Le changement actuel de la théorie du cerveau triunique

Le cerveau reptilien Le cerveau limbique Le cortex
(en rouge) (en jaune) (en vert)

C'est le cerveau de l'instinct, des Cest le cerveau des émotions C'est le cerveau du langage et
réflexes, des automatismes, de la (affectif, souvenirs personnels, ...). de la pensée (raisonnement,
survie (faim, soif, sommeil, ...). imagination, ...).
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Je n’arrive pas a me mettre au travail car je « procrastine »

A chaque prise de décision, le cerveau humain est en
conflit perpétuel avec lui-méme, entre :

e 'ex « limbique », qui recherche la satisfaction
immédiate.

e Le cortex préfrontal, centre de la raison, qui
privilégie les objectifs a long terme.

systéme limbique

préfrontal

Sans inhibition volontaire de la part de la personne,
c'est la satisfaction immédiate qui est choisie
(dopamine+addiction).

Or, la procrastination propose justement
satisfactions immédiates :

e on fuit une tache désagréable

e on choisit d'en faire une autre, plus agréable

e on protege l'estime de soi

e on résiste a ce que l'on pergoit comme
contrainte
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Découper une tache en plusieurs étapes (alternées avec de brefs moments de détente)

Le cerveau est plus stimulé lorsqu'on se
donne un temps de travail court et fixé.

Car on va forcément y arriver ...

SEGMENTATION

D’ou le conseil pratique :

« je vais faire 15 minutes de telle discipline
et aprées je passe a autre chose ; j'y

reviendrai plus tard ».
-

Le cerveau aime réussir et libéere alors de
la dopamine.

Libération de dopamine accentuée par :

« a chaque pause, je me récompense ».
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Je n’arrive pas a me mettre au travail car sans m’en rendre compte, ma chambre n’y est pas propice

3. Garder a portée de soi
un cahier de brouillon
pour noter toute pensée
parasite, car sinon ...

el —
4 A 4. Alterner musique et
1. Avoir un maximum de . , /i : phase de travail, au lieu
surface de surfaces e\ G . L) ' de les faire en méme
visibles, car sinon ... = , Nt temps, car sinon ...

Ne pas tenter de
travailler au lit, car sinon ...
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Répartir son travail grace a la matrice d’Eisenhower
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Non urgent et non important

A FAIRE SEULEMENT
S’IL RESTE DU TEMPS
APRES LES ETAPES 1, 2 ET 3

4

IMPORTANT
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Technique des Flashcards pour se mettre a la mémorisation
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Réviser une legon en faisant un sketchnote (méme peu esthétique !), composé d’indices récupérateurs personnels
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Répondre par VRAI ou FAUX :

1. 'ex « limbique » donne souvent I'impression d'étre dépassé par les
événements ou submergé par la tache a faire.

2. les informations parviennent au cortex de la méme maniere que
I'on ait des soucis personnels ou que I'on n'en ait pas.

3. on réussit mieux ses devoirs a la maison quand on écoute en
méme temps une chanson qu'on aime bien.

4. I'ex « limbigue » aime l'ordre et la prévision d'étapes dans le
travail a faire.

5. le cortex peut prévoir des choses pour rassurer I'ex « reptilien » et
I'ex « limbique »
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