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 7
 Tout a commencé en juin 2017. Je suis au lycée,
 l'année de première se termine. Je passe le bac de français
 et obtiens des notes correctes, mais le moral est au plus bas :
 ces derniers mois ont été synonymes d'ennui et rester assise
 toute la journée derrière mon bureau m'est devenu
 insupportable. Comme la majorité d'entre nous,
 je n'aime pas l'école.
 Mes options sont limitées : continuer d'aller au lycée
 et obtenir mon bac sans aucune motivation, ou prendre
 le risque d'étudier à distance et de passer mon bac
 en candidat libre, en profitant de mon temps disponible
 pour réaliser des projets qui m'intéressent vraiment.
 Après des discussions enflammées avec mes professeurs,
 m'assurant que je vais droit à l'échec, et avec mes parents,
 inquiets de voir leur fille sortir du cadre traditionnel,
 ma décision est prise : je démissionne du lycée.
 À l'époque, je n'avais encore aucune idée de comment
 m'y prendre pour préparer le bac seule. Je ne savais
 pas non plus dans quels projets je souhaitais me lancer.
 Mais cela n'avait pas d'importance car, pour la première fois
 de ma vie, je me sentais motivée !
 Finalement, cette année-là, j'ai eu l'occasion de réaliser
 un stage en entreprise de trois mois qui m'a permis
 de découvrir le monde professionnel et d'acquérir
 des compétences concrètes, de voyager et améliorer
 mon niveau en anglais, et de participer à des formations
 pour apprendre à créer une entreprise. J'ai aussi eu
 l'occasion de rencontrer des personnes passionnantes
 et de me créer beaucoup d'opportunités pour ma vie future.
 Pour finir, j'ai obtenu mon bac avec mention.
 Après cette année bien remplie, j'avais envie de partager
 la recette de mon succès avec le maximum de lycéens
 afin qu'eux aussi puissent hacker leur terminale.
 Que tu aies envie d'avoir de meilleures notes à l'école,
 de trouver ta voie professionnelle, de t'épanouir,
 ou les trois à la fois, Hack ton Bac t'apportera les clés
 pour trouver tes réponses !
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 8
  comment 
 utiliser ce livre ?
 Tu l'auras compris,   Hack ton Bac
 n'est pas un livre comme les autres.
 Le but, c'est que tu sois ton propre héros
 de ces années de lycée, et donc que tu lises
 uniquement les parties dont tu as besoin.
 Pour commencer, ce livre se lit par niveaux
 et non par chapitres. Tu commences
 ta lecture au niveau 1, et plus tu avances 
 dans les niveaux, plus ça se complexifie.
 Le but, c'est bien sûr que tu termines
 tous les niveaux ! Mais y parviendras-tu ?
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 Il existe 5 niveaux dans lesquels tu retrouveras
 toujours 3 thèmes :
 MON FONCTIONNEMENT.   Il semble évident que si l'on a
 une bonne connaissance de soi-même, de son potentiel
 ainsi que de ses faiblesses, on est capable de mieux
 les utiliser. Ce thème te permettra d'explorer ton corps,
 et ton cerveau !
 J'APPRENDS À APPRENDRE   apporte les méthodologies
 pour progresser, c'est-à-dire pour travailler
 plus intelligemment (et pas plus durement).
 Que tu sois flemmard ou que tu veuilles obtenir
 une mention, tu y trouveras ton compte.
 En plus, ce que tu apprendras ici te sera utile
 bien au-delà du lycée !
 M'ÉPANOUIR   t'aidera à trouver ta voie. C'est-à-dire ?
 Chercher ta passion, faire un choix cohérent
 pour ton post-bac, et même créer tes propres projets !
 En gros, ce que les conseillers d'orientation
 n'ont pas pu t'apporter.
 En plus de ces 5 niveaux, tu trouveras à la fin de ce livre
 un   GUIDE DE SURVIE   qui te donnera les hacks pour obtenir
 les meilleures notes possibles au bac.
 Les niveaux sont là pour que tu puisses mesurer
 ta progression. À chaque fois que tu en réussis un,
 fais une petite pause dans ta lecture et récompense-toi :
 tu l'as mérité ! Sache que tu peux lire ce guide dans l'ordre
 qui te plaît, mais je te conseille malgré tout d'y aller étape
 par étape, comme dans un jeu. N'hésite pas à gribouiller
 dedans, à prendre des notes, bref, à te l'approprier.
 Si je parle de choses que tu ne comprends pas,
 ou que tu ne connais pas, prends l'habitude de chercher
 sur Internet. Ce livre n'est pas sacré, il est fait pour être utilisé.
  Kiffe bien !
 1
 2
 3
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 Bienvenue dans l'initiation au hackage
 de ton éducation. Dans ce premier chapitre,
 je te propose de tester ton niveau
 de connaissance sur… ton cerveau !
 Puis je te donnerai des techniques
 pour apprendre tes cours non pas après,
 mais pendant les heures de classe,
 et faire moins d'efforts quand il s'agira
 de les réviser. Pour finir, on se penchera
 sur ton profil émotionnel. Bonne route !
  NIVEAU 1


[image: ]  NIVEAU 1





[image: ] Bienvenue dans l'initiation au hackage
 de ton éducation. Dans ce premier chapitre,
 je te propose de tester ton niveau
 de connaissance sur… ton cerveau !
 Puis je te donnerai des techniques
 pour apprendre tes cours non pas après,
 mais pendant les heures de classe,
 et faire moins d'efforts quand il s'agira
 de les réviser. Pour finir, on se penchera
 sur ton profil émotionnel. Bonne route !






[image: ]
  14 
  les clichés 
  sur le cerveau 
 Est-ce qu'il t'est déjà arrivé de te poser
 des questions sur ton cerveau ?
 Il te sert en ce moment même à déchiffrer
 ces mots, à les comprendre et à les retenir,
 et il te permettra également de tourner
 la page. Le cerveau est super puissant,
 bien plus qu'un ordinateur. Pourtant,
 cet organe demeure le moins compris
 du corps humain tellement il est complexe.
 D'ailleurs, il existe de nombreux clichés
 sur le cerveau, dont on est convaincu
 et qui se révèlent finalement faux…
 Je te propose de faire un petit tour
 de ce que tu penses savoir,
 et de ce qu'il faut retenir à son sujet !
 les clichés sur le cerveau
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  15 
  1. 
  LES 8 CLICHÉS À PROPOS DU CERVEAU 
  ET LEUR EXPLICATION 
  1. 
 Nous utilisons seulement 10 % de notre capacité cérébrale.
 Faux ! D'après l'imagerie médicale, l'ensemble
 de notre cerveau est utilisé, même si toutes les zones
 ne s'activent pas au même moment. L'idée est néanmoins
 séduisante et a été reprise dans de nombreuses fictions
 (comme dans le film   Lucy   de Luc Besson), c'est pour cela
 qu'elle est aussi répandue.
  2. 
 Notre stock de neurones* se constitue à la naissance,
 une fois pour toutes.
 On a longtemps pensé que l'on naissait avec un nombre
 de neurones qui ne faisait que diminuer au fil des années,
 le cerveau adulte n'étant pas capable d'en produire
 de nouveaux. Bonne nouvelle, c'est faux ! Tout au long
 de la vie, nous produisons de nouveaux neurones.
 Évidemment, cette production diminue avec l'âge,
 tout comme l'efficacité de l'ensemble de nos organes.
  3. 
 Certaines personnes sont capables de réaliser
 plusieurs tâches en même temps.
 Faux ! Des études ont montré que le   multitasking, c'est-à-dire
 le fait de réaliser plusieurs tâches en même temps,
 te rend moins productif. Ce comportement pourrait même
 détériorer la capacité d'attention. Veille donc à réduire
 le nombre de tes interactions : manger tout en regardant
 la télé + traîner sur son téléphone, c'est une mauvaise
 habitude qui oblige ton cerveau à alterner entre
  toutes ces activités. 
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  4. 
 Quand on rêvasse, notre cerveau n'est pas stimulé.
 Il est prouvé que le cerveau est stimulé quand il gamberge.
 Dans ces moments-là, il est dans un mode « diffus »,
 c'est-à-dire qu'il réalise des connexions (entre les choses
 que tu as vues pendant la journée par exemple),
 mais d'ordre créatif plutôt que logique. C'est ce qui va t'aider
 à comprendre de nouveaux concepts que tu n'as jamais vus
 auparavant. À l'inverse, quand le cerveau est « focus »,
 il réalise des connexions très logiques, que tu connais déjà,
 par exemple résoudre tel exercice de maths.
 Les moments où l'on rêvasse sont donc aussi importants
 que les moments de concentration !
  5. 
 Nos émotions et notre raison n'ont aucun lien.
 Faux. Le cerveau rationnel et le cerveau émotionnel
 travaillent ensemble ! Nous savons aujourd'hui
 que nos émotions sont plus que liées à notre raison :
 elles en font intégralement partie. Si on ne ressentait
 pas d'émotions, on serait incapable de choisir
 entre un café ou un thé, ou bien de tomber amoureux…
 Ce sont les émotions qui guident nos décisions,
 même si notre inconscient agit lui aussi énormément,
 sans que l'on s'en rende compte.
  6. 
 Notre cerveau n'est pas doué dans certains domaines.
 Faux ! Malgré ce que l'on pourrait croire, notre cerveau
 est capable de tout apprendre avec de la volonté.
 Certes, il y a une partie de génétique, qui nous donne
 des prédispositions pour telle ou telle chose,
 ainsi que l'environnement dans lequel on grandit,
 qui module ces prédispositions dans un sens ou l'autre.
 Cependant, même sans prédispositions particulières,
 c'est-à-dire sans « talent » pour une matière,
 tu peux tout à fait devenir bon dans cette dernière.
 les clichés sur le cerveau
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  7. 
 Les jeux vidéo abrutissent les joueurs.
 Faux. Dans certains cas, ils ont même des effets positifs
 sur eux en améliorant leur concentration et leur réactivité.
 En revanche, l'addiction que peuvent créer
 les jeux vidéo est dangereuse pour l'hygiène de vie.
  8. 
 On peut muscler son cerveau.
 Vrai ! Il est prouvé que des activités telles que la lecture,
 l'écriture, l'apprentissage d'une nouvelle langue,
 la programmation informatique ou la musique peuvent
 augmenter la vivacité de notre esprit et renforcer
 nos connexions neuronales. Il faut privilégier
 ce qui nous passionne et nous apporte du plaisir,
 tout en restant curieux. Apprendre tout au long de sa vie,
 se confronter à la nouveauté et avoir une bonne hygiène
 sont les meilleurs moyens de devenir plus intelligent.
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  2. 
  CE QUE TU DOIS RETENIR 
 À PROPOS DE TON SUPER CERVEAU 
 Ton cerveau évolue tout au long de la vie.
 Dès que tu apprends ou expérimentes quelque chose
 de nouveau, ton cerveau change de taille et de forme.
 En fonction du travail que tu effectues au quotidien,
 certaines zones développeront plus de connexions
 que d'autres. On appelle ça la plasticité cérébrale
 (ou neuroplasticité). Tout ce qui se passe en nous
 et autour de nous influe sur les connexions de nos synapses*.
 Dès l'enfance, notre cerveau crée une réserve synaptique.
 À l'âge adulte, on entretient cette réserve
 pour qu'elle soit en mesure de compenser les baisses
 de neurones au moment de la vieillesse.
 Avoir une bonne santé cognitive tout au long de sa vie
  commence dès l'enfance. 
 Plus tu entraînes ton cerveau, meilleur il sera :
 le cerveau fonctionne comme un muscle.
 Plus tu fais travailler ton cerveau sur un sujet, plus tu auras
 des facilités à aller en profondeur dans celui-ci.
 Évidemment, il n'est pas possible en un jour d'entraînement
 d'avoir le génie footballistique de Mbappé, alors ne t'imagine
 pas, en travaillant juste une fois, devenir un génie des maths.
 C'est un travail sur le long terme.
 Notre intelligence ne se définit pas par le nombre
 de neurones que l'on a,   mais par les milliards de connexions
 qu'ils créent entre eux, telle une immense toile d'araignée
 (c'est la réserve synaptique). Ces connexions évoluent
 constamment. Et plus tu as de connexions, plus il est facile
 d'en créer. Tu verras tout au long de ce guide comment créer
 des connexions solides entre les choses que tu apprends,
 pour faciliter leur mémorisation. Par ailleurs,
 c'est en stimulant ton cerveau tout au long de ta vie
 par l'apprentissage que tu pourras retarder l'apparition
 des symptômes de maladies comme Alzheimer**.
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 Si tu as des difficultés dans l'apprentissage d'une matière,
  rien n'est foutu. 
 Ton cerveau est une incroyable boîte à outils.
 Ton job est d'apprendre à utiliser ces outils pour libérer
 ton potentiel. Parfois, cela te demande plus de temps
 et d'efforts que les autres, ou d'aborder ta leçon
 différemment (par exemple sous forme de vidéos).
 Mais une chose est sûre : lorsque tu fais un effort
 pour apprendre un nouveau concept, cela a des effets
 sur ton cerveau. Surmonter une difficulté t'engage
 émotionnellement : tu auras peut-être éprouvé
 un peu de frustration, puis de la joie à l'idée d'avoir compris.
 Ce phénomène va créer des connexions plus fortes
 entre tes synapses. Il ne faut pas voir tes difficultés
 comme des obstacles, mais plutôt comme des chemins
 qui te rendent plus intelligent.
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 les clichés sur le cerveau
 #true  story
 Awa  a  toujours  été  convaincue  qu'elle  n'était
 pas  bonne  en  maths.  Tout  au  long  de  sa  scolarité,
 elle  a  fait  un  blocage  sur  cette  matière  et  a  été
 incapable  de  remonter  sa  moyenne.  Elle  était
 convaincue  que  «  ce  n'était  pas  son  truc  »,
 et  ne  faisait  pas  d'efforts  pour  s'améliorer.  Finalement,
 elle  s'est  rendu  compte  que  le  problème  ne  venait  pas
 de  son  cerveau,  mais  de  la  manière  dont  on  lui  avait
 expliqué  cette  matière  depuis  sa  tendre  enfance.
 Elle  a  aussi  pris  conscience  qu'en  se  résignant
 à  être  mauvaise  en  maths,  elle  s'était  auto-sabotée
 en  ne  faisant  pas  d'efforts  pour  réviser.
 Depuis,  elle  a  rattrapé  ses  lacunes,  et  sa  moyenne
 est  remontée  subitement.  Elle  a  même  décidé
 de  s'orienter  vers  des  études  d'ingénieur,
 et  qu'elle  réussit  très  bien  !
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  faire de l'erreur 
 son  enneamie
 À l'école, quand on se trompe, on ressent
 une sorte de honte. On a l'impression
 que c'est notre personne qui est jugée
 par la note plutôt que notre travail.
 Pourtant, quand on joue aux jeux vidéo,
 l'erreur est plutôt perçue comme un défi !
 Parce que tu sens que tu apprends
 quelque chose à chaque nouvelle erreur
 et que tu progresses à chaque nouvel essai.
 Alors, comment ne plus être découragé
 par les erreurs que l'on commet à l'école ?
 Comment apprendre de ses erreurs ?
 C'est ce que tu vas découvrir tout de suite !
 faire de l'erreur son enneamie
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  1. 
  L'ERREUR, PROCESSUS CLASSIQUE 
  DANS L'APPRENTISSAGE 
 Quand tu apprends quelque chose, il est normal que tu aies
 besoin de plusieurs essais pour réussir à le comprendre
 ou à l'appliquer. Penses-tu vraiment que tu aurais pu
 apprendre à faire du vélo en te contentant de regarder
 quelqu'un faire et que tu aurais réussi dès ton premier essai ?
 On t'a appris que l'erreur était une chose négative,
 pourtant c'est quelque chose de tout à fait normal.
 Il est prouvé scientifiquement que cela fait partie
 du processus de l'apprentissage. Quand tu découvres
 un sujet et que tu cherches à le comprendre, ton cerveau
 va fouiller dans toute ta mémoire et faire des connexions
 pour que le « tilt » se fasse dans ta tête.
 Au début, il teste des connexions hasardeuses pour voir
 si elles fonctionnent, jusqu'à trouver la combinaison
 gagnante. Voilà pourquoi tu ne peux pas tout savoir
 et tout comprendre du premier coup !
  2. 
  NE LAISSE PAS L'ERREUR SAPER TON MORAL !
 En cours, quand ton prof te soûle ou que tes potes
 se moquent de toi à cause de ta mauvaise note, ignore-les.
 Ton but n'est pas de devenir meilleur que les autres,
 mais de progresser. Ne te mets pas en compétition
 avec le reste de ta classe mais plutôt avec ta propre
 personne : tu dois être meilleur qu'hier et avoir conscience
 que ta courbe de progression est infinie. La compétition
 peut être une source de motivation si tu la prends
 comme un challenge, mais si ça te prend la tête,
 fais abstraction de la pression que l'on te met.
 Tout le monde fait des erreurs. Et quand tu essayes
 de cacher ces dernières plutôt que d'en tirer des leçons,
 tu gaspilles ton énergie à te protéger du regard des autres
  plutôt qu'à t'améliorer. 
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  3. 
  APPRENDS DE TES ERREURS 
 Si tu uses de ta persévérance pour comprendre
 quelque chose, tu auras une telle satisfaction quand
 tu réussiras que tu t'en souviendras pour un moment !
 En plus, c'est pratique de te tromper puisque cela t'aide
 à repérer les endroits où tu n'as pas bien saisi ou retenu
 ta leçon, et donc à combler tes lacunes. Tu l'auras compris :
 l'erreur, c'est positif. Mais uniquement si tu en tires
 une leçon ! Sinon, ça sert pas à grand-chose
 (à part te démotiver). Par ailleurs, si tu as des mauvaises notes
 par manque de travail, c'est à toi de choisir : es-tu prêt
 à travailler davantage pour améliorer ton bulletin,
 ou bien tu n'en as pas envie et tu l'assumes ?
 Tu es le seul maître de cette décision.
 #true  story
 Thomas  a  compris  que  pour  réussir,  il  fallait  accepter
 ses  erreurs  et  en  tirer  des  leçons…  Mais  cela  n'a
 pas  toujours  été  le  cas  !  Auparavant,  la  moindre
 mauvaise  note  était  vécue  par  lui  comme  une  injustice,
 d'autant  plus  que  ses  parents  sont  sévères
 et  qu'il  était  puni  pour  ses  mauvais  bulletins.
 Cette  époque  est  révolue  depuis  qu'il  a  appris  à  tirer
 parti  de  ses  erreurs.  Il  a  progressé  à  l'école  et  a  eu
 une  mention  bien  au  bac,  juste  en  prenant  le  temps
 de  comprendre  les  erreurs  qu'il  faisait
 dans  ses  contrôles  et  exercices  afin  de  ne  pas
 les  reproduire.  Le  mieux  dans  tout  ça  ?  Il  a  arrêté
 de  ressentir  de  la  frustration  ou  de  se  comparer
 aux  autres  quand  il  reçoit  un  contrôle,  parce  qu'il  sait
 que  cela  n'a  aucune  importance.
 faire de l'erreur son enneamie
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