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    Préface


    Il est des histoires professionnelles qui commencent par un projet soigneusement construit, alors que d’autres naissent d’un hasard ou d’une rencontre dont on ne comprend la portée que bien plus tard. Celle qui me lie à Fabrice appartient à la seconde catégorie… Tout a commencé un mardi après-midi. Un jeune garçon que j’accompagnais traversait une situation de harcèlement particulièrement douloureuse au collège. Son haut potentiel intellectuel avait accentué son sentiment de décalage et son isolement. À bout de ressources, il avait quitté son établissement et parcouru près de 15 kilomètres, pris en stop, pour tenter de me rejoindre au cabinet. Ce geste, aussi dangereux que bouleversant, disait l’intensité de sa détresse et son besoin de trouver un adulte capable de l’entendre. Je l’ai suivi quelque temps ; sa situation a progressivement évolué et son parcours a retrouvé une direction plus apaisée. Des années plus tard, un mardi après-midi aussi, ce jeune homme retrouva mes coordonnées et m’appela… simplement pour prendre de mes nouvelles. Ce coup de téléphone me toucha profondément.


    Le mardi suivant, Fabrice, que je n’avais pas vu depuis des années, me téléphonait à son tour. Il voulait me remercier : nos échanges avaient compté dans son choix de devenir neuropsychologue. Il possédait une expertise solide, mais cherchait encore, dans le champ de l’enfance, une activité à la hauteur de ses aspirations. Je fus frappé par la coïncidence de ces deux appels : d’un côté, un enfant autrefois en souffrance scolaire ; de l’autre, un jeune professionnel désireux de consacrer ses compétences aux enfants confrontés aux mêmes incompréhensions. Certains parleraient de hasard, mais j’y ai vu un appel à construire. C’est ainsi qu’est né l’Institut IRLES, aujourd’hui dirigé par Fabrice et engagé depuis plus de 15 ans auprès des familles, autour d’une conviction : derrière l’échec apparent se trouve toujours un enfant qu’il faut comprendre avant de vouloir le « corriger ».


    Nos pratiques se sont développées de manière complémentaire. Fabrice a approfondi la formation, la transmission et l’expertise en neurosciences ; je demeure au contact quotidien des réalités cliniques et des inquiétudes parentales. Cet ouvrage s’inscrit dans cette histoire. Le mérite de Fabrice est de transmettre à tous des connaissances longtemps réservées à quelques spécialistes. Je suis particulièrement fier du chemin parcouru, de l’aventure que nous continuons de partager et de la voir notamment prendre la forme d’un livre appelé, je l’espère, à soutenir de nombreux parents, enseignants et professionnels. Derrière chacune de ses pages se trouve une conviction, celle qu’aucun enfant ne devrait être réduit à ses difficultés, et que toute compréhension nouvelle peut devenir le point de départ d’un avenir différent.


    Pascal Barbecanne, Psychologue clinicien


  



  

    Comment fonctionne son cerveau ?


  



  

    Les grandes étapes du développement cérébral


    Le cerveau de votre enfant n’est pas une version miniature de celui qu’il aura à l’âge adulte. C’est plus compliqué que cela. Son cerveau est un organe en perpétuelle construction, qui évolue à un rythme spectaculaire au fil des jours, des mois, des années. Et ces étapes varient naturellement selon l’enfant, son environnement, ses particularités et son histoire individuelle.


    Sa croissance suit quelques processus assez précis :


    • d’abord une expansion fulgurante,


    • puis un tri rigoureux,


    • et enfin une optimisation progressive.


    Comprendre ces transformations aide à mieux accompagner votre enfant, et notamment à ne pas confondre lenteur avec incapacité : si votre petit prend du temps à réaliser une tâche qui vous aurait occupé deux secondes… c’est que son cerveau n’est pas mature comme le vôtre.


    L’important, c’est surtout de rester attentif aux difficultés qui peuvent persister, et qui pourraient signaler un trouble du neurodéveloppement, ou d’autres difficultés qui pourraient être passagères, psychologiques ou psychiatriques.


    Avant la naissance : les bases sont posées


    Dès le 3e trimestre de grossesse, la migration neuronale est déjà bien avancée. Les premières connexions s’établissent, et la myéline, cette couche qui recouvre les fibres nerveuses, commence à se développer. Cela prépare le cerveau à recevoir les stimulations sensorielles dès les premiers instants de vie.


    De 0 à 2 ans : croissance fulgurante


    Au cours de la première année, le volume du cerveau a presque doublé. À 2 ans, il atteint environ 80 % de sa taille adulte, mais toutes les régions n’évoluent pas au même rythme. Cette croissance rapide s’explique par une explosion de connexions entre les neurones. En effet, au cours des premières années de vie, il se forme un foisonnement massif de nouvelles connexions synaptiques. Le cerveau de l’enfant est alors extrêmement plastique, c’est-à-dire qu’il se construit selon ce qu’il reçoit : il capte les sons, les visages, les odeurs, les goûts et construit ses premiers circuits d’apprentissage grâce à tous ces stimuli.


    

      La myéline, c’est cette gaine qui entoure les axones des neurones et qui facilite la circulation de l’information d’un neurone à l’autre (un peu comme une gaine de fil électrique).
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    De 2 à 6 ans : structuration et premières spécialisations


    Autour de 2 ans, la croissance en taille ralentit, mais le travail interne du cerveau s’intensifie. Les zones du langage, de la coordination motrice, de la mémoire ou encore du traitement des émotions connaissent une forte activité. La myélinisation progresse : elle commence par les régions sensorielles et motrices, puis gagne peu à peu les zones associatives, qui relient plusieurs informations entre elles, comme une image et un mot, ou une émotion et une situation.


    C’est aussi l’âge où le cerveau atteint une densité de connexions synaptiques supérieure à celle de l’adulte. On observe alors un foisonnement, suivi d’un tri qui rend les circuits plus efficaces. En parallèle, les premières fonctions exécutives apparaissent : l’enfant commence à planifier et à inhiber certains comportements, même si l’efficacité de ces fonctions reste encore fragile.


    De 6 à 12 ans : raffinement et efficacité


    Pendant les années d’école primaire, le cerveau poursuit son travail d’organisation. Les connexions les moins utilisées sont progressivement éliminées : c’est l’élagage synaptique, qui rend les circuits plus rapides et plus sélectifs. En parallèle, les fibres qui relient les régions éloignées du cerveau continuent à se renforcer, ce qui améliore la vitesse de traitement et l’intégration de plusieurs informations à la fois.


    Cette période correspond en général à un net progrès de l’attention et de la mémoire de travail, indispensables aux apprentissages scolaires. L’enfant parvient mieux à se concentrer malgré les distractions, à retenir une consigne en plusieurs étapes ou à corriger ses erreurs. Les réseaux frontaux, en cours de maturation, régulent aussi de mieux en mieux les émotions et favorisent la coopération.


    C’est aussi le moment où se développent des compétences comme la logique, le raisonnement et l’organisation des connaissances. Les apprentissages scolaires, comme lire, écrire ou compter, s’appuient sur cette réorganisation cérébrale. Mais les progrès restent graduels : tout n’arrive pas d’un seul coup, et chaque enfant avance à son rythme.


    Après 12 ans : un cerveau en chantier prolongé


    Au début de l’adolescence, son cerveau est encore loin d’être terminé. Les parties frontales continuent à se développer jusqu’au début de l’âge adulte. Mais paradoxalement, les circuits liés à la recherche de nouveauté et à la récompense connaissent une activité très forte. C’est l’une des raisons pour lesquelles les adolescents se montrent souvent plus sensibles aux émotions, à l’opinion de leurs pairs et aux expériences nouvelles.


    Cette période est donc marquée par une sorte de décalage. En effet, les systèmes qui poussent à explorer et à prendre des risques sont très actifs, tandis que les mécanismes de contrôle ne sont pas encore pleinement matures. C’est ce contraste qui explique une partie des comportements parfois impulsifs ou changeants des jeunes.


    

      Les grands mécanismes cérébraux en toile de fond


      Pour résumer, trois grands processus accompagnent le développement du cerveau de l’enfant :


      La synaptogenèse et l’élagage : production de beaucoup de connexions, puis sélection des plus utiles.


      La myélinisation : renforcement de la vitesse et de la fiabilité des messages nerveux.


      La spécialisation progressive : mise en place de réseaux qui se différencient grâce aux expériences vécues.


    


    Des périodes sensibles, pas des périodes critiques


    Certaines étapes sont particulièrement favorables aux apprentissages. Par exemple, les nourrissons distinguent d’abord tous les sons du langage humain, puis, entre 6 et 12 mois, se spécialisent progressivement dans ceux qu’ils entendent le plus souvent.


    Pour la vision, les premiers mois sont essentiels à l’installation d’une perception fine. Vers 6 ans, les circuits impliqués dans le traitement du langage écrit (lecture) sont suffisamment matures pour faciliter l’apprentissage de la lecture. Précisons que la lecture reste une compétence culturelle et non pas une étape biologique universelle comme l’est le langage oral par exemple. C’est l’une des raisons pour lesquelles beaucoup de systèmes éducatifs commencent l’enseignement du langage écrit autour de cet âge. 


    

      Des idées reçues à dépasser


      À 6 ans, le cerveau n’est pas « terminé » : même si sa taille est proche de celle de l’adulte, la maturation des zones frontales se poursuit jusqu’au début de l’âge adulte.


      Plus de connexions ne veut pas dire un meilleur fonctionnement. C’est l’organisation sélective qui rend le cerveau plus performant.


    


    Comment faire pour aider mon enfant ?


    Aider au développement cérébral de son enfant ne demande pas des techniques très compliquées, mais du bon sens et quelques gestes quotidiens réguliers et cohérents :


    Parlez et échangez


    Décrivez ce que vous faites, posez des questions, écoutez ses réponses. Le langage partagé stimule ses circuits de la compréhension et de la mémoire.


    Exemple : en préparant le dîner, expliquez les étapes : « je coupe la tomate, je la mets dans la casserole. » Une fois à table, demandez-lui de vous raconter sa journée.


    Jouez et explorez


    Le jeu, les histoires, le mouvement et la curiosité améliorent ses réseaux cognitifs et sociaux.


    Exemple : inventez ensemble une histoire à partir d’une image, construisez une cabane avec des draps, ou laissez-le découvrir un nouvel espace de jeu extérieur.


    Assurez des rythmes stables


    Un sommeil régulier, aux mêmes heures de coucher, des repas à heures régulières, des transitions annoncées, des moments calmes sans écrans dans l’heure qui précède le coucher, du temps où il « s’ennuie », sans consigne pour développer sa créativité… Ce sont des repères qui sécurisent votre enfant et l’aident à mieux gérer l’imprévu.


    Offrez-lui une sécurité affective


    La disponibilité et la prévisibilité de l’adulte donnent à l’enfant un socle solide pour apprendre. Quand il sait qu’il peut compter sur un adulte stable, bienveillant et cohérent, il ose davantage explorer, essayer, se tromper et recommencer. 


    Cette sécurité n’est pas un luxe. Lorsqu’un enfant se sent en confiance, son système de stress reste plus calme, ce qui laisse davantage de place à l’attention, à la mémoire et à la réflexion. À l’inverse, un climat d’imprévisibilité ou de peur mobilise les circuits de défense et rend l’apprentissage plus difficile.


    Comment le cerveau de l’enfant grandit et se transforme



      [image: Infographie intitulée « Comment le cerveau de l’enfant grandit et se transforme ».]
      Description
      Elle présente trois grandes étapes du développement cérébral de l’enfant, de la naissance à 12 ans. De 0 à 2 ans : croissance très rapide du cerveau. Le cerveau atteint environ 80 % de sa taille adulte à 2 ans. Les connexions entre neurones (synapses) se multiplient fortement. La myélinisation se développe surtout dans les zones sensorielles et motrices. Les capacités visibles incluent les premiers mots, la marche, la reconnaissance des visages et l’attachement affectif. De 2 à 6 ans : phase de structuration. La croissance du volume cérébral ralentit. Les synapses atteignent une densité maximale puis un tri s’effectue. La myélinisation progresse vers les zones associatives du cerveau. Les capacités visibles incluent l’enrichissement du langage, le début des fonctions exécutives (attendre son tour, planifier un jeu simple) et une imagination très développée. De 6 à 12 ans : phase d’optimisation. Le cerveau approche de sa taille adulte. Les connexions neuronales sont sélectionnées et organisées en réseaux plus efficaces. La myélinisation renforce les liaisons entre zones éloignées du cerveau. Les capacités visibles incluent une meilleure attention, la mémoire de travail, le raisonnement logique, la coopération et une régulation émotionnelle plus développée.

      
  



  

    Les grandes zones du cerveau et leurs rôles


    Le cerveau est organisé en plusieurs grandes régions. Chacune a des fonctions privilégiées, mais aucune ne travaille seule car elles communiquent en permanence et s’influencent mutuellement.


    Les lobes du cortex


    À la surface du cerveau, qu’on appelle le cortex, on distingue 4 grands lobes :


    • Le lobe frontal, situé à l’avant, est souvent considéré comme le « chef d’orchestre » ou la « tour de contrôle ». Il intervient dans la planification, la régulation du comportement, la prise de décision et la production du langage. C’est là que se développent les fonctions exécutives, qui permettent par exemple de préparer son cartable sans oublier un cahier ou d’attendre son tour de parole.


    • Le lobe pariétal, plus en arrière, sous la partie supérieure du crâne, intègre les sensations du corps et de l’espace, oriente l’attention et soutient les manipulations de quantités, utiles lors des premiers apprentissages mathématiques.


    • Le lobe temporal, sur les côtés, contribue notamment à la reconnaissance et à la compréhension des sons, à l’accès au sens des mots et à la formation des souvenirs personnels.


    • Enfin, le lobe occipital, à l’arrière du crâne, est spécialisé dans la vision. C’est grâce à lui que votre enfant distingue les formes, les couleurs, les lettres ou les visages.


    

      Ces régions ne travaillent pas seules de manière isolée. Lire une histoire, par exemple, mobilise à la fois la vision, le langage, la mémoire, l’attention et les fonctions exécutives.


    


    Les structures profondes : le cœur du dialogue


    Sous la surface, on trouve des sortes de carrefours. Le thalamus, parfois comparé à une gare de triage, relaie les informations sensorielles et régule l’état de vigilance.


    Les ganglions de la base participent à la sélection et à l’automatisation des actions, qu’il s’agisse de pédaler, d’écrire ou de résoudre plus vite une opération.


    L’hippocampe, situé dans le lobe temporal médian, est indispensable pour former des souvenirs personnels et les replacer dans leur contexte.


    L’amygdale quant à elle, réagit par exemple à la pertinence émotionnelle d’un événement et interagit avec le cortex préfrontal pour aider l’enfant à réguler ses émotions.


    Cervelet et tronc cérébral


    À l’arrière du cerveau, le cervelet coordonne les mouvements, contribue à l’attention, au langage et à la régulation affective. Quant au tronc cérébral, à la base du cerveau, il veille aux fonctions vitales comme la respiration et le rythme cardiaque, mais il module également l’état d’éveil et les transitions entre veille et sommeil.


    Les routes de communication


    Les régions cérébrales sont reliées par des millions de fibres de substance blanche qui forment de véritables routes de communication. Le corps calleux est la plus vaste d’entre elles, il connecte les deux hémisphères et facilite la coordination entre langage, gestes et perceptions. D’autres faisceaux assurent des fonctions plus spécifiques. Ceux du langage sont particulièrement importants : les voies dorsales aident à relier les sons à l’articulation, ce qui est utile pour lire à voix haute ; les voies ventrales permettent d’accéder au sens et de comprendre un texte. Ces routes se consolident progressivement au fil de l’enfance, avec la pratique quotidienne du langage et de la lecture.


    Les réseaux cérébraux : une organisation dynamique


    Au-delà des zones et des routes, le cerveau fonctionne aussi grâce à de grands réseaux distribués. Le réseau dit du « mode par défaut » s’active lorsque l’enfant rêve éveillé, réfléchit sur lui-même ou s’ennuie. Le réseau fronto-pariétal intervient lorsqu’il doit se concentrer sur un objectif ou résoudre un problème. Le réseau de saillance sert de bascule : il détecte ce qui compte ici et maintenant, et oriente l’attention vers le bon réseau. Enfin, le réseau attentionnel dorsal permet d’orienter volontairement le regard et la concentration, par exemple pour chercher une information sur une page. Ces réseaux interagissent sans cesse, et leur coordination devient plus efficace avec l’âge.


    Focus : comment le cerveau apprend à lire


    L’activité de lecture est extrêmement récente (environ 5 000 ans), comparée aux centaines de milliers d’années nécessaires pour élaborer le langage oral chez Homo sapiens. Le cerveau ne possède donc pas de « zone de la lecture » qui serait programmée d’avance. Il recycle et spécialise des circuits qui ne servaient pas, à la base, à lire.


    Lorsqu’un enfant lit, l’information visuelle passe d’abord par l’œil et le thalamus, puis par le lobe occipital. Elle active ensuite une région particulière du lobe temporal gauche, appelée « aire de la forme visuelle des mots », qui reconnaît les lettres et les mots. À partir de là, les faisceaux du langage prennent le relais : les voies ventrales relient l’orthographe au sens, et les voies dorsales relient les sons aux gestes articulatoires.


    À force de pratique, ces circuits deviennent plus rapides et efficaces, jusqu’à l’automatisation. Dans le cas du trouble spécifique des apprentissages avec déficit de la lecture (la « dyslexie »), cette automatisation reste toujours fragile et demande des efforts supplémentaires, y compris à l’âge adulte.


    

      Quelques neuromythes


      Un « centre » unique des émotions : les émotions reposent sur un réseau distribué (amygdale, cortex préfrontal, insula, hippocampe, cortex cingulaire…), et non sur une structure unique.


      Une région = une fonction : les fonctions cérébrales résultent de coalitions de réseaux. Par exemple, lire une histoire mobilise simultanément l’occipital (vision), le temporal (langage), le pariétal (intégration son-graphème) et le frontal (contrôle et attention).


      Une image du cerveau peut prouver une relation de causalité : les images cérébrales de type IRM fonctionnelle montrent surtout une corrélation entre une activité cérébrale et une tâche réalisée, pas une preuve directe de causalité. De plus, chaque point mesuré regroupe un très grand nombre de neurones, le signal sanguin reste indirect et les protocoles se déroulent dans des conditions très éloignées de la vie quotidienne.


    


    Comment accompagner votre enfant ?


    Comprendre que le cerveau fonctionne en réseaux change la manière d’envisager les apprentissages. Chaque expérience active plusieurs circuits à la fois : un exercice de motricité sollicite aussi l’attention et la planification, une discussion stimule la mémoire et la régulation émotionnelle, une lecture mobilise la vision, le langage et la coordination interhémisphérique.


    Accompagner votre enfant, c’est donc lui proposer des occasions de croiser ces expériences. Un projet manuel où il doit lire des consignes, manipuler des objets et raconter ce qu’il fait met en jeu ses lobes frontaux, pariétaux et temporaux en même temps. Observer une image et en inventer une histoire engage à la fois l’occipital (vision), le temporal (langage) et le frontal (imagination, langage…).


    Ainsi, ce qui compte n’est pas seulement la variété des activités, mais la combinaison entre elles, car plus les circuits se rencontrent, plus ils se renforcent.


    

      Quelques mots-clés


      Lobe : grande division du cortex, associée à des fonctions dominantes.


      Substance blanche : fibres qui relient les régions du cerveau.


      Faisceau : regroupement de nombreuses fibres nerveuses qui connectent des zones précises.


      Ganglions de la base : structures profondes impliquées dans la sélection et l’automatisation des actions.


      Réseau fonctionnel : ensemble de régions qui coopèrent pour une même tâche.


    


    Les grandes zones du cerveau et leurs rôles



      [image: Infographie intitulée « Les grandes zones du cerveau et leurs rôles ». ]
      Description
      Elle présente les principales régions du cerveau humain et les fonctions associées à chacune. Le lobe frontal : intervient dans la planification et la prise de décision ; participe aux émotions et au contrôle du comportement ; joue un rôle dans l’attention et la mémoire de travail ; contrôle les mouvements volontaires ; participe au langage oral et écrit. Le lobe pariétal : traite les sensations comme le toucher, la douleur et la température ; permet la perception de l’espace, des distances et de la taille ; intervient dans les calculs ; participe à la coordination entre la vision et les mouvements. Le lobe temporal : intervient dans la compréhension du langage ; traite l’audition ; participe à la mémoire des événements vécus ; joue un rôle dans les émotions ; contribue à la reconnaissance des visages et des objets. Le lobe occipital : est principalement lié à la vision ; permet la reconnaissance des formes, des couleurs et des mouvements. Le cervelet : intervient dans l’équilibre ; coordonne les mouvements ; participe à la motricité fine ; joue un rôle dans l’apprentissage moteur ; contribue aussi à certaines fonctions liées au langage, aux fonctions exécutives et aux émotions. Le tronc cérébral : contrôle les fonctions vitales comme la respiration, le rythme cardiaque, la pression artérielle et la déglutition ; participe à la vigilance et au sommeil ; gère certains réflexes automatiques.

      


    Schéma non exhaustif


  



  

    Plasticité cérébrale : moteur de l’apprentissage


    Le cerveau de votre enfant change en permanence selon ce qu’il vit. Cette capacité d’adaptation, appelée plasticité cérébrale, est au cœur de tous les apprentissages. Elle permet de créer de nouvelles connexions, de renforcer celles qui servent le plus et d’affaiblir, voire d’éliminer, celles qui deviennent moins utiles. C’est grâce à elle que votre enfant apprend à marcher, à parler, à lire, mais aussi qu’il peut progresser malgré une difficulté.


    Les mécanismes en coulisse


    Dans les premières années, les neurones établissent une multitude de connexions : c’est la synaptogenèse. Un nourrisson, par exemple, explore spontanément de nombreux mouvements. Il agite ses bras, ses jambes, ses doigts, sans but précis. Son cerveau teste alors différentes combinaisons entre les zones motrices et sensorielles.


    Ensuite, le cerveau trie. Les connexions les moins activées sont progressivement supprimées : c’est l’élagage synaptique. Ce processus rend les circuits plus efficaces. Par exemple, un enfant exposé chaque jour à une seule langue se spécialise peu à peu dans les sons de cette langue, tandis que les sons rarement entendus deviennent plus difficiles à distinguer.


    En parallèle, les voies de communication s’entourent de myéline, qui accélère la transmission des messages. Cette myélinisation se poursuit jusqu’au début de l’âge adulte. Ainsi, un enfant qui lit lentement au début gagne peu à peu en rapidité : les mêmes circuits sont mobilisés, mais l’information circule plus vite et avec moins d’effort.


    Enfin, lorsqu’une connexion est utilisée souvent, elle se renforce durablement. Au contraire, les connexions peu sollicitées s’affaiblissent. Un enfant qui écrit régulièrement rend ses gestes plus précis et plus fluides. Le cerveau consolide ce qu’il pratique, pas seulement ce qu’il est censé savoir faire.


    Des fenêtres d’opportunité


    La plasticité cérébrale n’est pas un processus qui suit un cheminement identique à tous les âges. En effet, certaines périodes de l’enfance se révèlent particulièrement favorables à certains apprentissages. On parle alors de fenêtres d’opportunité ou de périodes sensibles. Pendant ces moments, l’influence de l’environnement est particulièrement marquée, un peu comme si les circuits étaient « ouverts » pour se spécialiser.


    Cela ne veut cependant pas dire qu’il est trop tard une fois la fenêtre refermée. Votre enfant pourra toujours apprendre, mais les progrès demanderont plus d’efforts et d’accompagnement.


    

      Retenez que chaque période a ses atouts propres : les premières années sont propices aux bases sensorielles et langagières, les années scolaires à l’organisation de la lecture et de la pensée logique, et l’adolescence à l’affinement du raisonnement et de la régulation émotionnelle.


    


    Une capacité qui ne disparaît pas


    Contrairement à une idée fausse, cette plasticité ne se cantonne pas aux premières années. L’adolescence, puis la vie adulte, gardent une certaine capacité d’adaptation. Le cerveau peut se réorganiser après une lésion, un traumatisme ou un changement majeur. La différence, c’est que les réorganisations sont plus lentes, et qu’elles nécessitent un entraînement plus intensif et régulier (une rééducation/réadaptation cognitive par exemple). Chez les enfants comme chez les adultes, ce sont la répétition et la qualité des expériences qui font la différence.


    Qu’est-ce qui favorise la plasticité ?


    Certaines habitudes et certaines stratégies améliorent l’efficacité des mécanismes :


    • Le sommeil : Pendant le sommeil, le cerveau « stabilise » une partie de ce qui a été appris dans la journée (consolidation). Chez les jeunes enfants, la sieste peut protéger les apprentissages réalisés le matin. Concrètement, maintenir des routines régulières, des horaires stables, faire de la chambre un espace calme et éviter les écrans avant le coucher sont de bonnes habitudes. Tant que votre enfant en ressent le besoin, la sieste est une bonne alliée.


    • L’activité physique : L’exercice physique modéré et régulier est associé à des bénéfices cognitifs. Concrètement, il peut être intéressant de viser plusieurs séances hebdomadaires (des jeux actifs, du sport, des parcours moteurs) et de faire des micropauses actives en classe pour permettre à l’enfant de bouger.


    • Un environnement langagier riche et interactif : Les échanges adulte-enfant sont associés à une meilleure organisation des réseaux du langage et à de meilleures performances verbales. Vous pouvez par exemple lire à deux, reformuler, poser des questions ouvertes, commenter ce que l’enfant fait ou voit…


    • Le suivi de la santé et de la nutrition par des professionnels : Certaines carences en fer ou en iode pendant les périodes sensibles impactent le développement cérébral (myélinisation, hormones thyroïdiennes). Une prise en charge pédiatrique adéquate est donc recommandée. Concrètement, il reste nécessaire de suivre les recommandations médicales (dépistage, alimentation équilibrée, sel iodé lorsqu’il est recommandé dans le pays). Méfiez-vous des compléments alimentaires qui prétendent booster le cerveau de votre enfant. Pas besoin d’autosupplémentation : votre pédiatre est là pour vous conseiller.


    Les limites de la plasticité


    Attention, la plasticité cérébrale ne remplace pas un environnement sain et adapté à votre enfant, elle permet d’adapter le cerveau aux expériences de vie, mais ne peut pas tout compenser.


    Par exemple, si un enfant est soumis à un stress chronique, ses circuits cérébraux sont fragilisés. Son attention et sa mémoire se désorganisent, et ses ressources cognitives sont accaparées par la vigilance et la gestion du stress au lieu de se concentrer sur l’apprentissage. De la même façon, un sommeil insuffisant empêche la consolidation des connaissances et rend les efforts de la journée bien moins productifs.


    Il faut aussi rappeler que la plasticité ne modifie pas le cerveau de manière homogène, car elle agit surtout sur les circuits qui sont sollicités. Les programmes qui promettent un « entraînement miracle » permettent donc de progresser sur l’exercice pratiqué en question, mais extrêmement rarement sur d’autres compétences éloignées et plus généralisées comme la lecture ou les mathématiques.


    Enfin, même si l’adaptation reste possible à tout âge, les changements demandent alors plus de temps, plus d’intensité et un environnement favorable.


    Quand la plasticité joue contre nous


    Dans ce chapitre, nous parlons des bienfaits de la plasticité cérébrale comme moteur de l’apprentissage, mais la plasticité a aussi des défauts. Elle peut renforcer des circuits peu utiles, voire gênants. Par exemple, un enfant qui évite systématiquement une tâche qu’il trouve difficile peut ancrer cette habitude. De la même manière, répéter un geste maladroit sans correction peut stabiliser une mauvaise façon de faire. De fait, l’accompagnement et les retours sur erreur sont très importants car ils aident à orienter la plasticité dans le bon sens.


    La règle des « petites doses »


    Le cerveau apprend mieux avec des séances courtes et répétées qu’avec un gros effort isolé. Chaque réactivation, espacée dans le temps, consolide un peu plus les circuits concernés. On parle parfois d’apprentissage distribué, idée que nous aborderons plus en détail dans les chapitres consacrés à la mémoire et aux apprentissages.


    

      [image: ]

    


    Pourquoi le cerveau de l’enfant est si malléable ?



      [image: Infographie intitulée « Pourquoi le cerveau de l’enfant est si malléable ? ».]
      Description
       Elle explique les principaux mécanismes qui rendent le cerveau de l’enfant très adaptable pendant
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