Pour

n 6 Tactivité
devenir Ia normalité et le sédentarisme "total” I'exceptio

Lap

du temps de .

de
1 pour intégrer

fonctionnement

Supporté par les entreprises ? Nos sociétés modernes devraient éduguer les parents " étre parents" avant d'éduguer les enfants

au-dela

des simples tests de QI Mettre en valeur

par des tests adaptés

mettre la bonne personne au bon endroit

Ne faire qu'une chose  Ia fois pour rester performant
1 cetl

d "total" lexception
La temps dela sieste rt

il pour 'intégrer dans leurs processus de fonctionnement
Modéle des écoles Montessori

10% d'entre eux ne sont pas encore en possession du cdl

Modéle dela Khan Academy

lired 6 ans

Alécolect
Concevoir des modules de 10 minutes autour d'une idée clé favorise I mémorisation

Créer ésd

activation d'un sens (vue, ouie, gofit, odorat, toucher)

@ _formulation d'une hypothése sur la nature de linformation recue

@ s captent simprégnant de parun
© _conception d'an moyen de ester cette hypothése et "test” immédiat de vériication

@ conclusion (cest bon ! cest pas bon ! aime o je n'aime pas !

)

A2 ans,ap

Les bébés testent tout

En entreprise

Cerveau congu pour

@ résoudre des problemes

O survivre.

Conclusions : propositions de John Medina

r—— Loin°: Le cerveau est le fruit de 1'évolution

en Université

“Trois cerveaus en un

°6
o

dans environnement instable

Fonctionne en permanence

Reptilien / Trone cérébral respiration

rythme cardiaque

Contrle fonctions vitales

alternance veille & sommeil

[
o Loin°12 : Nous sommes des explorateurs-nés

= pp—
° = = o o i
Py : . o]

romosomes seulement déterminent le sexe : X pour les flles, ¥ pour les
gargons

Ihippocampe

O _Les différences génétiques

Vamygdale au niveau taille de

les cortex frontaux

Lianorexie touche plus s femmes

Les femmes sont plus anxicuses et plus susceptibles de tomber en dépression

les hommes

Les hommes ont pl

-sociaus, et

talal

et la drogue

les femmes utilisent leurs deu hémisphéres dans Ia fonction verbale

Texpression

les hommes un seul en général

Les filles maintiennent e contact visuel entre elles et parlent beaucoup

regard entre eux. L I

- v une relation varie dun sexe a lautre dés Ia plus jeune enfance
physiques t }

mots

Les différences dans Ia verbalisation

Les filles tombent daccord entre-elles sur un compromis

La maniére daffirmer sa position hiérarchique varie d'un sexe a Vautre dés la plus jeune enfanceJo Conséquences quotidiennes
Les garco:

s femmes util

stinctiv

nent le langage indirect de la négociation

Alige adult pas toujours
dcision

Le fait d’écouter du Mozart ne rend pas meilleur en mathématiques

améliore les capacités sensori-motrices
YO A contrario, musique O Liapport de la musique au cerveau — écoute versus apprentissage
booste dircctement la mémoire de travail
a al et la musique, I premier

résistent mieux au stress

font preuve de plus d'empathie o _les enfants qui pratiquent la musique
entretiennent plus facilement des liens saciaux

Séerétion de dopamine, de cortisol et d'ocytocine.
la musique apporte de la bonne hu

Liapport de la musique sur nos rapports i lautre

Ecouter ou jouer un morceau de musique que I'on aime procure du plaisir

Au

Elle diminuait les souff

! hospitalsés

e et : e [P musiase comme hépie

patients victimes d une attaque cérébrale |

©6 Interprétation non fble 100%
' e s coule épartesend ducevem o @6 Le corvean inerprte ce que nos yeux voient_© @@ Une lusion el éalis
etonet pensevoi
\esens dea v occupeprés de 50% de actvt du cerveau
@ lecerveuu o donne aprimauté o qui influence son analyse dearéalts Une prédominance qui pourrit tre inguiétate . avjourdhui

Lilution i ot préférer e lles (un prédateu, un enne ) hoisis sonal aon) ou rouver un

Le sens concerné (vue, oue, . transforme Ia sensation en signal électrique pour T'acheminer au thalamus qui dispatche le tout dansle cerveau

@ Nos sens transme

tau cerveau, en permanence, un flux continu de données
Des cortex associatifs interprétent Iensemble.. selon leur props

R ——
@ Basé sur les expériences antérieures de chacun O

Loin°11 : Les cerveaux des hommes et des femmes sont différents

Loi n°10 : Etudier la musique ou en écouter stimule les fonctions cognitives

.
Loi n°2 : L'exercice physique stimule les facultés
mentales

Le cerveau trav;

Réflexes survie Connecté aux 5 sens

o

Mammalien / Systéme limbigue Manger
Sexualité / reproduction

Zones spécialisées

Humain / Corlex & Neo Cortex
Activation et désactivation des neurones en fonction des besoins

Homosapiens : 20 km de marche / jour Cerveau pour un mouvement "permanent

métabolisme humain

activité physique = bienfaits sur

A tout age
capacités cognitives

Lutte contre les maladies dégéncratives, le stress et lanxiété

“en p

Apprentissage amélioré par une bonne nuit de sommeil -> surtout pour mémoriser une « procédure » (ou une check list)
aille 80% du

repassant tout le film des i 2

Loi n°3 : Bien dormir pour bien penser

nguer et non discriminer

Suis-je du matin ou du soir ?

journée,

Lever 01 (06H00) avant que le éveil somne. _©
matin 1

‘Top productivité = quelques heures avant midi

- « couches tt » (21H00)

°

couches tard » (03H00 du matin)

Réveildiffcile -> plusieurs sonneries de réveil
chronotype du soir (10%)

JOHN MEDINA

Sieste = bes

= 18H00 + fin de soirée

Certaines personnes

cont « plus du matin » et d'autres « plus du soir »

Besoin de s'assoupir début d'aprés-midi (pause cerveau)

de 16H00 jusqu'au diner

LEs12 LOIS

CERVEAU

Exploitez au mieux
vos capacités

intellectuelles

Loin®4 : Les stressés pas dela

Le augmente la cerveau pour e reste de laprés-midi

o
of
!

drénal

b

e -> préparer I fuite.
Arme pour la survie de

ol > neutralise les effets du stress

“de survie”

Influence sur

) )
amm—— T

permanence -> tension dérégulée de lorganisme O Risque dattaque (cardiaque et/ou cérébrale)
© L stress et prévu que pour durer quelques secondes

© Stress "de survie’ -> stimulation globules blancs

o

Influence sur systéme immunitaire

Stress permanent -> &

. P © _ maladies auto-immune
@ _Hippocampe acteur de la mémoire -> sensible au cortisol _© __ meilleure mémorisation de la cause ayant provoqué un stress de survie
Influence sur mémoire O} concentration difficile
©  Siress chronique = excés d'hormones = annihile le processus.
etlong 1 flecté

Secrétion par glandes surrénales
Cortisol

du stockage de la mémoire
Hormones du stress ot effets

méme maniére

v

Loi n° : La vue Femporte sur tous les autres

Loi n° : Chaque cerveau posséde un cablage unique

Confrontés i une
@ Chacun pergoit le monde en fonction © ® i

Limagerie médicale (IRM) a confirmé que les sens, lorsqu’ renforcent la

Odeur simple = + efficace dans la mémorisation  ©

Mémorisation est plus forte si odeur agréable

une excitation émotionnele précbde la captation de Todeur Jo_seu

nous dormons tout en baignant dans

de

i information non estampillée « durable » ->

s v

| @ n
J

souvenir i long terme « conforme i Foriginal »

terme) et Mémoire i long terme

Souvenir « durable » -> si évoqué et reconsolidé réguliérement

Information réencodée fréquemment

rapide du t

Explications : transport de linformation qui a
niveau hippocampe (mémoire & 510 ans)

lente du

Loi n°8 : Stimuler davantage de sens a la fois

Loi n°6 : Nous ne prétons pas attention a ce qui nous ennuie

Répéter

> Loin®7: Répéter Ii

pour s’en

Légende
Note : cett
pourrions apporter pour le
ans le rés

@ veile
© secuis

@ Mansgement des Connassances

mpl

n principes men
¢ que nous en avons fait sur le blog "intellig

ce-personnelle.fr'. Les

mentions pr  mais des remarques

personnelles

Influence

Source : https://www.intelligence-personnelle fr/2019/09/24/les-12-lois-du-cerveau-pour-optimiser-notre

Pour consulter d'autr

sumés : hitps://www.intelligence-pes

sonnelle.fi/les-li

et-leurs-auteurs

L

apprentissage plus difficile

ortisol prend le dessus -> déréglement fonctionnement cerveau

Cerveau stressiés
Stress

Enfants avee

- a p et danxiété ->

Le point de bascule est propre i chacun

)
Cercleyic

Est beaucoup demandé au salarié -> sans que ce dernier 'aitle contrdle sur le
résultat de ses efforts

Stress au travai et impacls™ Sf=

Stress le plus nuisible_© __ Sensation de manque de contrdle total de la situation _© __note : Intelligence Personnelle permet de reprendre le controle

Liinformation i

e, olfactive, (..)

Le cerveau se travaillant

L I

Un bébé qui vient de naitre = autant de connexions cérébrales qu'un adulte -

Puis e cerveau

- , | pusette s rprent e st o L cervenu apprend et augmente son activité nearonale
s lagage reprend et 20 s, e eune adle commence  poséder s connesions i seront « resque » défintves
Noussommes tous ifférnts e tous « uniques » & Nos corveaux n s dévloppent pas de I mérme fagon d'une personne  Foute
Le cablage < indépendant d Vexpérience » sones responsabls de fontionsde bass (respiraton,cirulation, )
a of L cablage « en artente . o Tes u sens (isons, angage, )
Le ciblage <« dépendant de expérience » & zones non progsammées afin 'tre ale t adaptati)
O i e dematon e et RPN 0 enionredouble probablement i cause e dopamine

Qui mange qui ? Chasseur ou Proie ?
Le cer

u répond i des « grands principes » liés i la survie de | b o

Pouvons-

b

lacharge émtionnelle avant tout e reste
of @ 1arsunitention dabora1 0 Lecerenn cape s Smotionnelemantiowereste
1L_® tes pointsclés avant ls détails

Te_comao

une seule d la fois

ent leur téléphone en conduisant mettent leur vie en danger... et celle des autres |
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