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FICHE METHODE

~

APPRNDRE UNE LECON

Une méthode simple en 7 étapes pour mieux comprendre,

mémoriser et réussir !

COMPRENDRE
AVANT D’APPRENDRE

—_—
——
—
e —
—
e

2

REPERER
L’ESSENTIEL

® Lis la legon en entier
une premiére fois.

@ Cherche 4 comprendre
le sens général.

® Repére ce que tu ne

comprends pas. @ Evite de tout surligner! dessins.
ASTUCE ASTUCE ASTUCE
Pose-toi la question : Le cerveau retient mieux Le cerveau adore

“De quoi parle cette lecon ?”

@ Surligne uniquement les
idées importantes.

® Mots-clés, définitions,
dates, formules, idées
principales...

les informations triées.

UTILISER LES
REPETITIONS ESPACEES

@ Révise a intervalles réguliers :

1MOIS
APRES

1SEMAINE
APRES

| JOUuR

i k1
2 JOURS |
MEME

| APRES |

@ Quelgues minutes suffisent !

® Les rappels réguliers renforcent
la mémoire sur le leng terme.

ASTUCE
Mieux vaut peu de temps souvent
que beaucoup d'un coup !

EXPLIQUER
A QUELQU'UN

® Expligue la legon a un parent,
un ami ou a voix haute.
® Comme si tu étais le professeur !

@® Tu comprends mieux, tu repéres
tes erreurs et tu mémorises plus.

ASTUCE
Si tu peux 'expliquer simplement,
c'est que tu I'as compris !

ORGANISER LES
INFORMATIONS

@ Transforme la legon en
carte mentale, fiche,
tableau ou schéma.

@ Utilise des couleurs,
des fléches et des

les images et les liens !

REPETER
INTELLIGEMMENT

éfm,__ﬂ

® Cache la legon et essaie
de réciter, expliquer,
écrire de mémoire.

® C'estle “rappel actif” :
trés efficace pour retenir !

ASTUCE

Tester ses connaissances
renforce la mémoire.

DORMIR POUR
MEMORISER

@® Pendant le sommeil, le cerveau trie,
organise et consolide les souvenirs.

® Réviser fatigué est moins efficace.

@ Une petite révision avant de dormir
peut aider.

ASTUCE
Un ben sommeil =
une meilleure mémoire !

LA METHODE GAGNANTE

D m 2 o0& ¢

LES ERREURS A EVITER /\

Teut apprendre  Avoir le téléphone Faire plusieurs Réviser pendant  Apprendre sans x

T viille a coté chaseenmime. Harhiueieas  compaie COMPRENDRE ~ RESUMER REPETER SENTRAINER  DORMIR REVOIR

temps pause REGULIEREMENT
A RETENIR - Apprendre efficacement, ! POUR TOI
ce n'est pas travailler plus... | Sois régulier, persévérant
- v c’est travailler MIEUX | @ et bienveillant avec toi-méme. ()
3 Mde ___________________ : : k o = B
* nasig @ Methodemaligne.fr ® Méthode Maligne — Tous droits réservés
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Je connais la date du contrdle.

Je sais quelles notions sont a revoir.

mes exercices.

Je prépare un planning de révisions.

O
O
[[] Je rassemble mon cours, mes fiches,
O
O

Je fixe un objectif réaliste.

MON OBJECTIF :

4. LE JOUR DU CONTROLE

Je mets toutes les chances de mon c6té !

Je prends un bon petit-déjeuner.

Jarrive a l'heure.

Je respire profondément pour me calmer.
Je lis bien les consignes.

Je gére mon temps pendant le contrdle.

o o v i

RAPPEL :
Tu as travaillé, tu es prét(e),
fais confiance a ton cerveau !

MES METHODES DE REVISION QUI FONCTIONNENT LE MIEUX POUR MOI 7.

O

RELIRE FAIRE DES FICHES
mon cours ou schémas

W MES POINTS FORTS :

4 Méthode
Maligne

Je relis mes réponses si le temps le permet.

PRIMAIRE ¢ COLLEGE o LYCEE

- REVISIONS & CONTROLE .

Y, Une méthode simple pour réviser efficacement
et étre prét(e) le jour du contrdle.

Je révise intelligemment !
Je relis mon cours en cherchant a
comprendre.
Je fais des fiches ou une carte mentale.
Je m'entraine avec des exercices.
Je me teste sans regarder (rappel actif).

J'utilise les répétitions espacées.

Oy DSCIE = B

Je fais des pauses réguliéres.

ASTUCE :
Expliquer a quelqu'un d'autre
est l'une des meilleures fagons de retenir !

5. APRES LE CONTROLE

Je prends du recul pour progresser !
Je suis fier(ére) de ce que j'ai fait.
Je ne me compare pas aux autres.
Je repére mes réussites.

Jidentifie ce que je peux améliorer.

= i

Je pose des questions si je n'ai pas compris.

PROGRESSION :
§ Chaque contréle est une étape
pour devenir meilleur(e) !

® 7 &

MEVALUER FAIRE DES EXERCICES EXPLIQUER
(rappel actif) et annales a quelqu'un
' MES POINTS A AMELIORER :
L]
........ °
°
Methodemaligne.fr
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B 2. PENDANT LES REVISIONS ‘
&

bonne préparation
aujourd’hui,

une belle réussite
demain !

\ 4

3. LA VEILLE DU CONTROLE
Je prépare mon cerveau
et mon matériel !
Je fais une derniére révision légeére.
Je relis mes fiches et schémas.
Je ne découvre rien de nouveau.
Je prépare tout mon matériel.

Je me couche a une heure raisonnable.

O
O
O
O
O
O

Je reste positif(ve) et confiant(e).

ASTUCE SOMMEIL :
Une bonne nuit de sommeil
vaut plus que des heures de révision !

@ 6. MA CHECK-LIST EXPRESS

Ma mini check-list a cocher !

Cours compris

Fiches / résumé faits

Exercices réalisés

Je me suis testé(e)

Matériel prét

Sommeil suffisant

O
O
O
O
|:] Planning respecté
O
U
O

Confiance en moi

@ A RETENIR
m Je morganise.
; égRu Emm [] Jerévise intelligemment.
Je prends soin de moi.
Je reste positif(ve).
JE FAIS DE MON MIEUX
ET C'EST DEJA GAGNER !
Prénom :




Un peu
chagque jour
vaut mieux que
beaucoup d'un

seul coup !

& ROUTINE DE TRAVAIL

pU PRIMAIRE AU LYCE

«  Une routine réguliére t'aide a mieux te concentrer, 8 mémoriser
N ; ; :
efficacement et a gagner en confiance.

2. TON ENVIRONNEMENT DE TRAVAIL

& Endroit calme et bien éclairé

@ Bureau rangé et dégagé

€ Matériel & portée de main

OBJECTIFS ORGANISATION REGULARITE CONCENTRATION RECUPERATION
CLAIRS

@ Téléphone en mode silencieux

: et hors de portée
Savoir ce que tu Planifier tes Travailler un peu Eliminer les Dormir, faire des
veux faireet | taches et tes tous les jours  distractions et pauses et prendre @ Pas de télévision en fond
pourguai. i révisions. a des horaires rester focus. soin de toi.

fixes.

Un endroit propre = un esprit plus libre !

4. MA ROUTINE QUOTIDIENNE IDEALE

Utilise la méthode Pomodoro : APRES L'ECOLE  Pause - Golter - Détente
25 min de travail concentré 15 & 30 min pour décompresser.
5 min de pause w
Aprés 4 cycles : pause plus longue (15-30 min) m DEBUT DE TRAVAIL Révision du jour / legons nouvelles
Commence par la matiére la plus difficile.
§ i Planifie ta journée la veille ou le matin:
ﬁ tu seras plus serein et tu gagneras du temps. @’° MILIEU DE TRAVAIL Exercices - Fiches — Approfondissement
Applique ce que tu as appris.
s
5. PLANIFICATEUR HEBDOMADAIRE i
FIN DE TRAVAIL Relecture - Synthése - Préparer le lendemain
LUNDI MARDI MERCRED! JEUD VENDRED! SAMEDI DIMANCHE Termine par quelque chose de plus léger.
N
(1 Eevones , .
SOIR Détente ~ Lecture - Sommeil
Un bon sommeil = une meilleure mémoire.

e 6. DES HABITUDES QUI FONT LA DIFFERENCE

DEVOIRS
Bois de l'eau a 0 Evite de tout faire
LECTURE régulierement. a la derniére minute.
PLASIR
Mange équilibré 0 Evite le téléphone
@ m pour avoir de |'énergie. pendant le travail.
% Bouge ton corps ﬁﬁ 0 Ne fais pas plusieurs
ﬁﬂ‘u”:’;u : chague jour. 1 choses en méme temps.
Sois régulier, 0 Ne te compare pas
DEJECTIN méme 30 min par jour aux autres, avance
CELESEMEE font la différence ! a ton rythme !
7. MES ENGAGEMENTS ©  ARETENR
Je travaille un peu chaque jour. Je dors suffisamment. ularité vaut mieux que
P que ) Larég
l'intensité. Une bonne routine
Je respecte mes temps de pause. Je reste positif(ve) et persévérant(e). te permet de comprendre
ﬁ’ mieux, de mémoriser plus

Je donne le meilleur de moi-méme. \\___% Ma, wlﬁﬂ‘-", / facilement et d'avoir
mo W . confiance en toi ! v

Méthode Methodemaligne.fr
‘9 Mallg ne @ Méthode Maligne - Tous droits réservés 0 o



ACTIVITES

S[F) couks/
==J LECTURES

EXERCICES /
DEVOIRS

LECTURE
PLAISIR

ACTIVITE
SPORT / LOISIRS

AUTRES
(TACHES, AIDE...)

LUNDI

OBJECTIF
DE LA SEMAINE

‘ Méthode
Maligne

MARDI MERCREDI JEUDI

Methodemaligne.fr

(© Méthode Maligne - Tous droits réservés

VENDREDI

SAMEDI

DIMANCHE



@ COMMENT LE CERVEAU MEMORISE ?

PRIMAIRE » COLLEGE « LYCEE

o LES 5 CLES D'UNE BONNE MEMORISATION

La mémoire fonctionne en 3 étapes : COMPRENDRE
Je comprends le sens avant
d'apprendre par ceaur.
Je comprends et j'apprends
Hp—— l'information, ORGANISER

E STOCKER
Q RECUPERER

Le cerveau range 'information.

Je retrouve l'information
quand j'en ai besoin.

Plus je m'entraine a récupérer l'information,

mieux je la retiens !

Je structure, je fais des liens,
j'utilise des images.

REPETER INTELLIGEMMENT
Je révise a intervalles réguliers
(répétitions espacées).

S'ENTRAINER
Je me teste, je fais des exercices,
je cherche activernent.

BIEN DORMIR
Le sommeil consolide
et renforce les souvenirs.

|l
@
&‘&

Comprendre * Organiser « Répéter * Se souvenir

. = MEMORISATION -

Des méthodes simples et efficaces pour retenir durablement !

_—
A RETENIR

Le cerveau n'oublie pas
parce qu'il est mauvais,
il oublie parce qu'il
n'a pas réutilisé
linformation !

o METHODES QUI AIDENT A MEMORISER

b &

B [V &

o OUTILS PRATIQUES : CHOISIS CE QUI TE CONVIENT !

LA METHODE DES IMAGES

Transforme l'information en image
drdle, étrange ou marquante.
Exemple :

Pour retenir « photosynthése »,
j'imagine une plante qui prend
un bain de soleil pour manger !

LA METHODE DES LIENS

Relie la nouvelle information &
quelque chose que tu connais
déja.

Exemple :
Pour retenir une date importante,

je la relie & ma date d'anniversaire.

© 14 coursk pE ousLI

LA METHODE DU LIEU (LOCI)

Place les informations dans un
liew que tu connais bien.

Exemple :

Pour retenir une liste, j'imagine
les éléments dans ma chambre,
dans l'ordre.

SANS REVISION Sana ikiison: oa outiiss AVEC REPETITIONS ESPACEES
Wisition - 50% en1jour Jo 2 J+7 30
100% - 70% en 1 semaine Rétention
-90% en 1 mois 100%
50%
Avec des révisions réguliéres, %
la mémeoire devient solide
% et durable ! * o
Tjour Tsemaine Tmols  3moks jour 1 semaine 1 mois 3 mois
o A TOI DE JOUER !
Quelle méthode vas-tu utiliser Mon plan de révision :
o ta Erachaingildon/jcentrala Jour Ce que je révise
D Carte mentale J0
[[] Fiches méma 142
[[] Répétitions espacées
i 247
[} images / Associations —
[[] Expliquer & quelqu'un J+30
[ Autre:.
Méthode Methodemaligne.fr

Maligne

© Méthode Maligne - Tous droits réservés

CARTE MENTALE
Pour organiser visuellement
les idées.

FICHES MEMO
Pour retenir l'essentiel
avee des mots-clés.

REPETITIONS ESPACEES
Réviser: JO - J+2 - J+7 - 1+30
(quelgues minutes suffisent !)

EXPLIQUER A QUELQU'UN
Pour vérifier que j'al compris
et mieux retenir,

IMAGES & ASSOCIATIONS

Jassocie & des images, lieux,
histoires, émotions.

LA METHODE DE L'HISTOIRE

Crée une histoire avec les mots
& retenir.

Exemple :

Pour retenir une liste de mots,
j'invente une histoire amusante
oll ils apparaissent tous !

6

MES ASTUCES
AU QUOTIDIEN

@ Je révise un peu chaque jour.

Ton cerveau est comme un muscle :

Jévite les écrans pendant
mes révisions.

Je bois de l'eau régulierement.

Je mange équilibré,

Je bouge et je fais des pauses,

Je suis régulier et patient !

plus tu t'entraines, plus il devient fort !

i

6
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0
N %

JE ME CONCENTRE, TAVANCE, J REUSS)s | ~

=

/7 N\

POURQUOI SE CONCENTRER ? e LES REGLES D'OR o= y@\\

\ Etre concentré(e) Je choisis un endroit calme

me permet de : et bien rangé.

¢ mieux comprendre : Je coupe les distractions
97 gagner du temps 5 (télé, téléphone, jeux...).
|

¢ faire moins d’erreurs Je travaille par étapes

(25 min de travail, 5 min de pause).

7 étre fier(e) de moi !J

Je bois de 'eau et je prends

soin de moi.

MES DISTRACTIONS

Qu’est-ce qui me déconcentre ? | Je me fixe un objectif i
Coche et ajoute les tiennes. '

clair et précis. :

Vammm MON PLAN CONCENTRATION  pu Bl

[
i Aujourd’hui, je m’engage a :
|
1

[:, Le téléphone

D La télévision

[:] Les réseaux sociaux
D Le bruit

D Les discussions

D Les jeux vidéo

D Autre : ¥ :

X J i\ //;

MON DEFI CONCENTRATION /"'/ ©

MA PETITE PHRASE

it concentre

)
|

% ¢ it

Je vais me concentrer sur :

Pendant : [ |15 min [ |25 min [ |45min [ ] ...

Ma récompense apres l'effort :

Un espr
est un esprit
qui réussit !
— R

= —

(e

,’ i

/ N hode Copyright. Methode Maligne- . . -
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66 Chaque idée compte,

chaque effort temmeéne plus loin !
—

O

29
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