BILAN D’AUTO-EVALUATION DES COMPETENCES
Les Clés du Cerveau (CdC)

Bonjour a tous,

Je souhaite que vous puissiez communiquer aisément sur les capacités du cerveau qui vous intéressent, qui
vous touchent vous ou la personne avec qui vous échangez : qu’elle soit un professionnel, un adulte, ou un
enfant. Pour cela vous avez besoin de connaitre un minimum d’anatomie avec le nom et leurs réles et savoir
le traduire en langage imagé. Et puis je souhaite que vous ayez acquis les bases qui vous permettent de
continuer a explorer les sujets de fagcon autonome.

Clothilde INGER, Formatrice et Conceptrice du cours Les Clés du Cerveau

Non Acquis| En cours Acquis

. . . . ﬁ' d’acquisition
Connaissances théoriques et pratiques -

s

L'ENCEPHALE

STRUCTURE & FONCTIONS

LE CERVEAU DU BAS
Emplacement et réle
TRONC CEREBRAL
Emplacement et réles
Systeme SARA = systeme d'éveil
Stimuler le systeme d'éveil
NEUROMEDIATEURS

Leurs roles
La dopamine

La sérotonine

La noradrénaline

L'acétylcholine
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STABILITE DU CERVEAU DU BAS

Pratique : enracinement

Pratique : équilibre

SYSTEME AUTONOME

Transformation du corps

Courbe des tensions du corps

MOTIVATION

Mettre le cerveau et le corps en mouvement

DIENCEPHALE

Emplacement et réles des 2 parties du diencéphale :
le thalamus

I’hypothalamus

La notion de stress
e Bien dosé, il rend puissant

et savoir I'expliquer a un enfant de 6 ans

le cortisol

Gestion du stress :
- premiers signes

- pratiques

GANGLIONS DE LA BASE

Emplacement et réle des ganglions de la base

Dopamine :
- circuit du plaisir

- systéme de récompense

- échec

CORTEX

Savoir la différence entre matiére blanche et matiere grise

Savoir placer les différents lobes et connaftre leurs réles principaux.

Savoir dessiner le cortex de profil avec ses sillons principaux.

La différence entre cortex primaire et cortex associatif

Hémisphére droit - HéEmisphére gauche

Intégrer cerveau du haut cerveau du bas

GRANDS FAISCEAUX

Emplacement et réle du corps calleux

ENCEPHALE

Savoir placer I'encéphale dans la boite cranienne

Savoir reconnaitre sur un schéma les différentes zones du cerveau
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LA MEMOIRE
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ENCODAGE

Structures impliquées : noms, roles et emplacement

Roéle de l'attention

Lien avec la mémoire de travail

Role de I'hippocampe

Construction d’un réseau

Construction d’une représentation multisensorielle

Aide a I'enregistrement : Savoir expliquer ce qu’il se passe de différent
dans le cerveau et en quoi cela améliore I'apprentissage.

e Le nombre de lien

e Renouveler son attention

e Multisensoriel

e Linfluence du sommeil

EVOCATION

Structures impliquées : noms, roles et emplacement

Récupérer I'information

Lien avec la mémoire de travail

Role de I'hippocampe

Un souvenir se reconstruit

Attention aux inférences

Comment éviter les inférences

Aides aux devoirs : Savoir expliquer ce qu’il se passe de différent dans le
cerveau et en quoi cela améliore 'apprentissage.

e Se rappeler avant d’ouvrir cahier et livre

e Page blanche

e Accepter son rythme de rappel

e Faire des exercices et vérifier ce que j'apprends

CONSOLIDATION

Structures impliquées : noms, roles et emplacement

Lien avec la mémoire de travail

Role de I’'hippocampe

Ses effets concrets dans notre cerveau :
e Transformation du réseau
e Savoir I'expliquer a un enfant de 7 ans

Plasticité synaptique et potentialisation a long terme (ou multiplication des
synapses)

Plasticité synaptique et vitesse de conduction

Aides aux devoirs : Savoir expliquer ce qu’il se passe de différent dans le
cerveau et en quoi cela améliore I'apprentissage.
e Rythme des répétitions
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e Les répétitions automatiques

HIPPOCAMPE

Role de I’'hippocampe

Lieu et forme

Différence entre hippocampe droit et hippocampe gauche

MEMOIRE IMPLICITE

Mémoire procédurale : apprentissage de la mémoire procédurale

Aides aux devoirs : Savoir expliquer ce qu’il se passe de différent dans le
cerveau et en quoi cela améliore I'apprentissage.
e Les 2 phases de I'apprentissage et accepter de se tromper

Connaitre les différents types de mémoire implicite

Mémoire subliminale : I'étendue de son influence

Concretement tous les jours par quels biais se manifeste-t-elle ?

Mémoire de référence : exemples concrets

LES DEFAUTS DE LA MEMOIRE

Les effets du vieillissement

Les effets du manque d’attention

Les effets de la surcharge de I'attention : attention partagée

Le blocage

GERER LES ECHECS

S'autoriser a se tromper, a tatonner

L'erreur est de ne pas faire

Faire s'est vivre une expérience : quelqu’en soit le résultat nous apprenons

Erreur et chute de dopamine

Nos attentes conscientes et inconscientes

LA SURCHARGE MENTALE

Le réseau par défaut

Conflit entre action et réflexion

Attention divisée

Aide : partager les taches

APPRENDRE GRACE AUX NEURONES MIROIRS

Résonance motrice

Bibliotheque de gestes ou vocabulaire d'actes

e Localisation

o Inhibition des actes violents

o Enrichir la bibliothéque de gestes
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Espaces d'actions partagées

o Comprendre les intentions de |'autre

Apprendre

e En observant

e Enimitant

e Quand je suis expert

e Quand je suis novice

Attention et taille du réseau activé

LES EMOTIONS

[T — 4 3
-
3

Je vous demande de savoir expliquer a un adulte ces notions et de reconnaitre en vous les sensations
physiques qui les accompagnent ainsi que leurs pensées et la gestuelle que vous pouvez y associer :

GENERALITES

Définition et réles des émotions

Influence du mental sur le corps :
e Effet d’'un encouragement

e [Effet d’'une dévalorisation

LE CYCLE DES EMOTIONS - de I'amygdale jusqu'au préfrontal en passant par le corps

L'AMYGDALE :

Seuil de sensibilité,

Sentinelle, et les conséquences de ses exces

Sécurité

Déclencheur de la réaction de stress

TRANSFORMATION CORPORELLE :

Comprendre I'intérét de la communication de nos émotions : nous
sommes « lisibles »

La notion de stress
e Bien dosé, il rend puissant

e etsavoir I'expliquer a un enfant de 6 ans

e Les effets néfastes du stress chronique

Systéme autonome

L’axe hypothalamo-hypophysaire HHA qui produit le cortisol et le
contréble
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LE CORTEX INSULAIRE - Réle dans :

Cartographie de I'état interne du corps

La prise de conscience de I'émotion

Prise de conscience des premiers signes du stress

Ressentir I’émotion de I'autre

La contagion émotionnelle

La synchronisation émotionnelle et 'empathie

La gestion de la douleur

PREFRONTAL - gestion des émotions

Reconnaissance de I'émotion :
e Lieu

e Lien entre concepts et croyances

e Intérét de ’apprentissage de la reconnaissance des émotions

e |'emballement des émotions : causes et mécanisme
e Etsavoirl'expliquer a un enfant de 6 ans

e Les bienfaits de ’accueil de son émotion

Controle de I'émotion:
e Lieu et mécanisme

e Retrouver ses esprits et la parole : parler de ce qu’il se passe
dans son corps

Influence du mental sur le corps :
e Effet d’'un encouragement

e Effet d’une dévalorisation

LES 3 ETAPES DE L'EMOTION - désir, action et satisfaction

Reconnaitre son besoin pour apporter la bonne action réparatrice

La motivation et la dopamine :
e Lelienavecla déception et I'échec

e comment réagir

Satisfaction et endorphine

LE CYCLE DES TENSIONS

Souvenirs et tension émotionnelle mémorisée

L’'intérét de passer en mode repos

Sensations physiques ressenties lors du passage en mode repos

L'intérét des larmes
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LAMYGDALE

Lieu et forme

La mémoire innée

La mémoire acquise

Savoir comment calmer I'amygdale et apaiser I'hypersensibilité et
I'agressivité

Le pouvoir de I'amygdale sur le cortex

Le pouvoir de I’lamygdale sur I’hippocampe

Différence entre amygdale droite et amygdale gauche

LES MOLECULES DES EMOTIONS

Dopamine

Sérotonine :
e et l'amygdale

e s’ouvrir sur le monde et les autres

e et l'introspection

e et l'agressivité

Ocytocine

Endorphine

Enképhaline

Douleur/Plaisir : processus opposant

DYSFONCTIONNEMENTS

Phobie et 'amygdale

Stress Post Traumatique :
e Lien avec 'amygdale

e Distorsion de la notion du temps

e Lien avec le cortex ventromédian

Addictions
e Lien avec la dopamine et I'endorphine

e Etles enképhalines

Dépression
e Emballement de I'axe HHA

e Lien avec le cortex ventromédian

e Lien avec le cortex ventromédian

Le déni

La dissociation
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