permetira de gagner en
concentration et en efficacité pour
le fravail.

\4 La jambe gauche puis la droite

o Tu peux utiliser une musique re-
laxante pour t'aider (tu en frouve-
ras facilement sur les plateformes i
de streaming audio ou vidéo) C’'est également un médicament
puissant contre la somnolence, le
m) ou ?

stress et elle améliore ton humeur.
—
e Chez soi, O la BU, méme dans les
fransports en commun !
-~

Elle augmente €également tes ca-
pacités de mémorisation.

Evite cependant, si fu es chez toi
de complétement t'allonger au
fond de ton lit, sinon tu risques de
ne pas te relever non plus.

La micro-sieste est une habitude a prendre, cela ne te paraitra peut-étre pas
utile au début mais apres, tu ne pourras plus t'en passer. C'est une technique a
utiliser sans modération !




LES ALLIES DE LA MEMOIRE
LE SPORT :

“J'ai completement arrété le sport pendant ma PASS/LAS”

“Quoi ?! Faire du sport en PASS/LAS ?! Autant réviser ses cours!”

......
] WWIN

Tu as peut-étre déja entendu ce genre de discours, ou le sport est percu
comme une perte de temps.

Mais justement ils se trompent !

Le sport c’est vraiment important, au méme titre que prendre le temps de faire
des siestes, car c'est est un véritable boosteur des capacités cérébrales.

POURQUOI PRENDRE LE TEMPS DE FAIRE DU SPORT EN PASS/LAS :

‘ Le sport actionne le systeme hormonal :

Par la fabrication de sérotonine, I'hormone régulatrice de I'humeur ce qui
te permet de lutter contre I'anxiété et la dépression.

Par la fabrication d’endorphine, I'hormone du plaisir ce qui augmente ta
sensation de bien-éfre et la confiance en soi.

Il génére un sentiment de fierté et de réussite qui améliore ta combativité.
Le sport remonte le moral et la motivation !
‘ L'activité sportive améliore la qualité de ton sommeil (et donc la

phase paradoxale) :
A condition que celle-ci soit pratiquée 4 a 8h avant le coucher.

‘ Enfin la pratique sportive génere la création de neurones dans I'hip-
pocampe (la zone cérébrale de la memoire et de I'apprentissage)

« Ce quifavorise une meilleure mémorisation.

En somme, tu I'as bien compris, le sport c'est a la fois bon pour la santé et bon
pour entrer dans les études de santé. Il est au centre du carrefour du bien-étre et

rend I'apprentissage beaucoup plus efficace.

De plus, le TSB propose des séances de footing plusieurs fois dans le semestre.
Suis le groupe “Toi Méme Tu(to) Cours” sur Facebook pour avoir toutes les

informations.




LES ALLIES DE LA MEMOIRE

L' ALIMENTATION :

~
“ﬂ
~

Bien manger c’est bien réviser !

LES ALIMENTS BONS POUR LA MEMOIRE :

Une bonne mémoire ne va pas sans une bonne alimentation équiliorée. Le
cerveau c'est la grande machinerie du corps.

En effet, méme s'il ne représente seulement que 2 a 3% du poids corporel, son
fonctionnement représente 20% de notre dépense énergétique !

Nofre cerveau est essentiellement composé de graisses (lipides) et utilise le

sucre comme carburant (glucides). De plus, une bonne vascularisation san-
guine est primordiale.
Ainsi, a travers ton alimentation, tu peux jouer sur ces différents facteurs pour
augmenter tes capacités cérébrales (et donc de mémorisation). Sans pour

autant jouer le réle de nutritionniste, nous te proposons une liste non exhaus-
tive d'aliments et nutriments réputés bon pour la mémoire.

‘ Les aliments riches en oméga 3

Ex : Les poissons gras (le saumon, le
thon, les sardines...) et certaines huiles
(olive, de colza (++), huile de noix..)

Cependant un bon rapport entre
oméga 3 et oméga 6 (refrouvé
dans les huiles végétales) est fonda-
mental (doit étre égal a 1.5)

lls permettent d'apporter des
“bonnes” graisses au cerveau et de
renforcer la gaine de myéline
(couche de graisse autour des
fibres nerveuses) et favoriser ainsi la
protection et la création de nou-
velles connexions neuronales
(synaptiques). Tu comprends que
plus tu as de neurones plus tu as de

mémoire ! l I

Les aliments riches en sucres
lents

Ex : les féeculents (pates (mais pas des
pdates a cuisson rapide), céréales...),
les oléagineux (noix...)

o Notre cerveau est gluco-
dépendant (cf cours sur les Lipides),
c'est a dire qu'il utilise essentielle-
ment le sucre pour fonctionner. Ain-
si un bon apport glucidique permet
de bien nourrir ton cerveau.

A Aftention toutefois, un apport sur-
chargé en sucres n'est pas bon pour la
santé !




LES ALLIES DE LA MEMOIRE

LES ALIMENTS BONS POUR LA MEMOIRE :

‘ Les ceufs

« llIs sont de grands amis de la mémoire, puisque le contient des
phospholipides (graisses) dont le cerveau raffole.

e De plus, ils contiennent de la , un neuromédiateur indispensable a la
mémoire.

‘ Les aliments riches en fer
Ex : légumineuses, quinoq, pain, céréales...

Le fer, composant de I'hémoglobine qui est fixée sur les globules rouges, est le
fransporteur de I'oxygéne & fravers le corps.

« Un bon taux de fer permet une bonne irrigation cérébrale et augmente nos ca-
pacités intellectuelles.

» Et surtout boire de I'eau ! ©
o La déshydratation a des effets néfastes sur notre méemoire. Il est E

recommandé de boire environ 1,5 L d’eau par jour.

Les tisanes, le thé, le café peuvent étre comptés dans les apports hydriques
quotidiens.




CONCLUSION

« Methode de travail » « Travail » « Organisation »
« Bien-étre »

« Autonomie » « Motivation »

Au’ron’r de mots-clés et de notions que nous avons ici tenté
d’éclaircir

Cay est, tu arrives a bout de ce livret !

Surtout n'oublie pas que c’est a TOI de trouver ton fonctionnement
et ta maniere de travailler. Les conseils et méthodes exposés dans ce petit
livre ne sont I& que pour te présenter un champ des possibles fres vaste
dans lequel il faut que tu t'aventures et que tu pioches les idées qui te cor-
respondent. Ni ce livret, ni aucun de tes collegues en deuxieme année de
santé ne pourront te donner le remede miracle qui permet de réussir a
tous les coups |

Libre a toi d'utiliser nos astuces comme tu le souhaites, de les
personnaliser, ou méme de les jeter a la poubelle si tu n'en as pas besoin.

Souviens-toi également qu’avant toute bonne mémorisation, il faut
toujours une bonne compréhension.

Le plus important est de te faire confiance car toi seul(e) est capable
de savoir quelle technique, quelle méthode, quelle astuce est adaptée a
ta maniere d'apprendre.

Nous espérons t'avoir été utiles, ne serait-ce que pour un conseil qui
ai pu te servir.

Bon courage pour ton année, crois en toi et surtout ne lache rien !

Une grosse TSBise

Ecrit et mis en page par Keliann Le Breton, VP Plateforme & Cours (2019-2020)
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