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Note de l'auteure 
Ce guide est né d’une conviction simple : chacun peut apprendre efficacement lorsqu’il 

dispose des bonnes méthodes et d’un accompagnement adapté. Apprendre ne devrait pas 

rimer avec découragement, stress ou heures passées à relire sans comprendre. Il s’agit 

avant tout de mieux connaître son fonctionnement, ses capacités et les stratégies qui 

permettent au cerveau d’apprendre durablement. 

Enseignante depuis plus de 12 ans, j’ai accompagné des centaines d’élèves aux profils, 

besoins et parcours très différents. Au fil de mon expérience, de mes recherches et de mes 

formations dans les domaines de la pédagogie, des neurosciences cognitives, de la 

mémorisation, de la motivation et des méthodes d’apprentissage, j’ai constaté une réalité 

essentielle : les bons outils peuvent transformer la manière d’apprendre et redonner 

confiance. 

Les techniques présentées dans ce guide ne sont pas de simples théories. Elles s’appuient 

sur des recherches en neurosciences, en psychologie de l’apprentissage et sur des 

pratiques pédagogiques concrètes testées sur le terrain auprès d’élèves et de familles. 

À travers ce travail, mon objectif est de mettre à disposition des parents et des élèves des 

méthodes simples, accessibles et efficaces pour apprendre avec plus de sérénité, 

d’autonomie et de confiance. 

Bonne lecture… et surtout, bon apprentissage. 

— Méthode Maligne 
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Introduction 

Le cerveau : ta machine la plus précieuse 
Il y a quelque chose que personne ne t'a jamais vraiment expliqué à l'école. Cette information 
changerait pourtant tout à ta façon de travailler, de réviser, et même de vivre l'école au quotidien. 

Cette information, la voici : tu n'as pas une mauvaise mémoire. Personne n'a une mauvaise 
mémoire. Ce que certains élèves ont, c'est de mauvaises stratégies. Et une stratégie, ça s'apprend, 
ça se change, ça s'améliore. 

La plupart des élèves utilisent encore aujourd'hui des méthodes de travail inventées au XIXe siècle. 
Relire passivement ses notes, surligner des passages, recopier le cours mot pour mot. Ces 
méthodes ne sont pas efficaces. La science l'a prouvé. Et pourtant, personne ne t'a proposé les 
alternatives. C'est exactement le rôle de ce guide. 

 

Ce que tu vas apprendre dans ce guide : 
• Comment fonctionne vraiment ta mémoire — et pourquoi tu oublies si vite. 
• La carte mentale : organiser tes connaissances comme un réseau, pas une liste. 
• La répétition espacée : la technique la plus efficace connue à ce jour. 
• Le rôle du sommeil dans l'apprentissage — et comment l'optimiser facilement. 
• La méthode Feynman : savoir si tu as vraiment compris quelque chose. 
• La concentration : travailler mieux et moins longtemps. 
• La gestion du stress avant les examens. 
• Un guide complet pour les parents et un plan de révision prêt à utiliser. 

 

Le code couleur de ce guide : 

 

PRIMAIRE (CE1-CM2) 
Explications simples, exemples du 
quotidien, exercices courts et ludiques. 

COLLÈGE (6e-3e) 
Concepts approfondis, exercices plus 
autonomes, outils numériques. 

 

LYCÉE (Seconde-Terminale) 
Exercices exigeants, préparation Bac, méthodes de l'enseignement supérieur. 
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Chapitre 1 Comprendre la mémoire 
 

Comprendre la mémoire : comment ça fonctionne 
vraiment ? 

La mémoire n'est pas un tiroir où tu ranges des informations. C'est un processus dynamique, vivant, 
qui se transforme à chaque fois que tu apprends quelque chose. 

1.1 La plasticité cérébrale 
La plasticité neuronale, c'est la capacité du cerveau à se remodeler en permanence. Quand tu 
apprends quelque chose de nouveau, des neurones créent entre eux de nouvelles connexions, 
appelées synapses. Plus tu répètes, plus ces connexions se renforcent. 

La métaphore du chemin en forêt  
La première fois que tu traverses une forêt dense, c'est lent, difficile. La deuxième fois, le 
chemin est déjà tracé. À force de passages répétés, il devient une route. C'est ce qui se passe 
dans ton cerveau quand tu révises. Et si tu ne l'empruntes plus ? La végétation reprend — c'est 
l'oubli. 

1.2 La courbe de l'oubli d'Ebbinghaus (1885). 
On peut oublier jusqu'à 50 % d'une leçon en seulement 20 minutes, et près de 80 % en une 
semaine, sans révision. L'oubli est prévisible. Et ce qui est prévisible est évitable. Astuce rapide : Il 
suffit de réviser au bon moment juste avant d'oublier.  

 
Source : Ebbinghaus (1885). 
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1.3 Les 3 étapes de la mémorisation 
Étape Ce qui se passe Comment l'optimiser 

1. Encodage L'information entre dans le cerveau via 
l'attention. 

Sois présent(e) en cours. Prends des 
notes actives. 

2. Stockage L'info passe de la mémoire courte à la 
mémoire longue. 

Révise à intervalles espacés. Dors 
suffisamment. 

3. Récupération Tu vas chercher l'info quand tu en as besoin. Teste-toi régulièrement — c'est ça 
qui ancre le souvenir. 

 

L'effet de test (Roediger & Karpicke, 2006)  
Deux groupes : le premier relit un texte 4 fois. Le second le lit une fois et se teste 3 fois. 
Une semaine plus tard, le groupe qui s'est testé a retenu 50 % de plus. Se tester est plus 
efficace que relire. Toujours. 

 

Exercices — Chapitre 1 

PRIMAIRE — Le test du lendemain 

Après ton cours, attends le lendemain. Prends une feuille blanche et écris tout ce dont tu 
te souviens, sans regarder ton cahier. Juste 5 minutes. Ensuite ouvre le cahier et coche 
ce que tu avais retrouvé. 

 

COLLÈGE — La feuille blanche chronométrée 

Après avoir étudié un chapitre, ferme tout. 10 minutes, une feuille blanche. Écris tout ce 
dont tu te souviens. Ensuite compare avec ton cours. Pour tout ce qui manque, identifie 
pourquoi — c'est ton plan de révision. 

 

LYCÉE — La carte de récupération hebdomadaire 

Chaque dimanche soir, 20 minutes. Une feuille blanche par matière. Restitue de mémoire 
les grandes idées de la semaine. En fin d'année, tu auras une synthèse complète de 
chaque matière construite activement. 
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Chapitre 2 La Carte Mentale 

 

La Carte Mentale : organiser pour comprendre 
Le cerveau n'est pas fait pour traiter des listes de texte linéaire. Il est fait pour les réseaux, les 
connexions, les images. La carte mentale est conçue pour travailler avec la nature du cerveau, pas 
contre elle. 

Pourquoi ça marche ? Le double codage (Paivio, 1971) 
Quand tu crées une carte mentale, ton cerveau traite l'information à la fois verbalement (les mots) 
et visuellement (la structure, les couleurs). Ce double traitement crée deux types de souvenirs qui 
se renforcent mutuellement. 

 
Règle Principe Pourquoi ça marche 

1. Mot-clé unique 1 seul mot (ou 2-3 max) par branche Force la synthèse — l'effort d'encoder 

2. Couleurs Une couleur différente par branche Le cerveau associe couleur et souvenir 

3. Images Un petit dessin sur chaque branche Le visuel se mémorise 60 000× plus vite 

4. Format paysage Feuille à l'horizontale Plus d'espace, forme naturelle du réseau 

5. Centre → 
périphérie 

Du thème central vers les détails Hiérarchie naturelle de la pensée 

 

💡 Astuce rapide : La carte mentale n'est pas un résumé du cours — c'est une reconstruction 
active. L'effort de la créer, c'est déjà apprendre. 

 

Exemple : La Révolution Française (Collège/Lycée) 

CENTRE : RÉVOLUTION FRANÇAISE (1789) 
 
Branche 1 — CAUSES : Économiques · Sociales · Politiques · Intellectuelles (Lumières) 
Branche 2 — ÉVÉNEMENTS : 1789 Bastille · DDHC · 1792 République · 1793-94 Terreur · 
1799 Napoléon 
Branche 3 — PERSONNAGES : Louis XVI · Robespierre · Marie-Antoinette · Lafayette 
Branche 4 — CONSÉQUENCES : Fin monarchie absolue · Influence mondiale de la DDHC 
· Napoléon 
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Exercices — Chapitre 2 

PRIMAIRE — Ma première carte mentale 

Prends une grande feuille.  

Ton prénom au centre.  

5 branches : 3 mots-clés et un dessin par branche. 

Ma famille ·  

Mes passions ·  

Mes animaux préférés ·  

Mes matières préférées 

Mes rêves.  

Durée : 20 minutes. 

 

COLLÈGE — La carte de révision à livre fermé 

Prends ta dernière leçon.  

Ferme le cahier.  

Reconstruis toute la leçon en carte mentale de mémoire.  

Ensuite, ouvre le cahier et complète les parties manquantes en rouge — ce sont tes 
lacunes exactes. 

 

LYCÉE — La carte de problématique (10 min) 

Avant chaque dissertation : 10 minutes de carte mentale.  

Centre = la problématique.  

Branches : Arguments pour · Arguments contre ·  

Exemples · Nuances ·  

Plan possible. Cette carte te dit si tu as assez de matière. 

  



Apprendre à Apprendre www.methodemaligne.fr 
  

             9 

©
 M

et
ho

de
m

al
ig

ne
 

Chapitre 3 La Répétition Espacée 

 

La Répétition Espacée : mémoriser sans bachoter 
Bachoter la veille fonctionne à court terme mais tout s'oublie vite. La répétition espacée, c'est réviser 
plusieurs fois, à des intervalles croissants, juste avant que l'oubli ne s'installe. Résultat : moins de 
temps total, souvenir durable des mois. 

 

Le planning 2-3-5-7 — Ton calendrier anti-oubli 
Jour J J+2 J+5 J+10 J+17 J+30 EXAMEN 
Cours 
+carte 

mentale 

Révision 1 
Carte 

mentale 

Révision 2 
Flashcards 

Révision 3 
Feynman 

oral 

Révision 4 
Quiz blanc 

Révision 5 
Lecture 
rapide 

Objectif ≥ 80 % 

 20 min 15 min 25 min 30 min 10 min  
Chaque révision interrompt la courbe de l'oubli. 4 sessions courtes = souvenir ancré pour des mois. 

 

L'effet d'espacement (Cepeda et al., 2008)  
Quand tu révises juste avant d'oublier, tu forces un effort de récupération. Cet effort 
renforce le souvenir bien plus efficacement que relire l'info quand elle est encore fraîche. 
C'est la difficulté désirable. 

 

Les flashcards : l'outil de la récupération active 
Question au recto, réponse au verso. Au lieu de relire passivement, tu te testes. Et c'est ce test qui 
crée le souvenir durable. 

 
Mauvaise flashcard Bonne flashcard 

Q : La photosynthèse  
R : Processus complexe avec CO2, H2O, lumière... 

Q : Les 3 ingrédients de la photosynthèse ?  
R : Lumière + CO2 + eau → glucose + O2 

Q : Les causes de la Révolution  
R : Économiques, sociales et politiques... 

Q : 2 causes économiques de 1789 ?  
R : Faillite de l'État + disette (mauvaises récoltes 
1788) 

Q : Formule énergie cinétique  
R : Une formule avec masse et vitesse 

Q : Formule de l'énergie cinétique ?  
R : Ec = ½mv² (Ex : 1000kg à 10m/s = 50 000J) 

 

💡 Astuce rapide : Utilise l'app Anki (gratuite PC/Android) : elle calcule automatiquement 
quand te proposer chaque carte selon un algorithme de répétition espacée. 
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La boîte de Leitner — 5 niveaux de maîtrise 
Boîte Fréquence de 

révision 
Signification Si tu rates 

Boîte 1 Tous les jours Nouvelle / pas encore acquise Reste en boîte 1 

Boîte 2 Tous les 2 jours En cours d'apprentissage Retour boîte 1 

Boîte 3 1× par semaine Bien mémorisée Retour boîte 1 

Boîte 4 1× toutes 2 sem. Très bien acquise Retour boîte 2 

Boîte 5 1× par mois Définitivement acquise ! Retour boîte 2 
Les cartes difficiles sont révisées souvent. Les cartes maîtrisées, rarement. Ce système optimise ton temps. 

Exercices — Chapitre 3 

PRIMAIRE — Mon planning couleur 

Dans ton agenda : note en vert  

Révisions 1 : deux jours après le cours,  

Révisions 2 : cinq jours après,  

Révisions 3 : dix jours après.  

À chaque révision, utilise un outil différent : carte mentale, quiz oral, explication à voix 
haute. 

 

COLLÈGE — Mon planning 2-3-5-7 

Prends ton agenda.  

Marque la date du prochain contrôle.  

Remonte en arrière : J-2, J-5, J-10, J-17.  

Ce sont tes 4 sessions.  

Session 1 : carte mentale.  

Session 2 : flashcards.  

Session 3 : explication à voix haute.  

Session 4 : quiz blanc. 25 min par session. 

 

LYCÉE — Le deck Anki pour le Bac 

20 nouvelles cartes par semaine, créées le jour du cours.  

Session quotidienne de 15 minutes.  

En terminale, tu arriveras aux révisions de juin avec 80-90 % des cours déjà mémorisés.  
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Chapitre 4 Le Sommeil 

 

Le Sommeil : l'allié invisible de ta mémoire 
Sacrifier le sommeil pour gagner du temps de révision est l'une des erreurs les plus coûteuses que 
l'on puisse faire. Pendant que tu dors, ton hippocampe rejoue les apprentissages de la journée et 
transfère les informations vers la mémoire à long terme. 

 
Phase de sommeil Part de la nuit Rôle pour la mémoire Si manquant 

Sommeil léger N1-N2 ~50 % Tri des informations, début de 
consolidation Difficultés d'attention 

Sommeil profond N3 ~25 % Consolidation des faits, cours, 
événements Oubli rapide des leçons 

Sommeil paradoxal 
REM ~25 % Créativité, liens entre idées, 

langues Baisse de créativité 

Les 3 phases de sommeil et leur rôle spécifique pour la mémoire. Toutes sont nécessaires. 
 

Le chiffre qui change tout (Walker, 2017)  
Une nuit complète après l'apprentissage améliore la mémorisation de 20 à 40 % par 
rapport à rester éveillé le même laps de temps. Deux heures de révision bien dormies 
valent mieux que deux heures de révision supplémentaires. 

 

Les ennemis du sommeil 
Ennemi Ce qu'il fait La solution 

Lumière bleue 
(écrans) 

Bloque la mélatonine → endormissement 
retardé 

Éteindre les écrans 30-60 min avant 
coucher 

Bachotage tardif Cerveau trop stimulé → sommeil moins 
profond 

Révision légère max 30 min avant 
coucher 

Horaires irréguliers Dérègle le rythme circadien Même heure coucher/lever 7j/7, 
même le weekend 

Chambre trop 
chaude 

Nuit à la profondeur du sommeil 18-19°C dans la chambre = 
température optimale 
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Routine du soir idéale — 45 minutes avant de se coucher 

J-45 min : Fin des révisions intensives. Note où tu en es. 

J-30 min : Extinction des écrans. Téléphone en charge, hors de la chambre. 

J-25 min : Révision douce — relecture de ta carte mentale, 10 min maximum. 

J-15 min : Activité calme : lecture papier, dessin, étirements légers. 

Au coucher : 3 respirations lentes. Laisse ton cerveau travailler. 

 

PRIMAIRE — Le rituel Raconte ta journée 

Chaque soir, dis à un parent une chose que tu as apprise aujourd'hui.  

Juste une.  

Explique-la avec tes propres mots.  

Si tu n'arrives pas, c'est le signal pour revoir cette partie demain. 

 

COLLÈGE & LYCÉE — Le journal des 3 choses 

Chaque soir, 5 minutes :  

① La chose la plus importante apprise.  

② Une question que je me pose encore.  

③ Une chose dont je suis fier(e).  

Après 2 semaines, relis les premières entrées — la progression sera visible. 
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Chapitre 5 La Méthode Feynman 

 

La Méthode Feynman : comprendre vraiment 
Connaître une info quand on la voit, c'est différent de pouvoir l'expliquer et l'utiliser. Richard 
Feynman (Prix Nobel de physique 1965) avait une conviction : « Si tu ne peux pas expliquer quelque 
chose simplement, c'est que tu ne le comprends pas vraiment. » 

 

Les 4 étapes de la méthode Feynman 
1. Choisis un concept précis à maîtriser. 
2. Explique-le comme à un enfant de 8 ans — tes propres mots, zéro jargon. 
3. Là où tu bloques = tes vraies lacunes. Retourne au cours uniquement pour 

ces points. 
4. Reformule avec une analogie simple. Si tu trouves une bonne métaphore, tu 

as vraiment compris. 

 
Modèle :  
 

Le concept  Version jargon Analogie Feynman 
…………. ………. …………… 

   
   

 
Exemple :  
 

Concept Version jargon Analogie Feynman 

La gravité Force entre masses 
proportionnelle au produit / r² 

Un rocher sur un drap tendu crée un creux. Une 
bille y roule. C'est ça la gravité. 

L'électricité Flux d'électrons sous différence de 
potentiel 

L'eau dans un tuyau : voltage = pression, 
courant = débit, résistance = étroitesse. 

L'offre/demande Mécanisme d'équilibre du marché 
par les prix 

10 joueurs pour 1 console → prix monte. 1 
joueur pour 10 → prix baisse. 

La photosynthèse Processus biochimique utilisant la 
chlorophylle... 

Une usine qui fabrique du sucre avec du soleil, 
de l'air et de l'eau. 
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PRIMAIRE — J'explique à mon doudou 

Ce soir, choisis un jouet.  

Explique-lui la leçon du jour pendant 3 minutes.  

Pas le droit de regarder le cahier.  

Les parties où tu bloques sont exactement celles à retravailler demain. 

 

COLLÈGE — Le message à un ami absent 

5 phrases maximum.  

Tes propres mots.  

Pas de copier-coller.  

Un exemple que tu inventes.  

5 phrases bien construites prouvent que tu as compris.  

5 phrases floues révèlent les zones à retravailler. 

 

LYCÉE — Le podcast de 3 minutes 

Enregistre-toi en train d'expliquer un chapitre entier en 3 minutes max.  

Pas de notes. 

Réécoute-toi : les hésitations = lacunes réelles.  

C'est aussi la meilleure préparation aux oraux du Bac. 
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Chapitre 6 La Concentration 

La Concentration : travailler mieux, pas plus 
longtemps 

Après une interruption, il faut en moyenne 23 

minutes pour retrouver le niveau de concentration 

initial (Univ. de Californie). Regarde ton téléphone 

une fois toutes les 20 minutes, et tu ne te 

concentres jamais vraiment. 

 

La méthode Pomodoro  
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Favorise la concentration 
• Téléphone dans une autre pièce 
• Bureau dédié, rangé 
• Lumière naturelle ou lampe 
• Température fraîche 18-20°C 
• Eau à portée de main 
• UNE seule tâche à la fois 

Sabote la concentration 
• Téléphone visible, même silencieux 
• Notifications activées 
• Bureau encombré 
• Musique avec paroles 
• Travailler dans le lit 
• Multiples onglets ouverts 

 
 

 
 
 

Défi 7 jours Pomodoro  
Semaine 1 : 1 Pomodoro/jour. Téléphone dans une autre pièce. 25 minutes. 

Semaine 2 : 2 Pomodoros/jour. Note : tâche choisie, terminée ou non, ce qui t'a distrait. 

Semaine 3 : Trouve ton rythme personnel. Certains fonctionnent mieux à 16h, d'autres à 18h. 
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Chapitre 7 Gérer le stress 

 

Gérer son stress avant les examens 
Le stress avant un examen est universel. Un certain niveau de stress est utile — il libère du cortisol 
qui augmente la vigilance. Mais en excès, il sature la mémoire de travail et bloque l'accès aux 
souvenirs. Les deux se régulent. 

 

Technique 1 : La respiration 4-7-8 

Phase Durée Comment Effet 

INSPIRER 4 secondes Par le nez, lentement, ventre qui gonfle Activation du système 
nerveux 

RETENIR 7 secondes Poumons pleins, corps immobile Saturation en O2 

EXPIRER 8 secondes Par la bouche, comme souffler des 
bougies Baisse du cortisol 

Répéter 3-4 fois. Utilisable partout. Effet en moins de 2 minutes. 
 

Pensées parasites 
« Je n'ai pas assez révisé. » 

« Je vais tout oublier. » 

« Je suis nul(le) en maths. » 

« Si je rate, c'est la catastrophe. » 

Reformulations utiles 
« J'ai fait ce que je pouvais. » 

« Mon cerveau sait. Je lui fais confiance. » 

« J'ai progressé depuis le début. » 

« Un exam s'arrête. Ma valeur > une note. » 

 
Quand ? Que faire ? 

J-7 à J-3 Sessions 25-30 min espacées avec outils actifs (flashcards, Feynman, quiz). 

J-2 Révision légère de synthèse. Focus sur les 3 points les moins maîtrisés. 

J-1 Aucune nouvelle information. Relecture très légère ou repos total. Priorité : sommeil. 

Matin J Bon petit déjeuner (glucose = carburant du cerveau). Respiration 4-7-8 avant d'entrer. 

 

La lettre à soi-même  
La veille d'un examen, avant de dormir : « Cher(e) [prénom], demain tu as [examen].  

Voici ce que je sais que tu sais... » et liste 5-10 choses concrètes que tu maîtrises.  

Réduit l'anxiété et booste la confiance. 5 minutes. 
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Chapitre 8 Guide pour les parents 

Guide pour les parents : accompagner sans faire à 
la place 

Ce qui aide vraiment 
• Créer un environnement stable et 

calme 
• Manifester de l'intérêt sans interroger 

sur les notes 
• Valoriser l'effort et le processus 
• Aider à développer des stratégies 
• Être disponible sans être intrusif 

Ce qui nuit (même avec bonne intention) 
• Faire les devoirs à sa place 
• Survaloriser les notes 
• Comparer à d'autres élèves 
• Réagir avec anxiété face aux 

mauvaises notes 
• Surcharger l'emploi du temps 

Le Mindset de Croissance (Carol Dweck, Stanford) 
Fixed Mindset (à éviter) Growth Mindset (à cultiver) 

« Tu es tellement intelligent(e) ! » « Tu as vraiment bien travaillé là-dessus ! » 

Échec = preuve d'incompétence Échec = information, étape normale d'apprentissage 

Évite les défis (peur d'échouer) Cherche les défis — source de croissance 

Se décourage devant la difficulté Persévère — la difficulté = on apprend 

Les questions qui révèlent la vraie compréhension 

• Explique-moi ta leçon d'aujourd'hui comme si j'avais 8 ans. 
• Donne-moi un exemple de la vraie vie pour ce que tu as appris. 
• Si tu devais créer un quiz sur ce chapitre, quelles questions tu poserais ? 
• Qu'est-ce que tu ne comprends pas encore ? 
• C'est quoi la chose la plus surprenante que tu as apprise cette semaine ? 

 
Moment Activité recommandée 

Retour école Goûter + 15 min décompression libre (sans écran si possible) 

1-2 Pomodoros Devoirs : 25 min concentré + 5 min pause. Un endroit dédié. 

Pause libre 30-45 min de jeu, sport, activité choisie librement. 

1 Pomodoro Révision espacée : flashcards, carte mentale, ou Feynman. 25 min. 

Dîner Sans écrans si possible — l'échange verbal consolide les apprentissages ! 

Soir Rituel : 5-10 min relecture légère + extinction écrans 30 min avant coucher. 



Apprendre à Apprendre www.methodemaligne.fr 
  

             19 

©
 M

et
ho

de
m

al
ig

ne
 

 
Chapitre 9 Mon plan de révision 

 

Mon plan de révision sur mesure 
Un bon plan de révision n'est pas une liste de tâches stressante. C'est un outil de sérénité : quand 
tu sais exactement quoi faire et quand le faire, l'anxiété diminue et l'efficacité augmente. 

Construire son plan en 6 étapes :  
1. Identifie toutes tes échéances. Liste tous tes contrôles du trimestre sur un calendrier. 
2. Pour chaque matière, identifie les grands thèmes. Découpe en blocs de 20-30 min. 
3. Applique le planning 2-3-5-7 pour chaque thème. Remonte depuis la date du contrôle. 
4. Attribue un outil à chaque session : carte mentale → flashcards → Feynman → quiz blanc. 
5. Prévois des créneaux libres. Laisse 20-30 % du planning pour les imprévus. 
6. Protège le sommeil. Un planning qui empiète sur les 8h est contre-productif. 

 
Semaine Ce que je fais Outil principal 

J-28 (4 sem.) Cours normaux + carte mentale après chaque nouveau 
chapitre (J+2). Carte mentale 

J-21 (3 sem.) Révisions J+5 des chapitres semaine 1. Création des 
flashcards. Flashcards Anki 

J-14 (2 sem.) Révisions J+10. Méthode Feynman sur les parties difficiles. 
Quiz partiel. Feynman + quiz 

J-7 (dern. sem.) Révisions J+17. Quiz blanc complet. J-1 : relecture légère + 
repos. Quiz + repos 
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Mon calendrier de révision 
 

Matière / Chapitre : _______________________________________________ 
 

Date du contrôle : _____________    Thèmes : ___________________________________ 
Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche 

              

              

              

              

Colorie : Carte mentale = vert · Flashcards = bleu · Feynman = violet · Quiz blanc = jaune 
 

Mon tracker de révision 
Matière Thème R1 ✓ R2 ✓ R3 ✓ R4 ✓ Maîtrise 

    □ □ □ □ ★★★ 

    □ □ □ □ ★★★ 

    □ □ □ □ ★★★ 

    □ □ □ □ ★★★ 

    □ □ □ □ ★★★ 

    □ □ □ □ ★★★ 

    □ □ □ □ ★★★ 

    □ □ □ □ ★★★ 
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— Fiches Neurosciences 

Mini-encyclopédie des neurosciences pour 
élèves 

1. La synapse 
Connexion entre deux neurones. Chaque apprentissage crée ou renforce des synapses. 
→ Implication pratique : Réviser plusieurs fois en espacement vaut infiniment mieux qu'une seule 
fois longtemps. 

 

2. L'hippocampe 
Région du cerveau responsable de la formation des nouveaux souvenirs. 
→ Implication pratique : L'hippocampe travaille surtout pendant le sommeil. Dormir après avoir 
appris = le laisser consolider. 

 

3. La dopamine 
Molécule de la récompense. Libérée quand on anticipe ou résout quelque chose de 
satisfaisant. 
→ Implication pratique : Des petits objectifs atteignables libèrent de la dopamine et maintiennent 
la motivation. 

 

4. Le cortisol 
Hormone du stress. En petite dose : vigilance accrue. En excès : bloque l'accès aux 
souvenirs. 
→ Implication pratique : La respiration 4-7-8 réduit le cortisol en moins de 2 minutes. 

 

5. La mélatonine 
Hormone du sommeil. La lumière bleue des écrans en bloque la production. 
→ Implication pratique : Éteindre les écrans 30 min avant de dormir permet à la mélatonine de 
faire son travail. 

 

6. Mémoire de travail 
Mémoire à court terme, très limitée (~7 éléments). Saturée par le stress et les distractions. 
→ Implication pratique : Noter ses idées sur papier libère la mémoire de travail pour le 
raisonnement. 

 

7. Neuroplasticité 
Capacité du cerveau à se reconfigurer en créant de nouvelles connexions tout au long de 
la vie. 
→ Implication pratique : Il n'existe pas de mauvaise mémoire permanente. Les bonnes méthodes 
améliorent tout le monde. 

 

8. Effet de test 
Se tester renforce les souvenirs bien plus efficacement que relire. 
→ Implication pratique : Remplace 80 % de tes relectures par des auto-tests. Les résultats sont 
spectaculaires. 
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Quelle méthode pour quelle matière ? 

Matière Méthodes prioritaires Conseil 

Mathématiques Flashcards formules · Exercices 
répétés · Feynman 

Refais les exercices de mémoire, pas 
en regardant la correction. 

Histoire-Géo Carte mentale · Flashcards · Frise 
chronologique 

Carte mentale par période : causes / 
événements / conséquences. 

Sciences 
(SVT/Physique) 

Schémas annotés · Flashcards 
définitions · Feynman 

Redessine les schémas de mémoire. 
Explique les mécanismes à voix 
haute. 

Langues vivantes Flashcards vocabulaire · Feynman 
oral · Écoute active 

30 nouvelles flashcards de 
vocab/semaine. Parle dès la 2e 
semaine. 

Français/Philo Carte de problématique · Feynman · 
Fiches auteurs 

L'oral (Feynman) prépare la rédaction 
de dissertation. 

Langues 
anciennes 

Flashcards déclinaisons · Répétition 
espacée 

Boîte de Leitner à 5 niveaux pour 
déclinaisons et conjugaisons. 

 

Le principe du interleaving (apprentissage entrelacé)  
Alterne les matières : 25 min de maths, 25 min d'histoire, 25 min d'anglais.  

Des études montrent que cet entrelacement améliore la mémorisation de 40 à 50 % par 
rapport au travail en blocs monomatière. 
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Fiche pratique — La carte mentale pas à pas 
Cette fiche est conçue pour être imprimée et gardée à portée de main lors de ta première carte 
mentale. 

 
Étape 1 Prends une feuille blanche A4 ou A3 — à l'horizontale (format paysage). 

 

Étape 2 Écris le THÈME PRINCIPAL au centre dans un cercle coloré. 1-3 mots 
maximum. 

 
Étape 3 Trace 4 à 6 branches épaisses qui partent du centre. Ce sont tes grandes idées. 

 

Étape 4 Sur chaque branche, écris UN mot-clé en MAJUSCULES. Pas de phrases 
longues. 

 
Étape 5 Ajoute des sous-branches fines pour les détails, exemples, dates, définitions. 

 

Étape 6 Colorie chaque grande branche d'une couleur différente — toutes les sous-
branches = même couleur. 

 

Étape 7 Ajoute un petit dessin ou pictogramme par grande branche. Même maladroit, ça 
ancre ! 

 
Étape 8 Vérifie que tu peux lire ta carte en 30 secondes. Si non, simplifie encore. 

 
 

 

Zone d'entraînement — Ma carte mentale vierge 
Thème central : ___________________________________ 
  

Dessine ta carte mentale dans cet espace. Couleurs, dessins, mots-clés courts. 
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30 défis mémoire — Un par jour pendant 1 mois 
Ces défis t'entraînent progressivement à utiliser toutes les techniques du guide. Coche chaque défi 
accompli ! 

 
# Défi Méthode ✓ 

1 Fais une carte mentale de ton cours du jour à livre fermé, en 10 min Carte mentale □ 

2 Crée 5 flashcards sur les définitions de la semaine Flashcards □ 

3 Explique une leçon à voix haute à quelqu'un (ou une plante) Feynman □ 

4 Fais 2 Pomodoros sans regarder ton téléphone Pomodoro □ 

5 Couche-toi 30 min plus tôt, téléphone hors de la chambre Sommeil □ 

6 Écris ton journal des 3 choses 5 jours de suite Journal □ 

7 Révise une carte mentale de la semaine dernière sans la regarder Rép. espacée □ 

8 Enregistre-toi 2 min en train d'expliquer un concept Feynman □ 

9 Crée 10 flashcards sur une matière difficile Flashcards □ 

10 Planifie ton 2-3-5-7 pour ton prochain contrôle Planification □ 

11 Dessine de mémoire le schéma d'un cours de SVT ou physique Schéma actif □ 

12 Fais le test de la feuille blanche sur un chapitre entier Récupération □ 

13 Réalise ta routine du soir idéale pendant 3 jours consécutifs Sommeil □ 

14 Crée une carte comparative entre 2 concepts liés Carte mentale □ 

15 Teste-toi avec tes flashcards 15 min sans consulter les réponses Flashcards □ 

16 Explique un concept difficile à un camarade — il doit comprendre Feynman social □ 

17 Fais 4 Pomodoros dans la même journée Pomodoro □ 

18 Remplis un bilan de semaine complet Bilan □ 

19 Installe Anki et crée ton premier deck de 15 cartes Anki □ 

20 Pratique la respiration 4-7-8 avant de commencer tes révisions Gestion stress □ 

21 Révise 3 matières différentes dans la même session (interleaving) Interleaving □ 

22 Recrée la carte mentale d'un chapitre appris il y a 2 semaines Rép. espacée □ 

23 Écris la lettre à toi-même avant un contrôle Confiance □ 

24 Crée une carte de problématique pour une dissertation Carte mentale □ 

25 Fais un quiz blanc sur un chapitre entier sans regarder avant Auto-test □ 

26 Identifie tes 3 distractions et trouve 1 solution pour chacune Concentration □ 

27 Partage une technique de ce guide avec un ami ou tes parents Feynman social □ 

28 Crée ta carte de synthèse complète d'une matière pour l'examen Synthèse □ 

29 Fais une session Anki de 20 min avec 0 interruption Flashcards □ 

30 Relis ce guide et coche toutes les techniques que tu maîtrises Bilan final □ 
Jours 1-10 : Niveau Débutant · Jours 11-20 : Niveau Intermédiaire · Jours 21-30 : Niveau Expert 
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Mon bilan de semaine — Page à compléter 
Prends 10 minutes chaque dimanche soir. Cette page structure ta semaine passée et prépare la 
suivante. 

 
Semaine du _______________ au _______________ 

 

Ce que j'ai vraiment maîtrisé cette semaine : 
 
 
 

 

Mes lacunes à combler la semaine prochaine : 
 
 
 

 

Méthodes que j'ai utilisées : 
□ Carte mentale   □ Flashcards   □ Feynman   □ Pomodoro   □ Rép. espacée 
□ Journal des 3 choses   □ Rituel du soir   □ Autre : ___________________ 

 
Statistique Ma valeur 

Nombre de Pomodoros réalisés _____ / objectif _____ 

Heures de sommeil (moyenne) _____ heures 

Flashcards révisées _____ cartes 

Ma note de semaine sur 10 _____ / 10 

 

Mon intention pour la semaine prochaine : 
 

Une méthode que je vais appliquer plus régulièrement : 

 

 

 

Mon objectif précis pour la semaine : 
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Mon suivi mensuel de progression 

 

Tableau de bord — Mois de : _______________ 

Technique Je l'utilise Je la maîtrise Progrès ressenti 

Carte mentale □ jamais  □ parfois  □ souvent □ non  □ un peu  □ oui ★★★★★ 

Flashcards □ jamais  □ parfois  □ souvent □ non  □ un peu  □ oui ★★★★★ 

Rép. espacée 2-3-5-7 □ jamais  □ parfois  □ souvent □ non  □ un peu  □ oui ★★★★★ 

Méthode Feynman □ jamais  □ parfois  □ souvent □ non  □ un peu  □ oui ★★★★★ 

Pomodoro □ jamais  □ parfois  □ souvent □ non  □ un peu  □ oui ★★★★★ 

Rituel du soir □ jamais  □ parfois  □ souvent □ non  □ un peu  □ oui ★★★★★ 

Journal des 3 choses □ jamais  □ parfois  □ souvent □ non  □ un peu  □ oui ★★★★★ 

Planning de révision □ jamais  □ parfois  □ souvent □ non  □ un peu  □ oui ★★★★★ 

 

Mes meilleures notes du mois : 
___________________________________________________________ 

La matière où j'ai le plus progressé : 
___________________________________________________ 

La technique qui m'a le plus aidé(e) : 
__________________________________________________ 

Ce que je veux changer le mois prochain : 
_______________________________________________ 

Mon objectif pour le mois prochain : 
____________________________________________________ 
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Pour les parents — Fiche mémo à garder 

# Question Pourquoi ça marche 

1 Explique-moi ce que tu as appris aujourd'hui comme si 
j'avais 8 ans. 

Force la récupération active + révèle les 
lacunes réelles 

2 Donne-moi un exemple concret de la vraie vie pour ce 
concept. 

Vérifie la compréhension profonde (pas la 
récitation) 

3 C'est quoi la chose la plus difficile que tu as rencontrée 
aujourd'hui ? 

Ouvre la conversation sur les blocages sans 
jugement 

4 Si tu devais expliquer ça à un ami absent, tu dirais quoi ? Renforce l'encodage via la reformulation 
sociale 

5 Comment tu vas te souvenir de ça dans un mois ? Amène l'enfant à réfléchir à sa propre stratégie 

 

Ce que disent les neurosciences  
Le stress parental est contagieux. Le niveau de cortisol des parents lors des devoirs influence 
directement celui de l'enfant. Un parent anxieux face à un mauvais résultat augmente l'anxiété 
scolaire. 

La sécurité affective facilite l'apprentissage. Un enfant qui se sent en sécurité apprend mieux, 
tout simplement. 

 

Agenda parental — Ce que je peux faire cette semaine 

Jour Action suggérée ✓ 

Lundi Poser une question Feynman au dîner (pas sur les notes — sur le contenu). □ 

Mardi Vérifier que la routine du soir est respectée  (écrans coupés 30 min avant 
coucher). □ 

Mercredi Aider à identifier les prochaines dates de contrôle et planifier les révisions. □ 

Jeudi Observer sans intervenir pendant un Pomodoro. Célébrer l'effort, pas le résultat. □ 

Vendredi Demander : « Qu'est-ce que tu as maîtrisé cette semaine ? » Pas : « T'as eu 
combien ? » □ 

Samedi Faire le bilan de semaine ensemble (5 minutes). □ 

Dimanche Préparer le planning de la semaine suivante — ensemble, pas à la place. □ 
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Fiche anti-stress — À utiliser avant les examens 

Phase Durée Comment faire Effet physiologique 

INSPIRER 4 secondes Par le nez, lentement, ventre qui gonfle Activation du système nerveux 

RETENIR 7 secondes Poumons pleins, corps immobile Saturation en O2 

EXPIRER 8 secondes Par la bouche, comme souffler sur des bougies Activation parasympathique, 
baisse cortisol 

Répéter 3-4 fois. Utilisable partout. Effet ressenti en moins de 2 minutes. 

Mon rituel de la veille d'examen — Page à remplir 

Examen de : _______________   Date : _______________ 

 

Ce que je sais vraiment faire dans cette matière : 
 

 

 

 

Les 3 points sur lesquels je vais me concentrer ce soir : 
 

 
 

 

Ma phrase de motivation pour demain matin : 
 

 

 

Mon plan pour cette nuit : 
Heure d'extinction des écrans : ___h___     Heure de coucher cible : ___h___ 

Mon activité calme du soir : _______________________________________________ 

 

💡 Astuce rapide : Le matin de l'examen : petit-déjeuner complet, arrive 10 min en avance, fais 3 
respirations 4-7-8 avant d'entrer. Tu es prêt(e). 
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Fiche récap — À coller dans ton cahier ! 
Découpe ou photographie cette page. Colle-la dans ton agenda, ton cahier ou sur ton bureau. 

 

🧠 LA MÉMOIRE 
• Se TESTER > relire. Toujours. 
• Encoder + Stocker + Récupérer 
• Oubli = prévisible = évitable 

🗺 CARTE MENTALE 
• Thème central → branches → sous-

branches 
• 1 mot-clé max par branche 
• Couleurs + dessins = double 

codage 

 

⏱ RÉP. ESPACÉE 
• Révise à J+2, J+5, J+10, J+17 
• Flashcards : question / réponse 
• Boîte de Leitner : 5 niveaux 

😴 SOMMEIL 
• Dormir = consolider la mémoire 
• Écrans off 30 min avant coucher 
• 8-10h pour les adolescents 

 

💬 FEYNMAN 
• Explique comme à un enfant de 8 

ans 
• Où tu bloques = tes vraies 

lacunes 
• Trouve une analogie simple 

🍅 POMODORO 
• 25 min travail + 5 min pause 
• Téléphone dans une autre pièce 
• 1 seule tâche précise à la fois 

 
 

🌟 La règle d'or : une méthode pratiquée imparfaitement chaque jour bat une 
méthode parfaite appliquée une fois par semaine. 

 

 
www.methodemaligne.fr  ·  TikTok @Methodemaligne 
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Conclusion · Et maintenant, tu fais quoi ? 
Tu as parcouru un long chemin depuis la première page de ce guide. Commence par UNE seule 
habitude. Une habitude tenue pendant 3 semaines devient automatique. Commence petit. Sois 
constant(e). Observe ce qui change. 

 

Ta mission cette semaine : choisis UNE chose 
□ Créer la carte mentale de mon prochain cours, à livre fermé. 

□ Faire 5 flashcards ce soir sur la leçon du jour. 

□ Éteindre mon écran 30 min avant de dormir, 7 jours de suite. 

□ Expliquer une leçon à voix haute à quelqu'un. 

□ Faire UN Pomodoro de 25 min demain après l'école. 

□ Créer mon planning 2-3-5-7 pour mon prochain contrôle. 

 

Pour aller plus loin — Accompagnement personnalisé  
Construire un planning sur mesure · Débloquer un point difficile · Préparer le Brevet ou le Bac. 

www.methodemaligne.fr  ·  TikTok @Methodemaligne 

 

 

Outils numériques recommandés 
Outil Plateforme À quoi ça sert 

Anki PC / Android (gratuit) Flashcards avec répétition espacée automatique. Le meilleur outil 
du genre. 

Quizlet PC / iOS / Android Flashcards collaboratives, jeux de mémorisation, tests. 

MindMeister Web / iOS / Android Cartes mentales collaboratives en ligne. 

XMind PC / Mac / Mobile Cartes mentales professionnelles, gratuit en version basique. 

Canva Web / iOS / Android Créer des fiches de révision visuelles, infographies, cartes illustrées. 

Forest iOS / Android Application Pomodoro gamifiée : tu plantes un arbre virtuel pendant 
tes sessions. 

Otter.ai Web / Mobile Transcription audio : enregistre tes sessions Feynman et retrouve le 
texte. 
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Sources scientifiques 
• Ebbinghaus, H. (1885). Über das Gedächtnis. — La courbe de l'oubli. 
• Roediger & Karpicke (2006). Test-enhanced learning. Psychological Science. — L'effet de 

testing. 
• Cepeda et al. (2008). Spacing effects in learning. Psychological Science. — Répétition 

espacée. 
• Walker, M. (2017). Why We Sleep. Scribner. — Le rôle du sommeil dans la mémoire. 
• Dweck, C. (2006). Mindset. — Fixed vs growth mindset. 
• Paivio, A. (1971). Imagery and verbal processes. — La théorie du double codage. 
• Leitner, S. (1972). So lernt man lernen. — La boîte de Leitner. 
• Cirillo, F. (2006). The Pomodoro Technique. 
• Weil, A. (2015). — La technique de respiration 4-7-8. 
• Yerkes & Dodson (1908). — Courbe de performance et stress. 
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