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I_ Superviser le travail des 
ados



Les conditions d’un bon apprentissage

Sommeil

Bonne alimentation

Rythme de travail et planification

Outils mnémotechniques



1- Le sommeil

Le sommeil active des hormones fixant les apprentissages.



Phase Caractéristiques Rôles et fonctions

Stade 1 Corps et tête réveillés Préparer le sommeil

Stade 2 Corps et tête à 50 % 
réveillés

Récupération physique

Stades 3 et 4 Corps et tête endormis Sécrétion hormonale de 
croissance
Ancrage de la mémoire

Stade paradoxal Corps et tête endormis Rêve
Maturation su système 
nerveux
Augmentation du stockage 
de la mémoire



2- L’alimentation

Bonne alimentation

Respect du 
temps des 

repas

Alimentation 
saine, pas de 

Diet

Alimentation 
variée



3- LE RYTHME 

A- LA NATURE DU FONCTIONNEMENT DU 
CERVEAU 
le cerveau fonctionne selon un mouvement pendulaire. 

projet d’équilibre et d’harmonie 

donc besoin d’alternance : 

travail /  pause    - veille / sommeil….   



4- Le rythme: 
B- Les pauses structurantes

• Cerveau commence 
traitement des 
informations 20 à 40 
mn après travail 

• 1h30  à 2h travail

travail

• 10 à 20 mn

• Permettent
d’engrammer

• Evitent accumulation 
et fatigue

• Multiplient debut et 
fin

repos
•1h30

travail



A savoir!!!!

80% 
informations

perdues
après 24h

10 mn de 
révision tous les 

jours

Après 24 h 
jeter un coup 
d’oeil rapide

apès une
semaine

Qelques mn

après 
quelques mois

Quelques mn

Réactivation



Attention!!!!!

Les centres d’études

Les profs du PM

Les cours de rattrapage



les activités

Sportives Artistiques Sociales

Familiales Religieuses



Les outils mnémotechniques

• Apprendre en corrélant deux 
idéesSmashinscope

• linéaires

• Mind MapsLes plans





II_Les réseaux sociaux



Les réseaux dangereux

Youtube

twitter

whatsapp

snapchat

Instagram



Pourquoi???

Se dévoiler S’exposer
Se soumettre 

aux jugements 
des autres

Vivre l’attente 
des 

commentaires

Devenir 
voyeuriste

Apprendre les 
défauts des 

autres



Les conséquences

Sommeil
Perte de temps/Echec 

scolaire

harcèlement
Dépression/angoisse/ 

automutilation

Instagram/ 
Snapchat/

twitter



13 reasons WHY
Série télévisée sur Netflix



Raconte l'histoire d'une adolescente mettant fin à ses jours

A provoqué une nette augmentation des recherches sur internet sur le suicide et les 
moyens de se suicider, selon une étude publiée lundi 31 juillet 2017

elle a constaté un accroissement de 19% des recherches sur ce sujet ce qui est préoccupant

"Il y a eu entre 900.000 et 1,5 million de recherches supplémentaires sur le suicide durant 
les 19 jours ayant suivi la diffusion de la série"

http://www.huffingtonpost.fr/2017/05/12/13-reasons-why-linquietude-des-psys-sur-la-serie-evenement-d_a_22082924/

