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Et s’il était possible d’apprendre 10 pages en 30 minutes ?
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Ce n'est pas une question de talent, mais de méthode. Oubliez
les stratégies qui vous font perdre du temps. Nous allons vous
présenter une approche en 4 étapes pour décupler votre efficacité.



Le piege des
révisions sans fin.

Vous avez 'impression de passer
des heures a réviser pour
n'apprendre que quelques pages ?
Vous n'étes pas seul. La plupart

des étudiants tombent dans le
piege de passer 1a 2 heures pour
mémoriser seulement 3 ou 4 pages,
se sensgnt, se sentant
improductifs et submergés.

Pourquoi vos méthodes actuelles
ne fonctionnent pas.

Faire des fiches de révision :

@ Trop lent. Le temps passé a synthétiser
et a écrire est du temps qui n’est pas

consacré a la mémorisation active.
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Réécrire son cours indéfiniment :

Passif et inefficace. La réécriture
mécanique engage peu la mémoire
profonde et la compréhension.




La méthode en 4 étapes pour un apprentissage rapide.
Une stratégie simple et puissante pour maitriser vos cours.

Se fixer un délai clair (La puissance des objectifs)

l & Expliquer pour comprendre (La méthode Feynman)
]

3_ @ZII Subdiviser pour conquérir (Rendre l'objectif digestible)

Atteindre la concentration maximale (L'état de Flow)

@ Etape 1: Expliquer pour comprendre avec la
méthode Feynman.

Le Principe

La meilleure fagon de savoir si vous comprenez
vraiment quelque chose est d'essayer de
l'expliquer simplement.
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L'Objectif

Expliquez votre cours a voix haute comme si vous

vous adressiez a un enfant de 5 ans. Si vous utilisez un
jargon complexe ou si vous vous perdez dans les détails,
c'est que vous ne maitrisez pas encore le sujet.

Concept Complexe Explication Simple



Comment appliquer la méthode Feynman.
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1. Lisez et apprenez 2. Mettez tout de coté 3. Expliquez a voix haute
Lisez et apprenez votre cours 2 a Mettez tout de coté (ordinateur, Formulez les concepts avec vos
5 fois pour bien vous en tablette, feuilles). Ne gardez propres mots, de la maniére la plus
imprégner. aucune note sous les yeux. simple et intelligible possible.
' )
/h Pourquoi c’est plus rapide ?

\ ) Expliquer & l'oral va beaucoup plus vite
‘ ==~ que de réécrire ou de résumer par écrit.

e Etape 2 : Se fixer un délai clair pour éviter la procrastination.

Le Piege Le Résultat

Commencer a réviser sans objectif de temps précis. On Vous avancez trés lentement, car le travail sétend pour
pense avoir tout son temps, ce qui mene inévitablement remplir le temps disponible.
a la non-productivité et aux distractions.

Sans délai Avec délai

10% de progres 80% de progres



Définir votre mission : Soyez précis.
Objectif de Session

. Nombredepages  Temps alloue Y~
Avant chaque session de pAg F ((a\

révision, prenez une minute 10 30 minutes

pour fixer un objectif et une
timeline clairs.
Nombrede pages  Temps alloué
30 1heure J

**La Clé** in Manrope SemiBold
La précision vous force a vous concentrer et a mobiliser toutes vos ressources pour atteindre votre but.

o Etape 3 : Subdiviser pour conquérir.

Le Constat La Solution
Un objectif comme ‘10 pages en 30 minutes’ peut Décomposez ce gros travail en petites étapes
paraitre énorme et décourageant. concretes et beaucoup plus digestes. Les révisions

deviennent une série de petites victoires, pas une
montagne insurmontable.

10 pages / 30 min

r 10 pages / 30 min
Le Constat La Solution




La puissance des mini-objectifs.

10 pages en 30 minutes... C'est simplement :
[E=]
—
10 pages / 30 minutes 3 pages /9 minutes 3 pages /9 minutes 3 pages /9 minutes

L’'Impact Mental
Se dire qu'on doit apprendre 3 pages en 9 minutes est beaucoup moins intimidant.
Cela offre plus de clarté et rend la tache faisable.

« Petit a petit, loiseau fait son nid. »
C’est exactement le cas pour Uapprentissage.

o Etape 4 : Atteindre la concentration maximale : I'état de Flow

Définition : Le 'Flow' (ou ‘la zone') est
un état mental particulier ot vous étes
complétement absorbé par la tdche
que vous réalisez. C'est un état de
~concentration maximale, un 'état de
grace’ ol rien d'autre ne compte.

(Manrope SemiBold and Lora)

Le Benéfice : Dans cet état, la
productivité est a son apogée et
l'apprentissage devient presque sans
(Manrope SemiBold and Lora)




3 clés pour entrer dans la zone.
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1. Supprimer toutes les 2. Respecter son 3.Créer de l'urgence
distractions extérieures objectif clair (Etape 2) (Etape 2 & 3)
* Téléphone en mode avion. ¢ Le fait d'avoir un but précis e Utilisez un chronometre
* Un seul onglet ouvert sur force votre cerveau a se visible (la méthode
l'ordinateur : votre cours. concentrer pour l'atteindre. Pomodoro, par exemple).
¢ Pas de discussion avec vos Voir le temps s’écouler
amis.

visuellement crée une
source de ‘bon stress’ qui
pousse a l'efficacité.

Votre nouvelle routine d’apprentissage.

1. Méthode Feynman : Simplifiez
et expliquez a voix haute.

4. Etat de Flow : Eliminez les
distractions et lancez le
chronometre.

2. Délai Précis : Fixez-vous un
objectif (ex: 10 pages / 30 min).

3. Subdivision : Décomposez-le en
mini-tiches (ex: 3 pages / 9 min).

Vous avez toutes les cartes en main pour réviser plus de pages, en moins de temps.



Résolution
de Problémes

_/ Gestion ([T
du Stress

Mémoire
along terme

CONSEILS POUR
LES ETUDIANTS



Le constat : 90% des étudiants
apprennent mal. Et vous ?

ATécole, on vous demande de retenir des
tonnes d’'informations, mais personne ne
vous apprend comment apprendre.

Le résultat ? Vous avez 'impression de
travailler pour rien, de lutter pour
meémoriser ou vous concentrer.

“90% des éléves apprennent mal”
- Source : Un-Pas-De-Plus




Oubliez les astuces. Adoptez un systeme.

La maitrise de l'apprentissage ne repose pas sur des techniques isolées, mais sur une approche
stratégique. Nous allons construire votre systéme personnel autour de trois piliers fondamentaux.

Apprentissage Efficace
l | l | l |

1 ] 1 ] 1 J

Pilier 1: Pilier2: Pilier 3 :
Préparer le Gérer son Ancrer les
Terrain Temps et sa Connais-
Concentration sances
Le corps et Travailler en Transformer
l'esprit, les profondeur et l'information en
fondations de la avec intention. savoir durable.
performance.
C ] C — C .

Pilier 1 : Préparer
le Terrain

Avant méme d’ouvrir un livre, votre
performance se joue sur la biologie.

Votre cerveau est un organe physique.
Ses capacités de concentration et de
mémorisation dépendent directement

de votre état physiologique.

Ignorer ces bases, c'est comme construire
une maison sur du sable.




Le carburant de votre cerveau:
Evitez les sucres rapides.

L'infographique debier urquez votre collatou, potre complie, techniniques clisercn
éhavation des alon vermorant sue mastisvu dong,puitis ers un boutenn cataigogique .

Le Probléme

Les sodas, bonbons et jus sucrés provoquent un pic
d'énergie suivi d'une chute brutale de glycémie.
Résultat : la concentration s’effondre et la
motivation s'évapore.

Chute de glycémie

La Solution

Optez pour une collation équilibrée qui fournit
une énergie stable. Votre cerveau vous remer-
ciera.

Energie Stable

Exemples pratiques : Fruits frais, noix, yaourt nature.

Votre cerveau travaille

pendant que vous
dormez.

Pendant le sommeil, votre cerveau ne s’arréte
pas. Il trie, organise et consolide les
informations apprises durant la journée. C'est
la que les souvenirs a court terme sont gravés
dans la mémoire a long terme.

Le manque de sommeil sabote ce processus.
Vous oubliez plus vite et votre capacité de
concentration pour le lendemain est réduite
a néant.




Pilier 2 : Gérer son Temps
et sa Concentration

L’art de travailler en harmonie avec son cerveau.

Lefficacité ne consiste pas a
travailler plus, mais a travailler plus
intelligemment. Les méthodes
suivantes sont congées pour
maximiser votre concentration et
votre productivité en respectant les
rythmes naturels de votre cerveau.

La Méthode Pomodoro :
Domptez la procrastination

Le Principe E%

Votre cerveau est programmé pour économiser I'énergie et se 25 min
braque face a une tache longue. La solution est de découper
le travail en sessions courtes (25 min), une durée optimale
optimale pour maintenir une concentration élevée.

25 min

La Récompense

Chaque session terminée déclenche une libération de
dopamine, ce qui renforce votre motivation.

En Pratique

1. Choisissez une tache.

2. Travaillez pendant 25 minutes sans interruption.
3. Prenez une pause de 5 minutes (loin des écrans captivants !). Pause Longue :
4, Aprés 4 cycles, accordez-vous une longue pause de 20-30 20-30 min
minutes.




Le Monotache : La puissance de la
concentration unique.

Le Mythe du Multitache

"Passer constamment d'une matiére a l'autre n'est pas efficace. C'est une illusion."

Le Cofit de Commutation : A chaque fois que vous changez de sujet, votre cerveau doit se ‘rebrancher’. Ce
processus grignote votre attention et vide votre réserve d'énergie mentale.

La Stratégie : Choisissez une matiére et restez-y jusqu’a la maitriser. En vous concentrant a 100% sur un seul
théme, vous retenez mieux, avancez plus vite et vous épuisez beaucoup moins.

Multitache
énergie [, énergie
perdue perdue
énergie
‘\\ perdue

La Loi 20/80 : Etudiez
moins, mais étudiez
mieux.

Le Principe

Dans n'importe quel sujet, une minorité d'efforts produit la
majorité des résultats. Votre mission est de repérer les 20%
de notions ou d'exercices qui vous rapporteront 80% des
points a 'examen.

Comment I'appliquer

Analysez les QCM, les annales et les anciens sujets d'examen
pour identifier les themes et les questions qui reviennent le
plus souvent. Concentrez-vous a fond sur ces points clés.

L'Avantage

C'est la technique secréte des étudiants qui semblent réviser
moins mais obtiennent d'excellentes notes. Indispensable
pour préparer un examen en peu de temps.

Monotache

concentration maximale

80%
des Points
(Résultat)

20%
des Points
(Résultat)

20% 80%
des Notions des Détails
(Effort) (Effort)



Pilier 3 : Ancrer les
Connaissances

De la mémoire a court terme a la maitrise durable.

Apprendre n'est pas seulement ~a\ \ﬁ\ ’l [ £
SEN P

comprendre, c'est retenir. Les
techniques suivantes sont congues

pour forger des connexions neuronales
solides, rendant l'information accessible
quand vous en avez besoin, et pas
seulement la veille de l'examen.

AN

Le Rappel Actif : Forcez votre
cerveau a sesouvenir.

La Différence Clé

Relire passivement vos notes est
inefficace. Le rappel actif consiste 4 fermer
le cours et a forcer votre cerveau a aller
chercher I'information.

La Science Derriére

Des études montrent qu'a chaque fois que
vous forcez votre cerveau a récupérer
une information, vous solidifiez les
connexions neuronales qui y sont liées.
Linformation devient plus stable dans
votre mémoire a long terme.

En Pratique

1. Faites une relecture rapide du cours.
2. Notez des questions clés sur chaque point.
3. Testez-vous sans regarder vos notes.
4. Vérifiez immédiatement vos réponses et retravaillez les points faibles.



La Méthode Feynman:
L'épreuve ultime de la
compréhension.

"Si vous ne pouvez pas
'expliquer simplement,
vous ne l'avez pas bien
compris." - attribué a
Albert Einstein

Enseigner un sujet est la meilleure fagon de “_. !J\

le maitriser. L'acte de simplifier et de
verbaliser révele les failles dans votre propre Retourner au
compréhension. Matériel Source

Q

Votre Nouveau Systeme d’'Exploitation Cérebral

Ces sept méthodes ne sont pas des astuces isolées. Elles forment un systéme complet pour gérer
votre biologie, votre concentration et votre mémoire. Assemblez votre propre boite a outils.

Préparer le Terrain Gérer son Temps )= < Ancrer les Connaissances

Mo | S

Pomodoro
Nutrition @
_.} '

‘ i Monotéache
4+
+
: — 20%
+ y 80% L J

Sommeil Loi 20/80 Méthode Feynman




Le premier pas vers la
maitrise ne doit pas
etre un saut.

N’essayez pas de tout mettre en
ceuvre demain. Vous seriez dépassé.
Choisissez UNE seule méthode.
Celle qui répond a votre plus grand
défi actuel.

Appliquez-la pendant une semaine.
Observez la différence. Puis, quand

vous étes prét, ajoutez-en une autre.

C'est en commencant petit que 'on

construit les plus grandes réussites.
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abonnez vous pour
ne rien manquer
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