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Maitriser la Pensee

Apprendre • Memoriser • Resoudre • Douter

Un cours complet pour apprendre a penser avec puissance, curiosite et rigueur

— accessible des 10 ans !

5 Parties • 20+ Chapitres • Des projets concrets • Pour tous les ages
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Objectif Ce cours
est fait pour toi

Tu vas apprendre comment ton cerveau fonctionne, comment retenir des infos pour

toujours, comment resoudre n'importe quel probleme, comment jouer aux echecs et

au Go avec strategie, et surtout comment ne plus jamais te faire avoir par de

fausses informations. Chaque partie est pleine d'exemples, de schemas et

d'exercices pratiques !
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PARTIE 1

Apprendre a Apprendre

Fondation : Comment le cerveau apprend et comment tout optimiser

Avant d'apprendre quoi que ce soit, il faut comprendre comment fonctionne ton cerveau. C'est comme

connaitre les regles d'un jeu avant de jouer. Si tu comprends comment tu apprends, tu peux apprendre

deux fois plus vite et te souvenir dix fois plus longtemps !

Pour toi ! Imagine que ton cerveau est une salle de classe magique. Chaque nouvelle chose

que tu apprends, c'est un nouveau camarade qui entre dans la classe. Plus tu joues

avec lui, plus il reste. Si tu l'ignores, il part. C'est exactement comme ca que marche

ta memoire !
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Chapitre 1

Le cerveau et la neuroplasticite

Comment ton cerveau change quand tu apprends

Le cerveau : une machine a apprendre
Ton cerveau contient environ 86 milliards de neurones — autant que le nombre d'etoiles dans une

galaxie ! Ces neurones communiquent entre eux grace a des connexions appelees synapses. Quand tu

apprends quelque chose de nouveau, ton cerveau cree de nouvelles synapses ou renforce les anciennes.

C'est ce qu'on appelle la neuroplasticite.

La Neuroplasticite

Le cerveau change physiquement quand tu apprends ! Chaque fois que tu repetes quelque chose, les

connexions entre tes neurones deviennent plus fortes et plus rapides — comme un chemin de terre qui

devient une autoroute a force d'etre emprunte. C'est pour ca que la pratique reguliere est si importante.

Pour toi ! Tu sais comment en velo, au debut tu tombes, puis ca devient naturel ? C'est ton

cerveau qui renforce ses connexions ! Apres des centaines de repetitions, pedaliser

devient automatique. La neuroplasticite, c'est ca : ton cerveau qui s'ameliore a

chaque entrainement.

La memoire de travail vs la memoire a long terme
Ton cerveau a deux 'zones' principales pour les informations :

Type Analogie Capacite Duree Exemple

Memoire de

travail

Comme un

bureau

Petite (7

elements max)

Quelques

secondes a

minutes

Ce que tu lis en ce moment

Memoire a long

terme

Comme une

bibliotheque
Quasi-illimitee

Toute la vie si

entretenue

Ton nom, faire du velo, les

tables de multiplication

Le but de l'apprentissage est de transferer les informations de la memoire de travail vers la memoire a

long terme. Ca ne se fait pas tout seul — il faut des techniques !

La courbe d'oubli d'Ebbinghaus
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En 1885, un psychologue allemand nomme Hermann Ebbinghaus a fait une decouverte cruciale : sans

repetition, on oublie rapidement et de facon previsible. Voici comment ca se passe :

Moment Retenu Ce que ca veut dire

Juste apres avoir appris 100% Tu te souviens de tout

20 minutes apres 58% Tu as deja oublie 42% !

1 heure apres 44% Plus de la moitie est perdue

1 jour apres 33% Seulement 1/3 reste

1 semaine apres 25% Presque tout est oublie

1 mois apres 21% Sans revision, c'est presque zero

La solution La
revision espacee

Pour contrer la courbe d'oubli, il faut reviser aux bons moments : apres 1 jour, puis 3

jours, puis 1 semaine, puis 2 semaines, puis 1 mois. Chaque revision renforce la

memoire et repousse l'oubli. C'est la technique la plus scientifiquement prouvee !

La pratique deliberee
Il ne suffit pas de 'faire' quelque chose pour progresser. Il faut pratiquer de facon deliberee — c'est-a-dire

avec intention, concentration et feedback. Le psychologue Anders Ericsson a montre que les experts dans

tous les domaines (musique, sport, echecs...) ont en commun une pratique deliberee intense.

Les 4 ingredients de la pratique deliberee

1. Sortir de sa zone de confort (se donner des defis juste au-dessus de son niveau) 2. Concentration

totale et sans distraction 3. Feedback immediat pour corriger les erreurs 4. Repetition et correction

jusqu'a maitrise

Pour toi ! Un champion de foot ne s'ameliore pas juste en jouant des matchs. Il s'entraine

specialement : des tirs precis, des dribbles compliques, encore et encore. C'est ca la

pratique deliberee : s'entrainer sur ce qui est dur, pas sur ce qu'on sait deja !
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Chapitre 2

Les Techniques d'Apprentissage Actif

Apprendre en faisant, pas juste en lisant

La Technique Feynman
Richard Feynman etait un physicien genial qui avait une regle d'or : si tu ne peux pas expliquer

simplement, c'est que tu n'as pas vraiment compris. Sa technique est en 4 etapes :

1
Choisir un concept

Prends n'importe quel sujet que tu veux comprendre. Ex: la gravite, les fractions, la

photosynthese...

2
L'expliquer comme a un enfant de 10 ans

Prends une feuille et ecris tout ce que tu sais sur ce sujet, avec des mots tres simples. Pas de

jargon !

3
Trouver les trous

La ou tu bloques ou utilises des mots compliques, c'est la que tu n'as pas vraiment compris.

Retourne etudier ces parties.

4
Simplifier et faire des analogies

Cree des metaphores et des exemples de la vie quotidienne. Si tu y arrives, tu as vraiment

compris !

Pour toi ! La technique Feynman, c'est comme expliquer un film a ton petit frere ou ta petite

soeur. Si tu bafouilles ou utilises des mots qu'il ne comprend pas, c'est que toi non

plus tu n'as pas tout saisi ! Essaie d'expliquer le concept d'atome comme si tu avais 5

ans.

"Si vous ne pouvez pas expliquer quelque chose de facon simple, c'est que vous

ne le comprenez pas vraiment."

— Richard Feynman, Prix Nobel de Physique

L'Active Recall (Rappel Actif)
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Au lieu de relire tes notes passivement (ce qui ne sert pas a grand chose !), l'Active Recall consiste a se

forcer a retrouver l'information de memoire. C'est beaucoup plus efficace car ca simule exactement ce

que ton cerveau doit faire lors d'un examen ou dans la vraie vie.

• Flashcards : Ecris une question sur un cote, la reponse de l'autre. Teste-toi en essayant de retrouver

la reponse avant de la regarder.

• Feuille blanche : Apres avoir lu un chapitre, ferme le livre et ecris tout ce que tu te rappelles. C'est

difficile — et c'est exactement pour ca que ca marche !

• Se poser des questions : Transforme chaque titre de ton cours en question. 'La neuroplasticite' ->

'Qu'est-ce que la neuroplasticite ?'

• Test pratique : Si tu apprends les maths, fais des exercices. Si tu apprends une langue, parle-la !

Le Mind Mapping (Carte Mentale)
Une carte mentale est un schema qui represente visuellement les liens entre les idees. Elle est beaucoup

plus facile a retenir qu'une liste lineaire car elle correspond a la facon dont ton cerveau organise

l'information.

Comment creer une carte mentale

1. Ecris le sujet principal au CENTRE de la feuille 2. Ajoute des branches principales pour les grandes

idees (en couleurs differentes) 3. Ajoute des sous-branches pour les details 4. Utilise des mots-cles

(pas des phrases entieres) 5. Ajoute des dessins et symboles — le cerveau adore les images !

La methode Cornell
Creee a l'Universite Cornell, cette methode de prise de notes est l'une des plus efficaces :

Zone Comment l'utiliser

Zone de notes (droite, grande)
Ici tu prends tes notes pendant le cours ou la lecture, en phrases

courtes

Zone de mots-cles (gauche, etroite)
Apres le cours, tu ecris les questions ou mots-cles correspondant a tes

notes

Zone de resume (bas)
Tu resumes l'essentiel de la page en 2-3 phrases avec TES propres

mots

Le systeme Zettelkasten
Invente par le sociologue Niklas Luhmann, le Zettelkasten (boite a fiches en allemand) est un systeme de

notes connectees. Chaque idee a sa propre fiche, et les fiches se relient entre elles. C'est comme

construire un wiki personnel de ta connaissance. Moderne : Notion, Obsidian ou Roam Research

permettent de le faire numeriquement.
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Chapitre 3

Gestion de l'Attention et de la Motivation

Apprendre a te concentrer dans un monde plein de distractions

Le Deep Work — Travail en profondeur
Cal Newport, professeur a Georgetown, a introduit le concept de Deep Work (travail en profondeur) : des

periodes de concentration totale sur une tache cognitivement difficile, sans distraction. C'est exactement le

contraire de checker ses reseaux sociaux toutes les 5 minutes !

Deep Work vs Shallow Work

DEEP WORK : Ecrire un livre, resoudre un probleme de maths difficile, apprendre une langue,

programmer. Demande une concentration totale. Produit de la vraie valeur. SHALLOW WORK :

Repondre a des emails, scroller sur Instagram, regarder des videos passivemenent. Peu cognitif. Facile

mais peu productif.

Comment pratiquer
le Deep Work 4
regles d'or

1. Choisir une plage horaire fixe (ex: 9h-11h chaque matin) / 2. Eliminer TOUTES

les distractions (telephone en mode avion, notifications coupees) / 3. Commencer

doucement : 30 min, puis augmenter progressivement jusqu'a 2-4 heures / 4. Rituel

de fermeture : a la fin, noter ce que tu as accompli

Pour toi ! Tu remarques que quand tu joues a un jeu video difficile, tu peux te concentrer

pendant 2 heures sans probleme ? C'est parce que le jeu te plonge dans un etat de

flux. Le secret : rendre ton apprentissage aussi engageant qu'un jeu — avec des

defis, des niveaux et des recompenses !

L'etat de Flow
Mihaly Csikszentmihalyi (ca se prononce 'Chick-sent-me-high') a decrit l'etat de Flow comme le moment

ou tu es completement absorbe par ce que tu fais. Le temps s'arrete, tu ne penses a rien d'autre, tu es au

maximum de tes capacites.

Situation Ce que tu ressens Que faire

Tache trop facile Tu t'ennuies Augmente la difficulte

Tache juste au bon niveau Tu entres en FLOW ! C'est la zone magique

Tache trop difficile Tu angoisses Decoupe en etapes plus petites
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La Technique Pomodoro
Creee par Francesco Cirillo dans les annees 80 (avec une minuterie en forme de tomate — 'pomodoro' en

italien !), cette technique est simple mais redoutablement efficace :

1
Choisir une tache

Une seule tache precise a realiser. Pas 'faire mes devoirs' mais 'finir les exercices 5 et 6 de

maths'.

2
Mettre une minuterie sur 25 minutes

Pendant ces 25 minutes, tu travailles en concentration TOTALE. Aucune interruption.

3
Faire une pause de 5 minutes

Leve-toi, bouge, bois de l'eau. Ne regarde PAS ton telephone.

4
Repeter 4 fois, puis grande pause

Apres 4 Pomodoros, fais une pause de 15-30 minutes. Tu l'as bien merite !

Pour toi ! Le cerveau est comme un muscle : il se fatigue a force de se concentrer. Les pauses

ne sont pas du temps perdu — elles sont necessaires pour que le cerveau consolide

ce qu'il vient d'apprendre. C'est pendant les pauses que les neurones 'rangent' les

nouvelles informations !

Combattre la procrastination
La procrastination n'est pas un probleme de flemme — c'est un probleme de gestion des emotions. On

evite les taches qui nous font ressentir de l'ennui, de la frustration ou de l'anxiete. Voici les strategies les

plus efficaces :

• La regle des 2 minutes : Si une tache prend moins de 2 minutes, fais-la maintenant. Sinon,

planifie-la.

• Le minimum viable : Dis-toi juste : 'Je vais travailler 5 minutes, c'est tout.' Souvent, une fois lance, tu

continues bien au-dela.

• Eliminer les stimuli : Eloigne physiquement ton telephone. Ce que tu ne vois pas ne te distrait pas.

• Recompenses immediates : Programme une recompense apres ta session de travail. Le cerveau

aime les recompenses previsibles !

• Reformuler la tache : Au lieu de 'Je dois reviser les maths' -> 'Je vais explorer les secrets des

equations'.
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Chapitre 4

Planification et Metacognition

Apprendre a apprendre — se connaitre soi-meme

La Metacognition : penser sur sa pensee
La metacognition, c'est la capacite de reflechir sur son propre apprentissage. Les bons apprenants ne

font pas que travailler — ils observent comment ils travaillent et s'ajustent. C'est l'une des competences

les plus puissantes qui existe.

Questions metacognitives a se poser

- Est-ce que je comprends vraiment, ou est-ce que je me leurre ? - Quelle technique fonctionne le

mieux pour MOI ? - A quel moment de la journee suis-je le plus efficace ? - Ou est-ce que je bloque

encore et pourquoi ? - Comment puis-je savoir si j'ai vraiment appris ?

Creer son systeme d'apprentissage personnel
Il n'existe pas de systeme universel qui marche pour tout le monde. L'objectif est de construire ton

propre systeme en testant differentes techniques et en gardant ce qui fonctionne pour toi.

Element Description

Objectif SMART
Specifique, Mesurable, Atteignable, Realiste, Temporel. Ex: 'Apprendre 200 mots

d'anglais en 30 jours'

Session quotidienne Meme 20 minutes par jour, tous les jours, > 3 heures une fois par semaine

Revision espacee Planifier les revisions : J+1, J+3, J+7, J+14, J+30

Journal d'apprentissage Noter chaque jour : ce qu'on a appris, ce qui est flou, les questions ouvertes

Evaluation reguliere Se tester regulierement pour mesurer les vrais progres

La revision espacee en pratique
La revision espacee est LA technique la plus scientifiquement validee pour retenir l'information

durablement. Le principe : reviser juste avant d'oublier.
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J
0

Apprentissage initial

Lis, ecoute, pratique. Prends des notes avec methode Cornell.

J
+
1

Premiere revision (20 min)

Active recall : feuille blanche, flashcards. Ne relis pas — retrouve !

J
+
3

Deuxieme revision (15 min)

Meme exercice. Tu te souviens de plus de choses, et c'est plus rapide.

J
+
7

Troisieme revision (10 min)

La memoire est de plus en plus solide.

J
+
1
4

Quatrieme revision (5 min)

Presque automatique. Le souvenir est bien ancre.

J
+
3
0

Cinquieme revision (5 min)

La memoire devient quasi permanente !

Outils
recommandes
Applications de
revision espacee

Anki (gratuit, puissant, PC et mobile) utilise l'algorithme SM-2 qui calcule

automatiquement le bon moment pour reviser chaque carte. RemNote et Obsidian

sont aussi tres bons. Meme des flashcards papier fonctionnent tres bien !

Projet de fin de Partie 1
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Concevoir ton systeme d'apprentissage personnel

Choisis une competence que tu veux apprendre dans les 30 prochains jours (une langue, un

instrument, un sujet scolaire, la programmation...). Puis cree ton plan : 1. Objectif SMART precise 2.

Ressources choisies (livres, videos, applications) 3. Planning quotidien avec sessions Pomodoro 4.

Techniques choisies (Feynman, Active Recall, Mind Map) 5. Systeme de revision espacee 6. Methode

d'evaluation : comment sauras-tu que tu as reussi ? Applique ce plan pendant 30 jours et note tes

progres chaque soir dans ton journal d'apprentissage.
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PARTIE 2

Apprendre a Memoriser

Outils pour stocker et recuperer l'information durablement

La memoire n'est pas un talent inne — c'est une competence qui se developpe. Les champions du

monde de memorisation ne sont pas des genies : ils utilisent des techniques precises que tout le monde

peut apprendre. Dans cette partie, tu vas decouvrir leurs secrets !

Pour toi ! Tu sais comment tu retiens facilement les paroles d'une chanson, mais pas une liste

de vocabulaire ? C'est parce que les chansons utilisent du rythme, des emotions et

des repetitions — exactement ce que le cerveau aime ! Les techniques de

memorisation font la meme chose.
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Chapitre 5

Les Mecanismes de la Memoire

Comprendre comment fonctionne ta memoire

Les differents types de memoire

Type Duree Capacite Exemple

Memoire sensorielle
Fraction de

seconde

Tout ce que vos

sens captent (vue,

son, toucher...)

La couleur d'un eclair de lumiere

Memoire de travail
Quelques

secondes

7 elements max

simultanement

Retenir un numero de telephone le temps de

l'appeler

Memoire a long

terme explicite

Des annees a

vie
Illimitee Savoir que Paris est la capitale de France

Memoire a long

terme procedurale

Des annees a

vie
Illimitee Faire du velo, ecrire, conduire

Memoire spatiale Tres longue Tres forte
Te souvenir ou est ta chambre dans ta

maison

Memorisation vs Comprehension
Il faut bien distinguer deux choses differentes :

Memoriser sans comprendre vs Comprendre sans memoriser

MEMORISER SANS COMPRENDRE : Tu retiens que 'e=mc2' mais tu ne sais pas ce que ca veut dire.

Tu le reciteras a l'examen mais tu ne pourras pas l'utiliser dans la vraie vie. COMPRENDRE SANS

MEMORISER : Tu comprends tres bien le concept mais tu ne te souviens plus des formules ou des

dates le lendemain. L'IDEAL : comprendre d'abord (technique Feynman), PUIS memoriser (techniques

de cette partie). Les deux se renforcent mutuellement !

Pourquoi certains souvenirs restent ?
Ton cerveau ne garde pas tout — il decide inconsciemment ce qui est 'important' de garder. Voici les 5

facteurs qui rendent un souvenir plus resistant :

1. Les emotions : Un souvenir lie a une emotion forte (peur, joie, surprise) est beaucoup mieux retenu.

C'est pour ca qu'on se souvient des accidents mais pas de ses courses du mardi.
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2. La repetition espacee : Plus tu revises au bon moment, plus le souvenir devient permanent.

3. L'association : Relier une information a quelque chose qu'on sait deja, ca l'ancre bien plus

profondement.

4. La visualisation : Le cerveau retient 6 fois mieux les images que les mots. Si tu te fais un film

mental, tu retiens mieux.

5. Le sens et la comprehension : On retient bien mieux ce qu'on comprend que ce qu'on avale

mecaniquement.



Page 17Maitriser la Pensee — Cours Complet

Chapitre 6

Techniques Classiques de Memorisation

Les methodes utilisees depuis l'Antiquite

Le Palais de la Memoire (Methode des Loci)
C'est la technique la plus puissante qui existe — utilisee depuis les Grecs anciens et par tous les

champions de memoire actuels. Le principe : placer mentalement les informations dans un lieu que tu

connais parfaitement et que tu 'visites' mentalement pour les retrouver.

1
Choisir ton 'palais'

Un lieu que tu connais par coeur : ta maison, ton ecole, le chemin de l'ecole... Tu dois pouvoir

le visualiser les yeux fermes.

2
Definir un parcours

Choisis un chemin precis dans ce lieu avec des 'stations' (ex: la porte d'entree, le couloir, la

cuisine, le salon...)

3
Creer des images bizarres

Pour chaque information a memoriser, cree une image TRES bizarre, drole ou choquante et

place-la a une station.

4
Visiter le palais

Pour te souvenir, 'marche' mentalement dans ton palais et retrouve les images. Elles seront la

!

Pour toi ! Pour memoriser une liste de courses (pain, lait, oeufs, pommes) : imagine ENTRER

dans ta maison et voir une immense baguette de pain devant la porte. Dans le

couloir, il y a un lac de lait. Dans la cuisine, des oeufs geants tombent du plafond.

Dans le salon, un pommier pousse. Impossible d'oublier !

Le Chainages et les Histoires
Le chainage consiste a relier les elements d'une liste en une histoire loufoque ou chaque element

'declenche' le suivant. C'est tres utile pour les listes dans un ordre precis.
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Exemple de chainage pour les planetes du systeme solaire

Mercure - Venus - Terre - Mars - Jupiter - Saturne - Uranus - Neptune Histoire : Un MERCURE

(thermometre) brulant tombe sur VENUS (statue) qui saigne de la TERRE (boue) rouge comme du

MARS (chocolat) que mange un JUPITER (dieu grec) assis sur SATURNE (anneau de bague) qui vole

en URANUS (avion) jusqu'a NEPTUNE (roi de la mer). Bizarre ? Oui ! Inoubliable ? Absolument.

La Visualisation et les Associations
Le cerveau humain est un processeur d'images extraordinaire. Pour memoriser des informations

abstraites (nombres, mots, concepts), la technique est de les transformer en images concretes et

vivantes.

• Rendre concret l'abstrait : Pour memoriser le mot 'liberte', visualise un oiseau s'envolant d'une cage

ouverte sous un soleil brillant.

• Exagerer : Plus l'image est enorme, bizarre ou drole, mieux elle reste. Un elephant rose qui joue de

la guitare reste bien mieux qu'un chien normal.

• Ajouter du mouvement : Les images statiques s'oublient. Les images en mouvement restent. Fais

bouger tout dans ta visualisation !

• Impliquer les sens : Ajoute les sons, les odeurs, les textures. Plus de sens = meilleur souvenir.
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Chapitre 7

Techniques Avancees de Memorisation

Pour les champions et les passionnes

Le Systeme Major (pour les chiffres)
Le Systeme Major convertit les chiffres en sons, puis les sons en mots, puis les mots en images. Ca parait

complique mais ca devient automatique avec la pratique. C'est ainsi que les champions memorisent des

centaines de chiffres !

Chiffre Sons Moyen mnemonique Exemples de mots

0 s, z Son de 'zero' ou 'siffle' Scie, zoo

1 t, d Le t a 1 jambe Toit, dent

2 n Le n a 2 jambes Nuit, nez

3 m Le m a 3 jambes Mer, main

4 r
Le r ressemble a un 4 en

script
Rue, rat

5 l
La main gauche a 5 doigts

en L
Lune, lion

6 j, ch, sh Forme du 6 miroir Jupe, chat

7 k, g dur Deux 7 font un K Cake, gare

8 f, v, ph Le 8 ressemble a un f cursif Feu, vie

9 p, b Le 9 est un p retourne Pain, bain

Pour toi ! Pour memoriser le numero 42 avec le systeme Major : 4=r, 2=n -> 'RN' -> le mot

'REINE'. Tu visualises alors une reine avec une couronne. Pour 42 chiffres, tu aurais

21 images dans ton palais de memoire. Les champions font ca pour 1000 chiffres !

Le Systeme Dominic
Invente par Dominic O'Brien, champion du monde de memoire, ce systeme associe chaque paire de

chiffres a une personne celebre dont les initiales correspondent. Ex: 11 = A.A. = Andre Agassi. Pour

memoriser les chiffres, on construit des scenes entre ces personnages.
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La repetition espacee manuelle
Si tu n'as pas Anki, tu peux faire de la revision espacee avec des cartes papier. La methode Leitner utilise

5 boites :

Boite Frequence de revision Critere

Boite 1 Chaque jour Cartes nouvelles ou ratees

Boite 2 Tous les 2 jours Cartes reussies 1 fois

Boite 3 Toutes les semaines Cartes reussies 2 fois

Boite 4 Toutes les 2 semaines Cartes reussies 3 fois

Boite 5 Tous les mois Cartes bien sues — presque archivees
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Chapitre 8

Memorisation Appliquee

Appliquer les techniques a la vraie vie

Memoriser des textes et des discours
Pour memoriser un long texte (un poeme, un discours, un texte sacre...) :

• Comprendre d'abord : Avant de memoriser, assure-toi de comprendre chaque phrase. La

comprehension facilite enormement la memorisation.

• Decouper en morceaux : Memorise segment par segment (3-5 lignes) puis relie les morceaux

progressivement.

• Utiliser le rythme : Si le texte a un rythme, exploite-le. Si non, tu peux inventer une melodie !

• Le Palais pour les idees cles : Place les idees principales dans ton palais. Puis retrouve les mots

exacts en partant de ces idees.

• Reciter a voix haute : La vocalisation renforce la memorisation. Fais-le en te promenant — le

mouvement aide aussi !

Memoriser des formules mathematiques
Les formules sont un cas particulier : il faut comprendre d'abord, puis connecter la formule a son sens

physique ou geometrique.

Exemple : memoriser le theoreme de Pythagore (a2 + b2 = c2)

1. Comprendre : dans un triangle rectangle, le carre de l'hypothenuse = somme des carres des deux

autres cotes 2. Visualiser : dessine le triangle, puis des carres construits sur chaque cote 3. Histoire :

Imagine A et B, deux amis, qui ont chacun un carre de terrain. Ensemble (A2+B2) ils ont autant que leur

grand ami C (C2) 4. Appliquer : fais 10 exercices. La repetition pratique ancre la formule mieux que tout

!

Entretenir sa memoire : les 3 piliers
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Pilier Pourquoi c'est crucial

Le sommeil
Le cerveau consolide les souvenirs pendant le sommeil profond. Sans sommeil suffisant

(8h pour un enfant), rien ne se fixe vraiment. Apprendre avant de dormir est tres efficace !

L'exercice

physique

30 minutes de sport par jour augmentent la production de BDNF (hormone de croissance

des neurones) et ameliorent la memoire de 15 a 20%.

La nutrition
Le cerveau a besoin d'omega-3 (poisson, noix), de glucose (fruits), et d'eau. La

deshydratation nuit directement a la concentration et la memoire.

Projet de fin de Partie 2

Memoriser un ensemble important

Choisis UN de ces defis et realise-le en 3 semaines : DEFI A : Memoriser les 52 cartes d'un jeu en

ordre, en utilisant le Palais de la Memoire DEFI B : Memoriser un poeme ou texte de 50 lignes avec la

methode de chainage et du rythme DEFI C : Memoriser 200 mots de vocabulaire d'une langue

etrangere avec Anki et visualisation DEFI D : Memoriser les 100 premiers chiffres de Pi avec le

Systeme Major Documente ta methode, tes difficultes et tes reussites. Compare avec quelqu'un d'autre

!
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PARTIE 3

L'Algorithmie

Decomposer et resoudre les problemes de facon systematique

Un algorithme, c'est une recette pour resoudre un probleme. Ca parait technique, mais tu utilises des

algorithmes chaque jour sans le savoir : te laver les dents, faire une recette de cuisine, chercher un mot

dans le dictionnaire... Apprendre la pensee algorithmique, c'est apprendre a resoudre N'IMPORTE QUEL

probleme de facon methodique.

Pour toi ! Un algorithme c'est comme une recette de gateau. Tu suis les etapes dans l'ordre :

d'abord les oeufs, puis la farine, puis le sucre, puis au four. Si tu changes l'ordre ou

que tu sautes une etape, ca rate ! Les ordinateurs suivent des recettes comme ca,

mais en millions d'etapes par seconde.
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Chapitre 9

Introduction a la Pensee Algorithmique

Qu'est-ce qu'un algorithme et comment le concevoir ?

Qu'est-ce qu'un algorithme ?
Un algorithme est une sequence finie d'instructions precisses qui permet de resoudre un probleme.

Trois caracteristiques cles :

• Fini : Un algorithme doit toujours se terminer. Une recette qui dit 'remuer jusqu'a ce que ce soit bon'

n'est pas un algorithme — c'est trop vague !

• Precis : Chaque instruction doit etre non ambigue. 'Ajouter du sel' n'est pas precis. 'Ajouter 5

grammes de sel' l'est.

• Efficace : Un bon algorithme resout le probleme avec le moins d'etapes possible.

Le Pseudocode : ecrire un algorithme en francais
Le pseudocode, c'est une facon d'ecrire un algorithme en langage presque humain, avant de le traduire

dans un vrai langage de programmation. Pas besoin d'etre programmeur pour en ecrire !

Exemple : Algorithme pour trouver le plus grand de deux nombres

DEBUT Lire le nombre A Lire le nombre B SI A > B ALORS Afficher 'A est le plus grand' SINON SI B >

A ALORS Afficher 'B est le plus grand' SINON Afficher 'A et B sont egaux' FIN SI FIN

Les Diagrammes de Flux
Un diagramme de flux (flowchart) represente graphiquement un algorithme. Les symboles standards :

Symbole Signification

Ovale Debut ou Fin de l'algorithme

Rectangle Une action a effectuer (ex: Calculer, Afficher...)

Losange Une decision (question Oui/Non)

Parallelogramme Une entree (lire) ou sortie (afficher) de donnees

Fleches La direction du flux — l'ordre des etapes
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Pour toi ! Imagine que tu joues a 'Jacques a dit'. L'animateur suit un algorithme : 1) Dire une

instruction / 2) A-t-il dit 'Jacques a dit' ? / SI OUI -> les joueurs doivent obeir / SI NON

-> ceux qui obeissent sont elimines. C'est exactement la structure d'un algorithme

avec une decision !
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Chapitre 10

Les Structures de Base

Sequences, conditions et boucles — les 3 briques de tout algorithme

1. Les Sequences
Une sequence, c'est simplement une liste d'instructions executees les unes apres les autres, dans l'ordre.

C'est la structure la plus simple.

// Algorithme pour faire un oeuf dur :

1. Mettre de l'eau dans une casserole

2. Allumer le feu

3. Attendre que l'eau bouille

4. Plonger l'oeuf dans l'eau

5. Attendre 10 minutes

6. Retirer l'oeuf

7. Plonger l'oeuf dans l'eau froide

2. Les Conditions (SI/ALORS/SINON)
Les conditions permettent a l'algorithme de prendre des decisions selon une situation. C'est le cerveau

de l'algorithme !

// Choisir quoi mettre a la sortie :

SI il pleut ALORS

    Prendre un parapluie

    Mettre un impermeable

SINON SI il fait moins de 10 degres ALORS

    Mettre un manteau

SINON

    Mettre un t-shirt

FIN SI

3. Les Boucles (Repetitions)
Les boucles permettent de repeter une serie d'actions sans reecrire les instructions. Il existe deux types

principaux :
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Type Quand l'utiliser Exemple

Boucle POUR (FOR)
Quand on sait a l'avance

combien de fois repeter
'Pour chaque eleve de la classe, prendre les notes'

Boucle TANT QUE

(WHILE)

Quand on repete jusqu'a ce

qu'une condition soit vraie
'Tant que le cafe n'est pas assez chaud, chauffer'

// Compter de 1 a 10 avec une boucle POUR :

POUR i de 1 a 10 FAIRE

    Afficher i

FIN POUR

// Chercher une cle TANT QUE non trouvee :

TANT QUE cle_trouvee = FAUX FAIRE

    Chercher dans le tiroir suivant

    SI cle dans ce tiroir ALORS

        cle_trouvee = VRAI

    FIN SI

FIN TANT QUE

Recursion vs Iteration
La recursion, c'est quand une fonction s'appelle elle-meme. C'est comme regarder dans un miroir qui

reflete un autre miroir : tu te vois a l'infini. L'iteration, c'est une boucle classique.

Exemple : calculer la factorielle de 5 (5! = 5 x 4 x 3 x 2 x 1 = 120)

ITERATION (avec une boucle) : resultat = 1 POUR i de 1 a 5 FAIRE : resultat = resultat x i -> resultat =

120 RECURSION (la fonction s'appelle elle-meme) : factorielle(n) = n x factorielle(n-1) factorielle(5) = 5

x factorielle(4) = 5 x 4 x factorielle(3) = ... = 120 Les deux donnent le meme resultat ! La recursion est

plus elegante mais peut etre plus difficile a comprendre.

Pour toi ! La recursion c'est comme des poupees russes : tu ouvres la grande, tu trouves une

moyenne, tu l'ouvres, tu trouves une petite, tu l'ouvres, tu trouves la toute petite (le

cas de base). Puis tu refermes dans l'ordre inverse. L'algorithme fait pareil !
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Chapitre 11

Algorithmes Classiques

Les grandes recettes qui resolvient tous les problemes

Algorithmes de Recherche

Algorithme Principe Efficacite Analogie

Recherche

lineaire

Parcourir chaque element

un par un jusqu'a trouver

Simple mais

lente : O(n)

Chercher un livre dans une pile non

triee

Recherche binaire

Diviser par 2 a chaque

etape (necessite une liste

triee)

Tres rapide :

O(log n)
Jeu 'plus ou moins' avec les nombres

La recherche binaire expliquee avec le jeu 'Plus ou Moins'

Je pense a un nombre entre 1 et 100. Tu as 7 essais maximum pour le trouver. Strategie optimale :

toujours deviner le milieu ! Essai 1 : 50 -> 'Plus grand' Essai 2 : 75 -> 'Plus petit' Essai 3 : 62 -> 'Plus

grand' Essai 4 : 68 -> 'C'est ca !' En 7 essais, tu peux trouver n'importe quel nombre entre 1 et 128.

C'est la puissance de log2 !

Algorithmes de Tri
Trier une liste est l'une des operations les plus fondamentales en informatique. Voici les principaux

algorithmes :

Algorithme Principe Complexite Note

Tri a bulles
Comparer les voisins et les

echanger si besoin, repeter
O(n2) — lent

Simple a comprendre, inutilisable en

pratique sur de grandes listes

Tri par

selection

Trouver le minimum et le

mettre en premier, repeter
O(n2) — lent Comme trier des cartes a la main

Tri fusion
Diviser la liste en 2, trier

chaque moitie, fusionner

O(n log n) —

rapide
Diviser pour regner

Tri rapide

Choisir un pivot, mettre les

petits a gauche, les grands a

droite

O(n log n)

moyen
Utilise partout en pratique
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Parcours de graphes : DFS et BFS
Un graphe, c'est un ensemble de noeuds relies par des liens (ex: une carte de villes, un reseau social, un

labyrinthe). Pour le parcourir, deux grandes approches :

Algorithme Principe Usage Structure utilisee

DFS

(Depth-First

Search)

Aller le plus loin possible dans

une direction avant de revenir

Trouver un chemin dans

un labyrinthe
Pile (LIFO)

BFS

(Breadth-First

Search)

Explorer tous les voisins

proches avant d'aller plus loin

Trouver le PLUS COURT

chemin
File (FIFO)

La Complexite algorithmique (Big O)
La notation Big O mesure comment le temps d'un algorithme augmente quand la quantite de donnees

grandit. C'est crucial pour choisir le bon algorithme.

Notation Nom Comportement Exemple

O(1) Constant
Identique peu importe la

taille
Acceder directement a un element

O(log n) Logarithmique Tres lente croissance Recherche binaire

O(n) Lineaire
Double si les donnees

doublent
Recherche lineaire

O(n log n) Quasi-lineaire Bon compromis Tri fusion, tri rapide

O(n2) Quadratique 4x plus lent si donnees x2 Tri a bulles

O(2n) Exponentiel TRES lent, inutilisable vite Problemes NP-complets
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Chapitre 12

Resoudre des Problemes

Approches et strategies pour casser n'importe quel probleme

Approche Top-Down vs Bottom-Up

Approche Principe Exemple

Top-Down (du

grand vers le

petit)

Partir du probleme global et le

decomposer en sous-problemes de

plus en plus petits

Programmer un jeu video : d'abord le concept, puis

les niveaux, puis les personnages, puis les sprites

Bottom-Up (du

petit vers le

grand)

Commencer par resoudre les petits

sous-problemes et les assembler

pour resoudre le grand

Construire une voiture : d'abord le moteur, puis la

carrosserie, puis les roues, puis assembler

La Methode de Resolution de Polya
Le mathematicien George Polya a propose 4 etapes universelles pour resoudre n'importe quel probleme :

1
Comprendre le probleme

Que demande-t-on exactement ? Quelles sont les donnees ? Quelle est la contrainte ?

Reformule avec tes propres mots.

2
Elaborer un plan

As-tu deja vu ce type de probleme ? Peux-tu le decouper ? Peux-tu commencer par un cas

simple ?

3
Executer le plan

Suis ton plan etape par etape. Verifie chaque etape.

4
Reviser et generaliser

La solution est-elle correcte ? Peut-on l'appliquer a d'autres problemes similaires ?

Projet de fin de Partie 3



Page 31Maitriser la Pensee — Cours Complet

Resoudre une serie de problemes de difficulte croissante

NIVEAU 1 : Ecrire en pseudocode un algorithme pour calculer la moyenne de 10 notes NIVEAU 2 :

Ecrire l'algorithme du jeu 'Plus ou Moins' (recherche binaire) NIVEAU 3 : Simuler le tri a bulles sur une

liste de 8 nombres, a la main, en dessinant chaque etape NIVEAU 4 : Resoudre un labyrinthe en

utilisant DFS (marquer les cases visitees) NIVEAU 5 : Concevoir l'algorithme d'un systeme de

recommandation simple (si l'utilisateur aime X, lui suggerer Y) Pour chaque probleme : decris ta

demarche Polya, ecris le pseudocode, trace le diagramme de flux.
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PARTIE 4

Strategie et Tactique

Penser comme un stratege — Les Echecs et le Jeu de Go

La tactique, c'est savoir quoi faire maintenant. La strategie, c'est savoir pourquoi et vers ou aller. Ces

deux types de pensee sont complementaires et s'appliquent bien au-dela des jeux — dans les affaires, la

vie, les decisions importantes.

Concept Caracteristiques Exemple de jeu Analogie

Tactique
Court terme, precis,

concret

Calculer un mat en 3 coups

aux echecs
Gagner cette bataille

Strategie
Long terme, global,

vision

Controler le centre au jeu de

Go
Gagner la guerre
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Chapitre 13-16

Les Echecs — La Tactique

Apprendre a penser en calculant et planifiant

Les bases des Echecs
Les echecs sont joues sur un plateau 8x8 avec 16 pieces chacun. Le but : mettre le Roi adverse en echec

et mat (le Roi est attaque et ne peut pas s'echapper).

Piece Mouvement Valeur Note cle

Roi
1 case dans toutes les

directions

Infini (ne

peut pas

etre

capture)

La piece la plus importante

Dame
Autant de cases que

voulu, toutes directions
9 points La piece la plus puissante

Tour

Autant de cases en ligne

droite

(horizontale/verticale)

5 points Domaine les colonnes ouvertes

Fou
Autant de cases en

diagonale
3 points Reste sur sa couleur

Cavalier
En L (2+1 cases), saute

par-dessus
3 points Seule piece qui peut sauter

Pion

Avance d'1 case (2 au

depart), capture en

diagonale

1 point Peut devenir Dame en arrivant au bout

Les 3 phases d'une partie d'echecs

Phase Quand Objectif principal

Ouverture
10-15 premiers

coups

Developper ses pieces, controler le centre, mettre le roi en securite

(roque)

Milieu de jeu La phase principale Attaquer, creer des plans, exploiter les faiblesses adverses

Finale
Peu de pieces

restantes
Activer le roi, promouvoir les pions, mat au roi
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Les 3 principes d'ouverture essentiels

1
Controler le centre

Les cases e4, d4, e5, d5 sont les plus importantes. Placer des pions et pieces au centre

donne plus de liberte a toutes tes pieces.

2
Developper les pieces

Sortir cavaliers et fous rapidement (avant de deplacer la meme piece deux fois). Objectif :

avoir toutes les pieces en jeu avant le milieu de partie.

3
Mettre le Roi en securite (roquer)

Le roque deplace le roi vers le coin (plus sur) et active la tour. Faire cela tot est presque

toujours une bonne idee.

Les motifs tactiques fondamentaux
La tactique, c'est l'art de trouver des coups qui gagnent du materiel ou menent au mat. Les motifs les plus

importants :

Motif Definition Exemple

La Fourchette
Une piece attaque deux pieces

adverses en meme temps

Le Cavalier est le roi de la fourchette — il attaque en L et

surprend toujours

Le Clouage

Une piece est clouee car la

bouger exposerait une piece

plus precieuse derriere

La Tour cloue le Cavalier devant le Roi : le Cavalier ne

peut pas bouger !

L'Enfilade

Attaquer une piece de valeur

qui, en se deplacant, expose

une autre

La Tour attaque la Dame, qui fuit, et prend le Roi derriere

L'Attaque

double

Donner echec et attaquer une

autre piece simultanement

Le Cavalier donne echec au Roi ET attaque la Dame : tu

gagnes la Dame

Le Sacrifice

Donner volontairement une

piece pour obtenir un avantage

decisif

Sacrifier un Fou pour ouvrir la defenses du Roi et mater en

3 coups

Pour toi ! Aux echecs, avant chaque coup, pose-toi 3 questions : 1) Qu'est-ce que mon

adversaire vient de menacer ? 2) Est-ce que mon coup laisse une de mes pieces en

danger ? 3) Est-ce que mon coup attaque ou ameliore ma position ? C'est la routine

des joueurs professionnels !
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La Visualisation et l'Arbre de Decision
Les grands joueurs d'echecs ne voient pas juste le plateau actuel — ils visualisent plusieurs coups a

l'avance. Cette capacite s'entraine.

Comment calculer aux echecs

1. Identifier les coups candidats (les 3-4 coups qui semblent les meilleurs) 2. Pour chaque coup

candidat, imaginer la meilleure reponse adverse 3. Pour chaque reponse, imaginer ta meilleure suite 4.

Continuer jusqu'a voir un resultat clair 5. Choisir le coup qui donne le meilleur resultat C'est exactement

un arbre de decision — comme en algorithmie ! Chaque noeud est une position, chaque branche est un

coup.

La Psychologie aux Echecs
Les echecs sont aussi un combat mental. Les erreurs les plus courantes :

• Jouer trop vite : La plupart des erreurs viennent de coups joues sans reflexion. Prends le temps de

verifier.

• Abandons prematures : Beaucoup de parties sont perdues par celui qui abandonne trop tot.

Continue a te battre !

• La panique apres une erreur : Tout le monde fait des erreurs. La question est : comment reagis-tu

apres ? Reste calme et cherche la meilleure suite.

• Negliger la defense adverse : Avant de jouer ton coup 'genial', demande-toi toujours ce que ton

adversaire va faire.

"Aux echecs, comme dans la vie, la preparation et l'anticipation font la difference

entre le maitre et l'amateur."

— Garry Kasparov, ancien champion du monde
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Chapitre 17-20

Le Jeu de Go — La Strategie

La plus vieille et la plus profonde des strategies

Introduction au Jeu de Go
Le Jeu de Go est ne en Chine il y a plus de 4000 ans. Les regles sont d'une simplicite trompeuse : deux

joueurs (Noir et Blanc) posent des pierres sur un plateau 19x19. On capture les pierres adverses en les

encerclant. On gagne en controlant plus de territoire. Mais la profondeur strategique du Go depasse celle

des echecs !

Pourquoi le Go est si profond ?

Aux echecs : environ 20 coups possibles par tour. Au Go : environ 250 coups possibles ! Le nombre de

parties d'echecs possibles est estime a 10^120. Le nombre de parties de Go possibles est estime a

10^761. C'est pour ca qu'il a fallu attendre 2016 pour qu'une IA (AlphaGo de DeepMind) batte un

champion du monde de Go — 20 ans apres Deep Blue aux echecs !

Les regles de base du Go

Element Explication

Plateau Grille de 19x19 intersections (aussi 9x9 ou 13x13 pour debutants)

Pierres Noir joue en premier. Une fois posee, une pierre ne bouge plus.

Libertes Les intersections adjacentes libres d'une pierre = ses libertes. 0 liberte = capture.

Territoire Zone encerclee uniquement par tes pierres = ton territoire. Compter en fin de partie.

Ko
On ne peut pas recapturer immediatement la pierre qu'on vient de perdre (regle

anti-repetition).

Fin de partie Quand les deux joueurs passent leur tour. On compte le territoire.

Concepts strategiques fondamentaux
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Concept Explication Analogie

Global vs Local

Ne jamais se focaliser sur une

seule bataille. Toujours voir le

plateau entier.

'Perdre une bataille pour gagner la guerre'

Sente / Gote

Sente = coup qui force une

reponse (initiative). Gote = coup

qui necessite une reponse.

Garder l'initiative = garder le controle

Influence vs

Territoire

Les pierres peuvent viser le

territoire (concret) ou l'influence

(flexible).

Equilibre crucial selon le style de jeu

Connexion

Des pierres connectees sont plus

fortes. Des pierres separees sont

vulnerables.

'Diviser pour regner' s'applique aussi

Les deux yeux

Un groupe avec deux 'yeux' est

immortel (l'adversaire ne peut

pas l'encercler).

Savoir faire deux yeux est vital

Pour toi ! Au Go, imagine que tu construis une ville. Tu dois decider : veux-tu batir des maisons

en beton pres de chez toi (territoire concret) ou planter des drapeaux tout autour de la

carte pour influencer de grandes zones (influence) ? Les meilleurs joueurs savent

equilibrer les deux !

Concepts avances : Fuseki, Aji et Yose

Terme Definition

Fuseki
L'ouverture du Go. Les 30-40 premiers coups qui etablissent la structure de la partie. Tres

influent sur tout ce qui suit.

Joseki
Sequences locales considerees comme equilibrees par les deux joueurs. Les connaitre

accelere le jeu.

Aji
Potentiel latent d'un coup ou d'un groupe. Comme un piege en sommeil que tu peux activer

plus tard.

Tesuji Coup tactique brillant, souvent contre-intuitif, qui resout un probleme local.

Yose La phase finale du Go. Petits points de territoire qui s'averent souvent decisifs.

La pensee strategique au-dela du Go
Les lecons du Go s'appliquent partout dans la vie :
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• Penser global : Ne te focalise pas sur les petits conflits. Garde la vision d'ensemble.

• La flexibilite : Un plan rigide est fragile. Sois capable de t'adapter sans perdre ton objectif final de

vue.

• L'equilibre : Ni trop agressif ni trop passif. L'equilibre est souvent la cle.

• Patience et timing : Le bon coup au mauvais moment est mauvais. Attendre le bon moment pour

agir est une force.

• Apprendre de ses defaites : Au Go comme dans la vie, les defaites enseignent plus que les

victoires. Analyse systematiquement tes parties perdues.

Projet transversal de Partie 4

Jouer, analyser, comparer

Sur 4 semaines : SEMAINE 1 & 2 — Les Echecs : - Jouer 10 parties (Lichess.org est gratuit et

excellent) - Analyser 3 de tes parties avec le moteur d'analyse - Identifier tes erreurs recurrentes

SEMAINE 3 & 4 — Le Jeu de Go : - Apprendre sur un plateau 9x9 (OGS.online est gratuit) - Jouer 10

parties - Comparer : ou preferes-tu la pensee tactique (echecs) ou strategique (Go) ? Ecris un texte de

1 page : 'Ce que les jeux de strategie m'ont appris sur ma facon de penser'
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PARTIE 5

La Zethetique

Penser avec rigueur, douter avec methode et ne jamais se faire avoir

La zethetique, c'est l'art du doute raisonne. Dans un monde rempli de fausses informations, de publicites

trompeuses, de theories complotistes et de biais cognitifs, savoir evaluer une affirmation de facon

rigoureuse est une competence de survie intellectuelle.

Pour toi ! Un jour, quelqu'un te dira : 'Les vaccins donnent l'autisme', ou 'Les pyramides ont ete

construites par des extraterrestres', ou 'Cette creme de beaute rajeunit de 20 ans'. La

zethetique, c'est la boite a outils pour repondre intelligemment a ces affirmations au

lieu de les croire ou de les rejeter betement.



Page 40Maitriser la Pensee — Cours Complet

Chapitre 21

Introduction a la Zethetique

L'art du doute raisonne

Qu'est-ce que la zethetique ?
Le mot 'zethetique' vient du grec zetein : chercher, examiner. La zethetique est une demarche de

scepticisme rationnel : elle ne rejette pas les affirmations sans les examiner, mais elle ne les accepte pas

non plus sans preuves.

Attitude Definition Probleme

Scepticisme zethetique
Douter de facon methodique. Demander

des preuves. Accepter ce qui est prouve.
Attitude scientifique et rationnelle

Scepticisme excessif

Douter de TOUT, meme des preuves

solides. 'La Terre est plate car je veux

des preuves'

Disfonctionne, devient du deni

Cynisme
Rejeter tout par principe, sans examen.

'Les scientifiques mentent tous'
Ferme l'esprit plutot que de l'ouvrir

Credibilite
Croire tout ce qu'on nous dit sans

demander de preuves

Dangereux : on peut nous faire croire

n'importe quoi

"L'absence de preuve n'est pas une preuve d'absence. Mais elle n'est pas non

plus une preuve de presence."

— Carl Sagan, astronome et vulgarisateur scientifique

La charge de la preuve
En zethetique, celui qui affirme doit prouver. Si quelqu'un dit 'les licornes existent', c'est a lui de le

prouver — pas a toi de prouver qu'elles n'existent pas. Ce principe s'appelle Onus probandi en latin.
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La Theiere de Russell

Le philosophe Bertrand Russell a imagine : 'Il existe une theiere en porcelaine en orbite autour du

Soleil, trop petite pour etre detectee par nos telescopes.' Personne ne peut prouver que cette theiere

N'EXISTE PAS. Mais ce silence ne prouve pas qu'elle existe ! La charge de la preuve revient a celui qui

affirme.
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Chapitre 22

Les Biais Cognitifs

Les pieges de notre cerveau

Qu'est-ce qu'un biais cognitif ?
Un biais cognitif est une erreur systematique de raisonnement que notre cerveau commet de facon

automatique. Ces biais ont souvent ete utiles a nos ancetres pour survivre rapidement, mais ils nous font

faire des erreurs dans la vie moderne.

Biais Definition Exemple concret

Biais de

confirmation

On cherche et retient les

informations qui confirment ce

qu'on croit deja, et on ignore celles

qui contredisent

Tu crois que les chats sont mechants : tu te

souviens des fois ou un chat t'a griffe, pas des fois

ou il etait gentil

Biais d'ancrage

Le premier chiffre ou information

entendu influence tous nos

jugements suivants

On te dit 'ce velo vaut 1000 euros... mais je le vends

600 euros !' Tu penses faire une affaire. En realite, il

vaut peut-etre 400 euros.

Effet

Dunning-Kruger

Les debutants surestiment leurs

competences. Les experts les

sous-estiment.

Un eleve qui commence la guitare pense pouvoir

jouer en concert apres 2 semaines. Un virtuose de

20 ans pense encore avoir beaucoup a apprendre.

Biais de

disponibilite

On estime la probabilite d'un

evenement selon sa facilite a le

rappeler

On pense que les requins tuent beaucoup de gens

(ils font peur dans les films) alors qu'ils tuent moins

de 10 personnes par an dans le monde

Biais du survivant

On ne voit que les succes et on

oublie les echecs, ce qui fausse

nos conclusions

On admire les entrepreneurs qui ont reussi sans voir

les 90% qui ont echoue en faisant la meme chose

Effet de halo

Si quelqu'un est beau ou

sympathique, on lui attribue

automatiquement d'autres qualites

Un candidat beau et bien habille a plus de chances

d'etre embauche, meme si sa competence est

identique a un autre

Biais de statu quo

On prefere la situation actuelle et

resiste au changement, meme si le

changement serait benefique

'On a toujours fait comme ca' — la phrase la plus

dangereuse du monde

Effet de masse
On tend a croire ou faire ce que la

majorite fait ou croit

'Tout le monde le dit donc c'est vrai' — la Terre etait

quand meme ronde meme quand tout le monde

pensait le contraire
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Pour toi ! Voila un test : 97% des gens qui jouent au casino perdent de l'argent. Pourtant, les

casinos sont pleins. Pourquoi ? Parce que ceux qui gagnent le crient sur les toits, et

ceux qui perdent (la majorite) restent silencieux. C'est le biais du survivant + l'effet de

masse. Maintenant que tu le sais, tu peux voir le piege !

Comment reduire ses biais ?
On ne peut pas eliminer les biais — ils sont construits dans notre cerveau. Mais on peut les reduire :

• Les connaitre : Le simple fait de connaitre un biais reduit son influence. Tu es maintenant arme !

• Chercher le contre-exemple : Avant de conclure, cherche activement des exemples qui contredisent

ton hypothese.

• Demander l'avis des autres : Les autres voient nos angles morts mieux que nous. Aie des gens de

confiance qui osent te contredire.

• Ralentir : Les biais frappent surtout quand on decide vite. Prendre le temps de reflechir les reduit.

• Tenir un journal de decisions : Note tes decisions importantes et les raisons. Reviens dessus plus

tard pour voir tes erreurs.
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Chapitre 23

La Methode Scientifique et la Logique

Les outils du raisonnement rigoureux

La Methode Scientifique en 5 etapes

1
Observer

Observer un phenomene de facon precise et objective. 'Les plantes dans ma chambre

poussent plus lentement que celles du jardin'

2
Formuler une hypothese

Proposer une explication testable. 'Peut-etre que le manque de lumiere directe ralentit la

croissance'

3
Experimenter

Concevoir une experience qui ne teste QU'UN SEUL facteur a la fois (tout le reste est

identique)

4
Analyser

Regarder les resultats avec honnetet. Si l'experience contredit l'hypothese -> l'hypothese est

fausse (et c'est bien !)

5
Conclure et publier

Partager ses resultats pour que d'autres puissent les verifier (replication)

La Falsifiabilite de Popper
Le philosophe Karl Popper a formule le critere de demarcation : une affirmation n'est scientifique que si

elle est falsifiable — c'est-a-dire si on peut concevoir une experience qui pourrait la refuter.
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Affirmation
Falsifiabl

e ?
Categorie

'Si je lache cet objet, il tombe'

OUI — on

peut tester

et ca

pourrait

etre faux

(en apesa

nteur)

Science

'Dieu existe'

NON —

aucune ex

perience

ne peut le

refuter

Metaphysique, pas science

'Les homeopathiques guerissent'

OUI — on

peut faire

des tests

en double

aveugle

Science : et les tests montrent que ca ne marche pas mieux

qu'un placebo

'Mon horoscope dit que je ferai

une rencontre'

NON —

vague,

toujours in

terpretable

comme

vrai

Pseudoscience

Les Paralogismes — Erreurs de raisonnement
Un paralogisme (ou fallacy en anglais) est une erreur de logique dans un argument. En les connaitre, tu

peux les reperer dans les debats, publicites et discours politiques.
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Paralogisme Definition Exemple

Ad Hominem
Attaquer la personne au lieu de

l'argument

'Tu ne peux pas parler d'environnement, tu prends l'avion

!'

Homme de

paille

Deformer l'argument adverse

pour le rendre facile a attaquer

'Tu veux reduire le budget militaire ? Tu veux donc livrer

le pays a l'ennemi !'

Fausse

dichotomie

Presenter deux options comme

les seules alors qu'il en existe

d'autres

'Soit tu es avec nous, soit tu es contre nous'

Pente glissante

Dire qu'une petite action va

inevitablement mener a une

catastrophe

'Si on legalise le cannabis, bientot tout le monde sera

accro a l'heroine'

Appel a

l'autorite

Citer une autorite hors de son

domaine pour valider une

affirmation

'Ce footballeur dit que ce supplement est efficace, donc

c'est vrai'

Post hoc ergo

propter hoc

Confondre correlation et

causalite : parce que B suit A, A

cause B

'J'ai mange une banane et il a plu. Les bananes causent

la pluie'

Appel au

nombre

'Tout le monde le croit, donc

c'est vrai'

La Terre etait ronde meme quand tout le monde croyait le

contraire

Pour toi ! Un jour, quelqu'un va essayer de te convaincre avec un de ces arguments.

Maintenant tu sais les reperer ! Quand tu entends 'tout le monde dit que...', 'si tu ne

fais pas ca alors...', ou 'cet acteur celebre recommande...', tes antennes zethetiques

doivent se lever immediatement !
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Chapitre 24

Outils Zethetiques Pratiques

Evaluer, verifier, decider

Evaluer la qualite d'une source
Toutes les sources ne se valent pas. Voici la hierarchie des preuves en science :

Type de source Fiabilite Explication

Meta-analyses et revues

systematiques

Niveau

maximum

Analysent des dizaines d'etudes scientifiques et synthetisent

les resultats

Etudes randomisees

controlees en double aveugle
Tres fiable

Le 'gold standard' de la recherche. Ni le patient ni le medecin

ne sait qui prend quoi.

Etudes de cohorte et etudes

epidemiologiques
Fiable Suivre des groupes de personnes sur des annees

Etudes de cas, temoignages Peu fiable
Interessant pour formuler des hypotheses, mais pas une

preuve

Opinions d'experts hors

domaine

Tres peu

fiable
Un champion de sport n'est pas une autorite sur la nutrition

Temoignages personnels,

anecdotes

Non fiable

comme

preuve

'Moi ca m'a aide' ne veut pas dire que ca fonctionne

La grille SCEPTIC pour evaluer une affirmation
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Lettre Question a se poser

S — Source D'ou vient cette information ? Qui l'a publiee et pourquoi ?

C — Contenu L'affirmation est-elle falsifiable ? Les donnees sont-elles reelles ?

E — Expertise L'auteur est-il expert dans CE domaine precis ?

P — Preuves Y a-t-il des etudes independantes et reproduites ?

T — Transparence Les methodes sont-elles expliquees ? Les donnees brutes disponibles ?

I — Interet L'auteur a-t-il un interet financier ou ideologique a te convaincre ?

C — Consensus Les autres specialistes du domaine sont-ils d'accord ?

La zethetique appliquee au quotidien
La zethetique n'est pas reservee aux laboratoires. Elle s'applique partout :

• Les medias : Verifier la source d'un article. Chercher si d'autres medias serieux reporten la meme

info. Distinguer 'fait' et 'opinion'.

• Les reseaux sociaux : La vitesse de diffusion n'est pas un gage de verite. Les fake news se

propagent 6 fois plus vite que les vraies informations (etude MIT 2018).

• La sante : Avant de prendre un supplement ou un remede, chercher des etudes cliniques. Se mefier

des 'temoignages miracles'.

• Les decisions importantes : Pour les grandes decisions (acheter, voter, croire), prendre le temps

d'appliquer la grille SCEPTIC.

• Avec soi-meme : La zethetique la plus difficile : s'appliquer a soi. Douter de ses propres croyances et

les soumettre au meme examen.

Projet de fin de Partie 5

Analyser une affirmation de facon zethetique complete

Choisis UNE des affirmations suivantes (ou une de ton choix) et analyse-la completement : -

'L'homeopathie est plus efficace que les medicaments classiques' - 'Les reseaux sociaux rendent les

adolescents depressifs' - 'Les jeux video violents rendent les enfants agressifs' - 'On n'utilise que 10%

de notre cerveau' - 'Manger du sucre rend les enfants hyperactifs' Pour chaque affirmation, redige un

rapport de 1 page avec : 1. L'affirmation reformulee precisement 2. Application de la grille SCEPTIC 3.

Les biais cognitifs en jeu 4. Les preuves scientifiques disponibles 5. Ta conclusion motivee 6. Ce que tu

aurais cru avant de suivre ce cours vs maintenant
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PARTIE Fin

Felicitations — Tu penses maintenant
autrement !

Le debut d'une vie de penseur rigoureux

Tu as parcouru un chemin extraordinaire dans ce cours. Du fonctionnement des neurones aux techniques

de memoire, de la pensee algorithmique aux strategies des echecs et du Go, en passant par les biais

cognitifs et la methode scientifique, tu possedes maintenant une boite a outils complete pour maitriser

ta pensee.

Partie Ce que tu maitrises maintenant

Partie 1 : Apprendre Neuroplasticite, Feynman, Active Recall, Pomodoro, revision espacee

Partie 2 : Memoriser Palais de la memoire, systeme Major, repetition espacee Leitner/Anki

Partie 3 : Resoudre Pseudocode, structures algorithmiques, Big O, methode Polya

Partie 4 : Strategiser Motifs tactiques aux echecs, pensee strategique au Go, visualisation

Partie 5 : Douter Biais cognitifs, paralogismes, methode scientifique, grille SCEPTIC

Le secret final La
pratique deliberee
quotidienne

Connaitre ces techniques ne suffit pas — il faut les pratiquer. 20 minutes par jour,

tous les jours, vaincra n'importe qui qui s'entraine 3 heures le week-end. La

regularite bat l'intensite. Commence aujourd'hui.

"L'education, c'est ce qui reste quand on a tout oublie ce qu'on a appris a l'ecole."

— Albert Einstein

Ressources pour aller plus loin
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Type Ressources

LIVRES
'Une tete bien faite' (Joe Dispenza) / 'Deep Work' (Cal Newport) / 'Moonwalking with Einstein'

(Joshua Foer) / 'Thinking Fast and Slow' (Kahneman)

APPLICATION

S

Anki (revision espacee) / Lichess.org (echecs) / OGS.online (Go) / Obsidian (notes

connectees)

SITES WEB Coursera.org / Khan Academy / Zeteticien.fr / LessWrong.com

CHAINES

YOUTUBE

3Blue1Brown (maths) / Science Etonnante (science) / Veritasium (pensee critique) / Thomas

Frank (apprentissage)


