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      Vous pourriez être surpris, mais votre cerveau joue souvent contre vous. Dans la vie, chacun connaît des moments d'anxiété et des périodes difficiles. Nous pourrions les vivre de manière beaucoup plus calme et productive si cet amas de neurones ne "mettait pas de bâtons dans les roues". La bonne nouvelle est que vous pouvez apprendre à reconfigurer votre cerveau. Ce n'est pas difficile.

      Les interventions contre le burnout que je vais vous proposer sont probablement celles que vous connaissez déjà. Le problème, c'est que lorsqu'il s'agit d'ajouter une autre activité à votre emploi du temps, vos expériences passées vous ont peut-être laissé croire qu'il n'y avait pas assez de temps - ou vous avez déjà essayé ce genre de choses et n'avez pas remarqué de changements. Alors, vous avez arrêté.

      Ma conviction est que lorsque vous comprendrez ce qui s'est passé dans votre cerveau pour créer le désespoir et la frustration de l'épuisement professionnel, vous adhérerez à la logique des interventions. Ensuite, avec l'ajout du modèle de jeu vidéo pour augmenter les bénéfices neurochimiques de l'activité de votre choix, vous déconstruirez littéralement le réseau de résistance que votre cerveau construit et restaurerez vos circuits de confiance et de motivation.

      Sachez que ce n'est pas votre faute Les enseignants se rendent souvent responsables du comportement problématique de leurs élèves, de leur incapacité à "couvrir" chaque norme et de leur incapacité à différencier l'enseignement pour répondre aux besoins de chaque élève. Sachez que vous n'êtes pas seul, mais que vous faites partie d'une majorité croissante d'éducateurs qui s'interrogent sur leur capacité à continuer à enseigner. Vous enseignez à un moment où un engagement profond et une grande créativité sont nécessaires pour répondre aux attentes. Il y a une pression pour enseigner trop d'informations et différencier l'enseignement pour répondre aux besoins de tous les élèves, mais les ressources de soutien nécessaires s'amenuisent.

      Les sentiments d'épuisement professionnel ne reflètent pas vos compétences pédagogiques. Les enseignants qui remettent en question leur capacité à faire leur travail correctement font souvent partie de ceux qui s'imposent les normes les plus élevées. Ils font également les meilleurs efforts. Lorsqu'ils sont confrontés à des forces extérieures - indépendantes de leur volonté - qui limitent leur capacité à atteindre leurs objectifs, les doutes, la perte de confiance et le burnout augmentent.

      Si vous êtes épuisé, votre cerveau se reconnecte en MODE DE SURVIE Ce que je propose, à partir du point de jonction de ma double carrière de neurologue et d'enseignant, ce sont des interprétations et des corrélations entre la recherche en neurosciences et l'enseignement et l'apprentissage. Les études de neuro-imagerie révèlent des changements métaboliques dans les régions du cerveau où l'activité augmente ou diminue en réponse à un apport émotionnel ou sensoriel.

      Il existe des modèles spécifiques et reproductibles de changement dans l'activité neuronale et les structures cérébrales associées au stress. Dans un état de stress élevé, les scanners du sujet révèlent une activité moindre dans le cerveau supérieur, réfléchi, et une activité accrue dans le cerveau inférieur, réactif, qui dirige les comportements involontaires et les réponses émotionnelles. Un stress prolongé s'accompagne d'une augmentation structurelle de la densité et de la vitesse des connexions neurones-neurones dans les réseaux réactifs du cerveau inférieur, régis par les émotions, et d'une diminution correspondante des connexions dans les centres de contrôle conscients du cortex préfrontal.

      L'explication de ces changements est généralement attribuée à la neuroplasticité du cerveau "les neurones qui tirent ensemble, restent ensemble". Le cerveau se reconnecte littéralement pour être plus efficace dans la conduite des informations à travers les circuits qui sont activés le plus fréquemment.

      Lorsque vous intériorisez vos efforts contrecarrés pour atteindre vos objectifs et les interprétez comme un échec personnel, votre insécurité et votre stress activent et renforcent les réseaux neuronaux involontaires et réactifs de votre cerveau. Lorsque ces circuits deviennent des réseaux automatiques, le cerveau réussit moins bien à résoudre les problèmes et à contrôler les émotions. Lorsque surviennent des problèmes qui, auparavant, auraient été évalués par le raisonnement du cerveau supérieur, les réseaux dominants du cerveau inférieur usurpent le contrôle.

      Restaurez le réseau neuronal par défaut de votre cerveau !

      La bonne nouvelle est que vous pouvez appliquer ce que vous comprenez maintenant sur le mode de survie de votre cerveau pour reprendre volontairement le contrôle de vos choix. Il est possible d'activer la même neuroplasticité qui a donné la dominance aux réseaux cérébraux inférieurs dans l'état d'épuisement professionnel pour construire une nouvelle réponse par défaut plus forte. En multipliant les expériences réussies pour atteindre vos objectifs, vous pouvez rétablir les circuits qui permettront à votre cerveau d'accéder à ses ressources cognitives les plus élevées pour la résolution créative de problèmes.

      Étant donné qu'un modèle répété d'échec de l'effort met en place la réponse de survie du cerveau pour retenir l'effort, vous devrez renforcer le modèle d'effort de l'objectif qui peut conduire au succès. Votre arme de reconstruction massive peut provenir de la très puissante stimulation de votre cerveau pour sa neurochimie : la dopamine et le plaisir qu'elle procure.

      Comment planifier des instructions en utilisant le modèle du jeu vidéo Le carburant qui motive le cerveau à persévérer à travers des défis croissants, même en cas d'échec, est la dopamine. Cette substance neurochimique produit le plaisir de la satisfaction intrinsèque et augmente la motivation, la curiosité, la persévérance et la mémoire. La dopamine est libérée lorsque le cerveau fait une prédiction ou relève un défi et reçoit le feed-back qu'il était correct. Il peut s'agir de situations allant du "Ah, j'ai compris !" à la compréhension d'une blague, en passant par la satisfaction de terminer un marathon.

      Tout comme le modèle de jeu vidéo peut être appliqué pour développer un état d'esprit de croissance chez les élèves, le même modèle peut vous aider à reconnecter votre état d'esprit sur votre capacité à atteindre les objectifs d'enseignement à l'école. Comme dans le modèle du jeu vidéo, pour obtenir la réponse de plaisir dopaminergique des défis que vous avez réalisés, vous devrez programmer des retours fréquents de reconnaissance des progrès progressifs pour votre cerveau. Vous devez fixer vos objectifs de "recâblage" en fonction de leur désirabilité et de la possibilité de les décomposer en segments clairs. De cette façon, vous pouvez suivre la progression de vos objectifs au fur et à mesure que vous atteignez chaque défi progressif. Le plaisir de la motivation intrinsèque qui accompagnera la reconnaissance de chaque incrément progressif atteint dans le parcours de l'objectif maintiendra votre cerveau motivé à persévérer.

      Objectif d'adhésion pour le recâblage neuronal de votre cerveau L'adhésion et la pertinence sont importantes dans le choix de votre objectif de recâblage. Puisque votre objectif est de reconnecter les attentes de votre cerveau, qui s'attend à ce que vos efforts produisent des progrès, même si le défi est de plus en plus grand, vous devez vraiment vouloir cet objectif. Ce n'est pas le moment de vous mettre au défi avec quelque chose que vous pensez devoir faire mais que vous avez hâte de faire, comme un régime, monter les escaliers du stade ou utiliser du fil dentaire après chaque repas. Choisissez un objectif que vous apprécierez en cours de route et à la ligne d'arrivée.

      Les objectifs sont généralement tangibles. Certains sont visibles, comme planter un jardin ou faire de la poterie sur un tour. D'autres sont auditifs, comme jouer d'un instrument, ou physiques, comme apprendre le tai-chi. Mais votre objectif peut aussi être l'augmentation du temps que vous consacrez à une activité comme la tenue d'un journal, la pratique du yoga ou la réalisation de croquis.

      Exemples d'objectifs de "recâblage" Vous trouverez votre objectif d'adhésion, mais voici quelques exemples pour vous donner une idée de la façon de structurer vos nouveaux objectifs.

      Objectifs physiques Notez que je n'ai pas parlé d'exercice. Ce n'est pas aussi motivant que de s'"entraîner" pour un objectif physique que vous voulez atteindre, même s'ils se chevauchent souvent. Si vous voulez courir un 10 km et si vous aimez courir, l'objectif d'un défi réalisable pourrait être tout d'abord de construire la distance en commençant par la distance de base que vous courez confortablement maintenant. Tracez ensuite les augmentations que vous considérerez comme progressives, en ajoutant par exemple 0,5 km par jour ou par semaine. Les augmentations dépendront de ce que vous considérez à la fois comme un défi et comme réalisable. Une fois que vous avez atteint 10 km, la vitesse peut devenir l'objectif suivant, encore une fois par tranches de progression avant de commencer.

      Tir à l'arc Peut-être qu'après avoir regardé The Hunger Games, le tir à l'arc a acquis un nouvel attrait. Une fois de plus, planifiez les étapes de votre défi réalisable, étape par étape. Commencez par une cible domestique (un faible investissement initial) et lancez-vous à partir d'une distance proche mais stimulante. Au fur et à mesure que la précision s'améliore, éloignez-vous. Enregistrez vos résultats, en notant la distance de chaque amélioration définie comme un défi réalisable.

      Apprendre une langue Mais n'essayez que si l'adhésion est suffisamment forte, par exemple si vous avez l'intention de vous rendre dans un pays où cette langue est parlée.

       

      Vidéographie Si vous aimez réaliser des vidéos ou des PowerPoints de haute qualité à l'aide de logiciels informatiques avancés, essayez dès maintenant, comme les vidéos que vous pouvez réaliser sur animoto.com.

       

      Le défaut de votre cerveau recâblé passe de la défaite à la mise en marche Au fur et à mesure que vous atteindrez vos objectifs progressifs et que vous vivrez des expériences répétées de récompense en dopamine, vous changerez littéralement les circuits de votre cerveau. Les expériences répétées d'effort et de récompense favorisent la neuroplasticité, ce qui crée un réseau neuronal qui prédit des résultats positifs dans le nouveau réseau par défaut. En effet, vos objectifs de "recâblage" ont aidé votre cerveau à construire des connexions plus fortes et plus nombreuses dans un modèle de mémoire où l'effort apporte du plaisir. Comme pour les autres réseaux inutilisés, le précédent réseau de réponse active activé par le stress cérébral que vous avez développé, celui qui vous faisait réagir aux problèmes, sera éliminé par désuétude.
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      Les cerveaux masculin et féminin sont différents dès la naissance et ce sont eux qui guident les impulsions, les valeurs et la vision même de la réalité.

      Cette différence est certainement le résultat d'une chaîne d'effets, qui se sont produits au cours des millénaires, impliquant la génétique, les hormones, le cerveau, les comportements, et qui n'impliquent aucun jugement d'infériorité ou de supériorité, de plus ou moins grande intelligence, mais simplement la reconnaissance du fait qu'au cours de l'évolution, pendant des millénaires, l'homme et la femme ont eu des rôles différents et que pour cette raison des adaptations cérébrales différentes se sont faites dans les deux sexes, capables de fournir une base neurobiologique aux différences de comportement.

      Analysons les différences entre les cerveaux féminin et masculin.

      Le cerveau d'une femme pèse en moyenne 1 200 grammes, celui d'un homme un peu plus : 1 350 grammes. Cependant, si la mesure n'est pas absolue du poids du cerveau, mais relative au poids du corps, la différence disparaît et il y a même une très légère différence en faveur de la femme.

      Au cours des 100 dernières années, les femmes ont dépassé les hommes en matière d'intelligence, améliorant leurs performances aux tests de QI. Et ce n'est certainement pas parce que leurs gènes ou la taille de leur cerveau ont changé, mais parce qu'elles sont devenues plus éduquées et ont atteint des possibilités d'expression plus grandes que dans les siècles précédents.

      En général, les hommes ont plus de neurones et les femmes plus de connexions.

      Connexions. Des chercheurs de l'Université de Pennsylvanie ont soumis 949 personnes, hommes et femmes de différents âges, à une IRM et ont constaté que dans le cerveau masculin, les connexions vont de l'avant vers l'arrière le long du même hémisphère, tandis que chez la femme, les connexions sont également transversales, de l'hémisphère droit (lié à l'intuition) à l'hémisphère gauche (lié à la pensée logique).

      Cela détermine : a) une communication interhémisphérique facilitée ; b) un mode de fonctionnement plus global, plus adapté à la compréhension intuitive de problèmes même complexes que la procédure rationnelle et séquentielle, plus typique du sexe masculin.

      Nous pouvons dire, en principe, que l'homme a un cerveau qui suit des schémas basés plutôt sur la rationalité, alors que chez la femme le fonctionnement cérébral est plutôt de type intuitif, que chez l'homme le fonctionnement des circuits nerveux est plus rigide alors qu'il est plus plastique chez la femme.

      Tout cela signifie que les femmes sont plus aptes à être multitâches, c'est-à-dire à faire plus de choses ensemble, qu'elles sont plus intuitives, qu'elles font preuve de plus d'empathie, qu'elles ont de meilleures compétences sociales. Les hommes, en revanche, excellent dans les activités motrices, où les muscles sont utilisés, et sont plus capables d'analyser l'espace, de s'orienter, de comprendre les cartes.

      Le nombre de neurones. Si les femmes ont moins de neurones, elles possèdent des zones cérébrales avec au moins 10% de neurones et de connexions en plus. Des chercheurs de la Harvard Medical School, grâce à l'utilisation de techniques de neuro-imagerie (Rm ; Pet ; Spect ; fRM), ont constaté une plus grande densité de neurones dans les zones du cortex temporal féminin liées aux fonctions linguistiques et émotionnelles. Cela signifie que les femmes sont plus susceptibles de communiquer verbalement leurs émotions et d'exprimer leurs sentiments. D'autres zones plus développées du cerveau féminin sont l'hippocampe, le principal centre de contrôle des émotions et de formation de la mémoire, et l'ensemble des circuits utiles à l'observation des émotions des autres. C'est pourquoi, en moyenne, comme l'écrit Louann Brizendine, une neuropsychiatre qui enseigne à Berkley, "les femmes ont tendance à développer des compétences uniques et extraordinaires : une plus grande agilité verbale, la capacité d'établir des liens d'amitié profonds, la capacité presque médiumnique de déchiffrer les émotions et les humeurs à partir des expressions faciales et du ton de la voix, et la maîtrise de l'apaisement des conflits". "Une différence importante pour les répercussions fonctionnelles qui peuvent en découler est celle qui concerne une zone considérée comme la gardienne des émotions, appelée amygdale en raison
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