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CAUSES

- Méthodologie

- Organisation

- Motivation

- Orientation

- Temps de travail

- Addictions

- Trouble du sommeil

- Hygiène de vie …



Publics à besoins 
spécifiques

• Handicap
• Longue maladie
• Pratique sportive ou artistique 

de haut niveau
• Entrepreneuriat
• Engagement (activité salariée 

ou associative, service civique, 
réservistes, sapeurs-pompiers, 
chargé.e de famille, …)
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Tout aménagement fait 
l’objet d’un contrat 
pédagogique entre vous 
et l’université.

ANTICIPER ! 
NE SOYEZ PAS TIMIDE 



OBJECTIF DU COURS

Réaliser 
individuellement ce 

que vous pouvez 
faire pour réussir 
vos études à l’IUT



Apprendre
- Processus complexe
- Être attentif et actif
- Pas de recette 
- Le Savoir ne s’achète pas 



•Approche neuroscientifique
• Fonctionnement du cerveau
• Théorie
• Exercices pratiques



Plan

• I Lycée vs IUT
• II Règles du jeu
• III Pièges confinement
• IV Mémorisation
• V Attention
• VI Hygiène de vie
• VII Émotions
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Sondages

1) Moyenne au BAC

2) Temps de travail personnel par 
semaine



Lycée vs IUT

• Trimestre

• Conseil Classe

• Parents
• 1 Equipe enseignante / 1 an

• Contrôle et Devoirs
• Répétitions

• Bulletin de notes

• Semestre

• Jury

• Vie en autonomie
• Equipes multiples / 7 semaines

• Partiel et DS
• Rythme peu de rédite

• Pas de bulletin



VIDEO de Théo

• https://sancy.iut-
clermont.uca.fr/~lafourcade/VIDEOS
/Theo2.mp4

https://sancy.iut-clermont.uca.fr/~lafourcade/VIDEOS/Theo2.mp4
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Fonctionnement à l’IUT
Semestres : 
S1 = P1 + P2 
S2 = P3 + P4

1A = S1 + S2

2A = S3 + S4 + Stage



Dangers

Rater la P1 => suite compliquée

Rater le S1 => Difficile 

Rater 1A => Dangereux

Commencer à travailler dès maintenant… 



TOUTES LES 
MATIERES 
COMPTENT ! 

COMMUNICATION

EXPRESSION

ANGLAIS

ECO-GESTION

Toutes importantes pour votre futur métier ! 



Règles sanitaires

• Pour se protéger
• Pour protéger les autres
• Éviter le re-confinement et passer en tout à distance !

• Chaque UE sa pédagogie : 
- Présentiel ou Hybride ou Distanciel total
- Contrôle continu ou examen écrit ou à distance ou autres …

Bien comprendre les règles !
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Télé-enseigenement

• Liberté factice

• Grande autonomie

• Multitude de distracteurs

• Problèmes réseau

• Problèmes matériel 

• Bruits

• Décrochage attentionnel avec la vidéo/Audio



Conseils, surtout à distance

• Participation active 
Þ Poser des questions au moindre doute 

Cours, TD et TP
Þ Meilleure compréhension 
Þ Facilite l’apprentissage

• Autonomie

• Rythme régulier de travail



Le piège « Google est 
mon ami »

• Savoir poser les bonnes questions

• Réponses personnalisées 

• Trop de résultats à analyser

• Chronophage !

Mieux vaut utiliser son cerveau ! 



S’organiser

Définir des objectifs TODO Listes

Gérer son temps Prioriser :         
urgent vs important



Aspects Techniques

• Matériel : 
Ordi, casque, micro, vidéo, connexion, 
imprimante, scanner…
• Environnement de travail : 
Lieu, bureau, chaise, calme…
• Outils : 
- SSH, X2Go, Teams, BBB, Discord…
- Linux, Windows, Mac
- Rocket, Mails => Client LOURD
• Sauvegardes



Tricher … une facilité à distance

• COPIER/ COLLER 

• Pas vu pas pris ! Fausse impression

• Les professeurs sont plus vigilants

• Les conséquences sont plus graves ! 

Vous apprenez un métier !



Favorise les inégalités

• Sociales
• Numériques
• Financières
•Motivationnelles
• Professionnelles
• Savoir
• Compétences



Risques psychologiques 

Isolement Démotivation Déprime

Décrochage Addiction



5 points à retenir

• Ne perdez pas le contact

• Communiquez

• Organisez vous

• Gardez un rythme

• Soyez vigilants ! 
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Empan mnésique



Structure de la mémoire Baddeley 1976



Encodage Exo 2 Page 26 du Livre 



Modalité encodage

Exo 3 page 27



Histoire de famille



Histoire de famille

Marc est le père de Patrick et Frédéric

Patrick est le père de Thèo



Questions en ligne

• Lien
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Courbe de l’attention



Attention
accrue
pour survivre



Vous savez être attentif

Quand vous travaillez 
et en cours c’est la même chose



Conseils, surtout à distance

• Détecter la perte d’attention

• Eliminer les distracteurs



Video
sur le portable
https://sancy.iut-
clermont.uca.fr/~lafourcade/VIDEOS/
Attention/Attention-suisse.mp4

QCM

https://sancy.iut-clermont.uca.fr/~lafourcade/VIDEOS/Attention/Attention-suisse.mp4
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Alimentation



Sommeil

• Test Epworth



Test Audit
• Lien
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Video Stress

• https://sancy.iut-
clermont.uca.fr/~lafourcade/VIDEOS/Emotio
ns-dirigent-votre-cerveau.mp4

https://sancy.iut-clermont.uca.fr/~lafourcade/VIDEOS/Emotions-dirigent-votre-cerveau.mp4


5 choses à retenir

• Comprendre et respecter les règles du jeu
• Hygiène de vie : alimentation, sommeil …
• S’organiser : TODO listes, anticiper
• Gestion des émotions
• Attention et Télétravail



Questions

pascal.lafourcade@uca.fr

mailto:pascal.lafourcade@uca.fr

