3. Identifier les obstacles a l'apprentissage

C Durée d'attention limitée )

Diviser les taches en petites étapes

Les grandes taches peuvent sembler écrasantes et vous déconcentrer. Divisez-les en ?
petites étapes gérables qui vous permettent de vous sentir accompli a chaque étape.
Cela vous permet de rester motivé et de vous concentrer plus durablement.

Fixer des objectifs et un calendrier précis ?

Un objectif clair assorti d'une date limite vous donne une raison concrete de travailler, ce
qui vous aide a rester concentré sur le résultat final plutét que de vous laisser distraire.

Le temps semble manquer )

Utiliser des techniques de microapprentissage
Décomposez les grands sujets en parties plus petites et digestibles que vous
pouvez étudier en petites sessions. Méme une session de 10 minutes peut couvrir

un petit concept ou quelques flashcards, ce qui facilite les progres réguliers.

0
Pratiquer le rappel actif et la répétition espacée
Utilisez le rappel actif (vérifiez ce que vous avez appris) et la répétition espacée
(revoyez les informations a intervalles de plus en plus éloignés). Ces deux techniques

rendent lI'apprentissage plus efficace et vous aident a retenir les informations en
passant moins de temps a les réviser.

( Manque de confiance en soi )

Adopter un état d'esprit de croissance
Rappelez-vous que 'apprentissage est un voyage et que chaque erreur ou difficulté est

une occasion de progresser. Lorsque vous considérez les défis comme des éléments
normaux de 'apprentissage, il est plus facile de développer la résilience et de se
concentrer sur le progrés plutot que sur la perfection.

Eviter les comparaisons

Il est facile de se décourager en se comparant aux autres. Concentrez-vous plutét sur &
votre parcours d'apprentissage personnel. Le rythme de chacun est unique, et vos %9
propres progres, aussi minimes soient-ils, méritent d'étre célébreés. )
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3. Identifier les obstacles a l'apprentissage

( Troubles de I'apprentissage )

Utiliser les technologies d'assistance
De nombreux outils sont congus spécifiqguement pour différents types de troubles de
I'apprentissage :
e |Logiciel de synthése vocale : Utile pour les personnes présentant une dyslexie ou
des difficultés de lecture (par exemple, NaturalReader, Speechify).
e |ogiciel de synthese vocale : aide a la rédaction en permettant de dire ses idées
(par exemple, Dragon NaturallySpeaking, Google Voice Typing).
e Organisateurs graphiques : Les outils tels que les logiciels de cartographie mentale
ou les aides visuelles peuvent aider a organiser l'information.

C La peur de I'échec )

Considérer I'échec comme un feedback

Considérez chaque contretemps comme une forme de feedback. Posez-vous la

question suivante : « Que puis-je apprendre de cette expérience ? » Cet état d'esprit
transforme I'échec en une réflexion constructive qui vous aidera a faire des -1

ajustements et a revenir plus fort la prochaine fois. R

Faire des pauses et gérer son stress

La peur de I'échec peut étre émotionnellement éprouvante, il est donc important de
faire des pauses et de gérer le stress. Pratiquez des activités telles que la pleine
conscience, la respiration profonde ou I'exercice physique pour contrdler le niveau
de stress, ce qui peut contribuer a réduire la peur et I'anxiété liées a I'apprentissage.

C Expériences négatives d'apprentissage passées )

Créer un environnement propice a lI'apprentissage

Entourez-vous de personnes qui vous soutiennent, qu'il s'agisse d'amis, de mentors

ou de groupes d'étude, qui vous encouragent plutét que de vous juger. Le fait d'étre
entouré de personnes qui saluent vos efforts et vous donnent un retour constructif

peut rendre I'apprentissage moins intimidant et plus motivant. V

Récompenser les progres, aussi petits soient-ils
Reconnaissez et célébrez les progrés, méme mineurs. Le renforcement positif aide

votre cerveau a associer I'apprentissage a un sentiment de réussite, ce qui crée
progressivement des sentiments plus positifs a I'égard du processus.
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