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Introduction
 
Vous vous demandez sans doute : « comment me préparer le plus rapidement et le plus efficacement possible à mes épreuves de concours ? » Rien de tel qu’un peu de lecture pour cela… Cet ouvrage vous offre en effet un outil de coaching et de « prépa » condensé, dans le but de vous faire économiser du temps et de l’argent, en comptant bien évidemment sur votre autodiscipline dans la réalisation de tous les exercices (ou presque)…
 
 

 
 

 
Votre temps de préparation va dépendre de votre organisation (vous suivez une « prépa », vous vous préparez seul…), du concours que vous passez, ainsi que des épreuves qui le composent, sachant que l’idéal est de commencer le plus tôt possible.
 
 

 
 

 
Effectivement, votre préparation psychologique comprend une préparation mentale pour acquérir un maximum de confiance en vous, une préparation cognitive pour stimuler vos capacités cérébrales, une préparation de fond pour accumuler progressivement des connaissances et, enfin, une préparation spécifique à la méthodologie des épreuves. L’enjeu est de ne pas arriver le jour J avec cette appréhension classique de ne pas être prêt.
 
 

 
 

 
L’objectif de cet ouvrage est donc de vous proposer un accompagnement global et intensif qui vous permettra de vous préparer psychologiquement et techniquement aux diverses épreuves de concours.
 
 

 
 

 
Préparez-vous en réalisant (avec enthousiasme !) les exercices de coaching, de réflexion ou de mise en condition, proposés au fil des chapitres… et mettez ainsi toutes les chances de votre côté pour réussir votre concours !
 
À propos de ce livre
 
Ce livre a été conçu comme un cahier d’entraînement pratique. Il propose des exercices concrets qui vont vous aider à vous auto-évaluer, à progresser dans vos apprentissages et à réussir haut la main les différentes épreuves du concours que vous préparez.
 
 

 
 

 
Le but est de forger mentalement le futur candidat que vous êtes à réussir son concours, mais aussi de vous conditionner aux différentes techniques et particularités des épreuves écrites et orales : méthodologie, organisation, stratégies gagnantes, stimulation cognitive, conseils pratiques…

 
Comment ce livre est-il organisé ?
 
Les 12 chapitres proposés constituent un entraînement exhaustif en quatre temps forts correspondant à quatre parties.
 
 

 
 

 
La première est consacrée à la connaissance de soi ; la deuxième au développement de vos fonctions cognitives ; la troisième à la méthodologie générale des épreuves de concours ; la quatrième s’applique à prodiguer les derniers conseils psychologiques de bon sens.
 
 

 
 

 
Chacune de ces parties est elle-même divisée en deux sous-parties : un entraînement, puis un bilan. L’entraînement est constitué d’exercices, de conseils pratiques et de mise en condition. Le bilan regroupe ensuite des pistes de réflexion supplémentaires relatives à chaque exercice.
 
 

 
 

 
Dans la première partie (chapitres 1, 2 et 3), le but est de travailler sur l’approfondissement de votre profil d’apprentissage, votre profil de motivation et de vos capacités d’organisation.
 
 

 
 

 
Dans la deuxième partie (chapitres 4, 5 et 6), l’objectif est de stimuler votre apprentissage, votre mémoire, votre attention et votre concentration.
 
 

 
 

 
Dans la troisième partie (chapitres 7, 8, 9 et 10), l’intérêt va porter plus particulièrement sur les stratégies gagnantes et la méthodologie générale qui vont vous permettre de viser la réussite.
 
 

 
 

 
Dans la quatrième partie (chapitres 11 et 12), qui peaufine votre préparation, découvrez comment maîtriser votre stress et quels sont les dix commandements d’hygiène de vie à appliquer tout au long de votre préparation à votre concours.

 
Les icônes de ce livre
 
Les icônes utilisées sont la voix du formateur. Vous vous sentirez moins seul…
 
 

 
 

 
[image: Illustration]Un point particulier attire votre attention et vous fait réfléchir.
 
 

 
 

 
[image: Illustration]Ne passez pas à côté des points essentiels et autres fondamentaux.
 
 

 
 

 
[image: Illustration]Le formateur regarde par-dessus votre épaule et vous guide lors de votre préparation en vous donnant des conseils et des astuces qui vous permettront d’être encore plus performant.
 
 

 
 

 
[image: Illustration]Vous êtes interpellé pour découvrir des définitions, des notions complémentaires ou des points de repère.
 
 

 
 

 
[image: Illustration]S’entraîner vaut mieux qu’un long discours ! Suivez les conseils et lisez bien les consignes avant d’aborder chaque exercice !
 
 

 
 

 
[image: Illustration]Attention ! Erreur à ne pas commettre ! Ce focus sur les principales erreurs commises par la plupart des candidats vous donnera une longueur d’avance.

 
À qui s’adresse ce livre ?
 
Ce livre s’adresse à tous ceux qui ont à cœur de préparer et de réussir leurs épreuves écrites et orales de concours.
 
 

 
 

 
Que vous soyez un candidat très discipliné qui cherche à préparer son concours plusieurs mois à l’avance ou qui passe sa première épreuve écrite au pied levé pour se tester et se jauger, un étudiant « procrastinateur » qui souhaite commencer sa préparation trois jours avant le jour J, une personne prête techniquement mais pas psychologiquement, ou, tout simplement, quelqu’un de curieux et adepte d’exercices de coaching en tous genres, ce livre est fait pour vous !

 
Par où commencer ?
 
Le but de cette lecture est de vous accompagner à travers une préparation progressive vers un état psychologique positif.
 
 

 
 

 
Vous n’êtes évidemment pas obligé de dévorer ce livre dans l’ordre imposé. Libre à vous de choisir votre chronologie de lecture ou encore de « survoler » les chapitres sur lesquels vous pensez être au point.
 
 

 
 

 
Si vous vous sentez plus fébrile dans un domaine particulier, effectuez les exercices correspondants ; si vous êtes curieux de tous les types de préparation, optez pour une lecture de la première à la dernière page.
 
 

 
 

 
Organisez-vous donc comme vous le souhaitez, l’essentiel est d’être prêt à affronter les épreuves le jour J…


 



Chapitre 1

Connaître son profil d’apprentissage

 


DANS CE CHAPITRE :


	» Bien se connaître

	» Identifier et adapter sa méthode d’apprentissage



 


Pourquoi certaines personnes réussissent-elles tout ce qu’elles entreprennent ? Elles ont des facilités pour apprendre, pour mémoriser, alors que d’autres rencontrent plus de difficultés. Qu’est-ce qui différencie une personne qui réussit un concours d’une autre qui multiplie les échecs ? Simplement le fait que les premières ont une stratégie d’apprentissage et une solide préparation psychologique en amont.

 


 


En effet, chacun de vous a sa propre façon d’apprendre et la clé de la réussite est justement de s’interroger sur cette façon d’apprendre ! C’est pourquoi il nous paraît essentiel de commencer cet ouvrage par un approfondissement de la connaissance des méthodes qui vous sont propres. Identifier votre profil d’apprentissage va ainsi vous permettre de mieux vous connaître et de savoir utiliser à bon escient les techniques qui vous conviennent le plus pour apprendre.

Les stratégies d’apprentissage métacognitives

« Nul ne fait des progrès vers le bien sans la connaissance de soi-même… Sans elle, l’homme n’agit que sous l’impulsion des habitudes et des passions dont il est l’esclave… », disait Carl Gustave Jung.

 


 


Une stratégie d’apprentissage métacognitive consiste à réfléchir sur votre façon d’apprendre efficacement pour vous améliorer en permanence et adopter une stratégie réparatrice en fonction de votre potentiel. La connaissance de soi est alors une composante importante de la métacognition, qui est elle-même un facteur essentiel de réussite dans l’apprentissage.

 


 

[image: Illustration]
QU’EST-CE QUE LA MÉTACOGNITION ?

La métacognition est l’aptitude à prendre conscience de ses capacités, à porter un jugement sur soi-même et à réguler ses actions en fonction des résultats.


Selon votre personnalité, votre intelligence ou votre type perceptif, vous percevez et intégrez donc de façon privilégiée certains types d’information.

 


 


Connaître vos modes préférentiels et personnels de saisie va ainsi vous permettre de mieux les exploiter pour être plus efficace, ou au contraire de les remettre en question lorsque ceux-ci sont source de difficulté ou mènent à l’échec.

Exercice 1 : Déterminer son profil d’identité

Jean-François Michel, expert en pédagogie, a identifié dans son livre Les Sept Profils d’apprentissage (Éditions d’Organisation, 2005 et Éditions Eyrolles, 2e éd., 2013) sept profils d’identité qui prennent en compte le comportement de la personne en situation d’apprentissage.

 


 

[image: Illustration]

	» Entourez le terme qui vous correspond le mieux.


Le perfectionniste – L’intellectuel – Le rebelle – Le dynamique – L’aimable – L’émotionnel – L’enthousiaste.


Exercice 2 : Reconnaître son type d’intelligence

[image: Illustration]C’est le psychologue américain et professeur à Harvard, Howard Gardner qui a identifié les « intelligences multiples », en 1983. Toute personne a, selon lui, huit formes d’intelligence à sa disposition, mais a tendance à en développer davantage deux ou trois. Il est donc temps pour vous de savoir avec quels types d’intelligence vous apprenez le mieux.

 


 

[image: Illustration]

	» Classez ces personnages en leur attribuant une note de 1 à 8 pour exprimer le degré de ressemblance avec vous-même. Le 8 convient au personnage qui vous correspond le plus, et de façon décroissante jusqu’au 1, personnage qui ne vous ressemble pas du tout.







	
	Note de 1 à 8


	1.
	Fabienne adore la lecture et l’écriture. Elle aime lire et raconter des histoires, parler et jouer avec les mots, mémoriser des textes longs et difficiles. Elle préfère l’histoire, le français ou encore la philosophie aux matières scientifiques.
	


	2.
	Jean-Rémy pense de façon abstraite et logique. Il a la capacité de calculer, de mesurer, de quantifier et de résoudre des problèmes. Ses points forts sont les mathématiques, les sciences, la chimie…
	


	3.
	Henri a toujours une idée d’avance. Il est un très bon joueur d’échecs et connaît tous les jeux de cartes. Il aime apprendre à partir de schémas ou d’images et adore concevoir des plans, inventer des choses, manipuler des objets ou les visualiser mentalement.
	


	4.
	Louane adore la musique. Elle est capable de reconnaître n’importe quel morceau en écoutant les premières notes. Elle maîtrise plusieurs instruments. Elle chantonne et fredonne à longueur de journées ; elle aime aussi danser et vivre des émotions en écoutant de la musique.
	


	5.
	Anthony est toujours en mouvement et n’aime pas rester sans rien faire. Il pratique plusieurs sports et aime s’évader dès qu’il le peut en faisant de la course à pied. Il communique beaucoup avec des gestes.
	


	6.
	Lucile est toujours là pour aider les autres. Elle est chaleureuse, attentive aux autres, sociable et déteste les conflits. Elle aime beaucoup partager avec les gens et adore le travail d’équipe.
	


	7.
	Marie-Ange est particulièrement indépendante, autodidacte et préfère travailler seule. Elle semble savoir exactement ce qu’elle veut et ce qu’elle aime. Elle recherche l’épanouissement personnel. Très perfectionniste et autocritique, elle tente de s’améliorer en permanence.
	


	8.
	Julie est très sensible à son environnement et aime tout particulièrement la nature. Elle aime l’observer dans toutes ses manifestations, de la flore aux animaux, en passant, bien sûr, par les humains et leurs comportements.
	



[image: Illustration]Bien se connaître est fondamental pour : 



	» avoir conscience des formes dominantes de son intelligence ;

	» choisir une orientation où son intelligence sera mise en lumière ;

	» savoir dans quels domaines s’améliorer, en développant d’autres formes d’intelligence.




Exercice 3 : Déceler son profil de compréhension

Les profils de compréhension permettent de savoir par quel sens les informations sont enregistrées. Déterminer votre type perceptif va ainsi vous aider à prendre du recul sur votre propre stratégie mentale.

 


 

[image: Illustration]

	» Êtes-vous plutôt visuel, auditif ou kinesthésique ? Pour le savoir, répondez aux questions en choisissant la réponse qui convient le plus.
 


 





	Que dites-vous le plus souvent ?
 


 



	a) « Je vois ce que tu veux dire. » 
 


 



	b) « J’entends ce que tu me dis. » 
 


 



	c) « Je sens que tu as raison. » 
 


 




 


 



	Quelle activité préférez-vous ?

	a) Lire un livre. 
 


 



	b) Écouter de la musique. 
 


 



	c) Dessiner.


 


 



	Pensez à un poussin. Qu’est-ce qui vous vient en premier à l’esprit ?

	a) Sa couleur jaune. 
 


 



	b) Son piaillement. 
 


 



	c) Sa douceur. 
 


 




 


 



	Que mémorisez-vous le mieux ?

	a) Ce que vous voyez. 
 


 



	b) Ce que vous entendez. 
 


 



	c) Ce que vous expérimentez. 
 


 




 


 



	Quand il pleut…

	a) Vous regardez la pluie tomber et attendez un arc-en-ciel. 
 


 



	b) Vous écoutez la pluie tomber. 
 


 



	c) Vous appréciez l’odeur dégagée par l’herbe mouillée. 
 


 




 


 



	Que retenez-vous d’une personne en premier ?

	a) La couleur de ses yeux et ses vêtements. 
 


 



	b) Le son de sa voix et ce qu’il a dit. 
 


 



	c) Le fait de se sentir bien avec elle.


 


 



	Imaginez-vous dans une fête…

	a) Vous voyez la fête et vos amis. 
 


 



	b) Vous entendez les rires et la musique. 
 


 



	c) Vous vous sentez immédiatement joyeux et détendu(e).


 


 



	Qu’est-ce qui est important chez vous ?

	a) La décoration. 
 


 



	b) Le calme. 
 


 



	c) La chaleur et le confort.


 


 



	Quand on vous raconte une histoire, que se passe-t-il ?

	a) Vous imaginez l’histoire comme dans un film. 
 


 



	b) Vous aimez qu’on vous la raconte avec des variations de voix. 
 


 



	c) Vous ressentez des émotions et vous vous mettez à la place du héros.


 


 



	Comment vous relaxez-vous ?

	a) Vous regardez la télévision. 
 


 



	b) Vous écoutez de la musique. 
 


 



	c) Vous prenez un bain.






Identifier son style d’apprentissage

Comprendre son style d’apprentissage permet, par la suite, d’essayer de le modifier pour réussir à développer un meilleur apprentissage et de prendre conscience que l’expérimentation de différents styles améliore sa flexibilité.

 


 

[image: Illustration]
QU’EST-CE QUE LE STYLE D’APPRENTISSAGE ?

Le style d’apprentissage est un mode préférentiel modifiable et propre à chacun, utile face à une situation pédagogique, d’acquisition de connaissance ou d’expérimentation.


Exercice 4 : Le modèle de Honey et Mumford

Ce modèle s’impose comme le plus apprécié parmi les théoriciens de l’apprentissage. Peter Honey et Alan Mumford (1986, 1992) ont décrit quatre styles de base, ainsi que le contexte d’apprentissage qui leur est propre.

 


 


[image: Illustration]75 % des gens ont un style d’apprentissage dominant. Toutefois, il est possible de développer une forte préférence pour plus d’un style ; vous pouvez ainsi présenter un style à deux, trois ou quatre modes.
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	» Surlignez tous les éléments qui vous correspondent dans ce tableau afin de découvrir quel est votre type dominant d’apprentissage.






	Style d’apprentissage
	Description


	Style actif
	• Intérêt marqué pour l’acquisition de connaissances par l’expérimentation.


	• Élaboration des connaissances par une interaction active avec autrui.


	• Goût pour la confrontation d’idées ou la résolution de problèmes en équipe.


	Style réfléchi
	• Importance donnée au recul et à la distance par rapport aux gens et aux choses.


	• Style marqué par la réflexion.


	• Observation, écoute, accumulation de données avant d’émettre une opinion.


	Style théoricien
	• Importance donnée à la logique, à la cohérence dans l’organisation des nouvelles connaissances.


	• Goût pour l’analyse et la synthèse, valorisation du rationnel et de l’objectivité.


	• Acquisition de nouvelles connaissances de façon méthodique et systématique.


	Style pragmatique
	• Intérêt pour la mise en application concrète des idées, des théories, des techniques, dans le but d’en expliciter et d’en valider le fonctionnement.


	• Préférence pour les solutions réalistes et pratiques.


	• Besoin de trouver des bénéfices concrets, des avantages pratiques aux nouvelles connaissances.




Exercice 5 : Le modèle d’apprentissage de Kolb

Le modèle de David Kolb (éducateur américain, 1984), un peu plus contesté et critiqué, s’articule autour de dimensions bipolaires, concret-abstrait et actif-réflexif.

 


 

[image: Illustration]

	» Répondez aux questions ci-dessous pour identifier votre style d’apprentissage.
 


 





	Comment réagissez-vous face à un problème ?

	a) Je réagis et agis plutôt instinctivement. 
 


 



	b) Je prends tout mon temps et j’observe. 
 


 



	c) J’analyse rationnellement le problème et j’essaie de rester logique. 
 


 



	d) Je n’hésite pas et je prends une décision.


 


 



	Comment organisez-vous vos vacances ?

	a) J’aime voir sur place et prendre des risques. 
 


 



	b) J’hésite à me décider et demande l’avis de mes proches. 
 


 



	c) Je pèse le pour et le contre et je choisis en connaissance de cause. 
 


 



	d) Je me décide rapidement, je prépare mes bagages et je fonce.


 


 



	Comment préparez-vous une présentation orale ?

	a) Je la construis en fonction de mon public. S’il le faut, j’improvise sur place. 
 


 



	b) Je m’inspire d’exemples que j’ai pu observer et apprécier. 
 


 



	c) Je construis un plan, une structure logique, une analyse et une synthèse. 
 


 



	d) Je répète plusieurs fois ma prestation seul ou en petit comité.


 


 



	Comment vous orientez-vous dans l’espace ?

	a) J’agis rapidement : j’essaie un itinéraire, quitte à faire demi-tour… 
 


 



	b) J’observe calmement et attentivement pour trouver des points de repère. 
 


 



	c) Je me repère rationnellement en consultant une carte ou un plan. 
 


 



	d) Je fais appel à mon sens de l’orientation pour prendre une direction.


 


 



	Comment fonctionnez-vous pour étudier un cours ?

	a) J’essaie de faire des exercices et des activités pratiques. 
 


 



	b) Je prends mon temps, je lis et relis attentivement le cours. 
 


 



	c) Je décortique soigneusement le contenu et je le synthétise. 
 


 



	d) J’aime raisonner par déduction et ne retenir que le plus important.


 


 



	Comment parvenez-vous à faire des choix lors d’un achat important ?

	a) Ce qui m’intéresse, c’est d’abord de faire un essai du produit. 
 


 



	b) J’observe, j’écoute les avis et les contre-avis, je prends tout mon temps. 
 


 



	c) J’essaie de calculer le meilleur rapport qualité-prix. 
 


 



	d) Je prends rapidement une décision.


 


 



	Quel professeur peut vous convenir le mieux ?

	a) Celui qui fait apprendre en agissant. 
 


 



	b) Celui qui a le souci de mettre votre imagination en avant. 
 


 



	c) Celui qui, avant tout, fait appel à la réflexion. 
 


 



	d) Celui qui confronte la théorie à la pratique.


 


 



	Comment fonctionnez-vous pour préparer un bon petit plat ?

	a) Je me lance, je tâtonne, je goûte… Je mets tout de suite la main à la pâte. 
 


 



	b) Je demande à quelqu’un qui s’y connaît et je l’observe en train de cuisiner. 
 


 



	c) J’analyse la recette avec rigueur et précision. 
 


 



	d) Je me fie plutôt à mon expérience pour cuisiner.


 


 



	Comment apprenez-vous une langue étrangère ?

	a) J’improvise… 
 


 



	b) J’observe et écoute les gens parler pour bien m’imprégner de la langue. 
 


 



	c) J’étudie un vocabulaire de base et un minimum de grammaire. 
 


 



	d) Je me plonge dans la pratique pour parler le plus tôt possible


 


 



	D’après vous, comment choisir au mieux sa profession ?

	a) Je multiplie les petits jobs pour n’en choisir un. 
 


 



	b) J’observe les professionnels sur le terrain et sollicite leurs témoignages. 
 


 



	c) J’analyse les fiches métiers et leurs éléments (aptitudes, débouchés, salaires). 
 


 



	d) Je fais un stage pour mettre en pratique la théorie.






Analyse et bilan

Exercice 1 : Déterminer son profil d’identité

Vous êtes-vous retrouvé dans l’un des sept profils suivants ?

L’intellectuel

Il est très curieux et a une grande soif de connaissances.


Le rebelle

Il évite de montrer tout signe de faiblesse et peut utiliser la confrontation.


L’aimable

Il travaille pour faire plaisir aux autres.


Le dynamique

Il aime agir, expérimenter et pratiquer pour apprendre.


Le perfectionniste

Il a horreur d’avoir le sentiment de mal faire.


L’émotionnel

Il agit en fonction de ses émotions qu’il a du mal à contrôler.


L’enthousiaste

Il est positif, d’où sa faculté à toujours voir le bon côté des choses.

 


 


[image: Illustration]Si vous voulez approfondir le sujet, toutes les descriptions détaillées des sept profils sont à retrouver dans le livre de Jean-François Michel déjà cité.



Exercice 2 : Reconnaître son type d’intelligence

Voici les huit types d’intelligence définis par Howard Gardner. Êtes-vous parvenu à hiérarchiser les descriptions et à trouver votre type dominant d’intelligence ?

1. L’intelligence linguistique

Victor Hugo la maîtrisait à merveille.


	• Vous apprenez mieux en lisant, en écrivant, en mémorisant ou en écoutant. 
 


 



	• Pour « les Nuls » qui ne pensent pas posséder cette intelligence-là, voici quelques astuces pour la favoriser : lire, argumenter, faire des discours ou des présentations orales, des jeux de mots ou de vocabulaire…



2. L’intelligence logico-mathématique

Albert Einstein en est le représentant.


	• Vous apprenez mieux lorsque l’information est ordonnée et logique.
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