
Dans le cerveau, 
les fonctions exécutives désignent un 
ensemble de processus permettant 
d’éviter que notre comportement ne 
soit une simple succession de réac-
tions réflexes à notre environnement.!
"#$!%&'()*&'$!#+,(-)*.#$!/#01#))#')!2#!

3!45!1#*44#-0#!15'*60#!2#!15'*/-4#0!-'#!
15(7*'#!3!45.#0!25'$!2#$!#$(54*#0$!$5'$!
$#!84#$$#09!&-!#'(&0#!2#!0#$)#0!(&'(#')0,!
:-$;-<5-!8&-)!2<-'#!#+/4*(5)*&'!(&1/4*=
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@44#$! (&'$)*)-#')! 4#! %&'2#1#')! 2#! (#!
;-<&'!5//#44#!(&-0511#')!4#!(&')0A4#!2#!

$&*! B!4#! (&')0A4#! 2#! $#$! >#$)#$9! 2#! $#$!
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LA MÉTACOGNITION,  
PREMIER FACTEUR DE SUCCÈS

E5(75')!(#459!&'!'#!$#05!/5$!,)&'',!

#+,(-)*.#$! 2<-'! #'%5')! /0,2*)! 1*#-+!
#'(&0#!;-#!$&'!FD!&-!4#!$)5)-)!$&(*&,(&=
'&1*;-#!2#!$5!%51*44#9!;-#44#$!$#0&')!$5!
0,-$$*)#!/0&%#$$*&''#44#9!$5!$5'),!#)!$5!
;-54*),! 2#! .*#! -'#! %&*$! 52-4)#?! @44#$!

(&'$)*)-#')! 2&'(! '5)-0#44#1#')! -'#!
/*$)#! /0*.*4,>*,#! /&-0! ;-*(&';-#! .#-)!
2,.#4&//#0!$&'!/&)#')*#4!2<G)0#!7-15*'9!
#)!)&-)!$H$)61#!,2-(5)*%!2#.05*)!3!4<,.*=
2#'(#! (&1/)#0! 4#! 2,.#4&//#1#')! 2#$!
%&'()*&'$!#+,(-)*.#$!2#! 4<#'%5')!/501*!

*11,2*5)#1#')! 45! ;-#$)*&'! $-*.5')#!I!
(&11#')!51,4*&0#0!4#$!%&'()*&'$!#+,(-=
)*.#$!2#$!,46.#$!J!

K2#4#!L*51&'29!/0&%#$$#-0#!2#!'#-=
0&$(*#'(#$!(&>'*)*.#$!2-!2,.#4&//#1#')!
3!4<-'*.#0$*),!2#!M5'(&-.#09!5!(&'$5(0,!
4<#$$#')*#4!2#!$5!(500*60#!3!#+/4&0#0!(#))#!
;-#$)*&'!#)!#44#!5!0,(#11#')!/-84*,!5.#(!
$5!(&446>-#!L5/7',!"*'>!-'#!0#.-#!;-*!

ÉDUQUER  
LA MÉTACOGNITION, 
LA CLÉ DU SUCCÈS POUR LES ENFANTS !

Savoir se fixer un but, planifier les étapes pour y arriver, prendre 
conscience de ses propres pensées et émotions, tout cela s’entraîne  

par des méthodes aujourd’hui validées.

JEAN-PHILIPPE 
LACHAUX

Directeur de recherche à l’Inserm, au Centre  
de recherche en neurosciences de Lyon. 

VIE QUOTIDIENNE  L’école des cerveaux
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)#&%0%1"#'23.#2'."#%/2*%!4&5&3/!&%67

842)'*&(%1*.'9*&(%:3&*$&#'%-&(%;)2'*&<
=.#$'<;)2'*&%:')-&(%()*% !&(;)&!!&(%(42/<
/).&#'%>.#$%&'%8.23"#-7%?"'233&#'@%.!%
+2)'%211&/'&*%;)&% !4.#'&*=&#'."#%/*&##&%
-)% '&3/(% 2)% ;)"'.-.&#@% &'% ;)4&!!&%
.3/*9$#&%'")'%!4&#(&.$#&3&#'7%>&(%1"3<
/:'&#1&(%&5:1)'.=&(%#&%(42//*&##&#'%/2(%
-4)#%(&)!%1")/@%1"33&%"#%2//*&#-%;)&%!&%

#4&5.('&% /2(% -&% /"'."#% 32$.;)&% /")*%
-:=&!"//&*%(&(%+"#1'."#(%&5:1)'.=&(@%/2(%
/!)(%;)&%/")*%2//*&#-*&%A%B")&*%-)%=."<
!"#%C%.!%(42$.'%-4)#%/*"B&'%$!",2!@%2)%!"#$%
1")*(7%8.23"#-%&'%>.#$%1.'&#'%/!)(.&)*(%
&5&3/!&(%-&%/*"$*233&(%;).%#4"#'%/2(%
-"##:%-&% *:()!'2'(%/*",2#'(% '2#'%;)4.!(%
:'2.&#'%&#(&.$#:(%0%A%/2*'%6@%3D3&%A%*2.<
("#%-&%)#&%E&)*&%1E2;)&%B")*7%F%1E2;)&%
+".(@% 1&% #4&('% ;)&% !"*(;)&% !&(% /*2'.;)&(%

-*&((&%)#&%!.('&%2((&G%&5E2)('.=&%-&(%-.+<
+:*&#'&(%=".&(%-:BA%&5/!"*:&(%/")*%23:<
!."*&*% !&(% +"#1'."#(% &5:1)'.=&(% -&(%

-:1")=*&%)#&%'*9(%$*2#-&%=2*.:':%-4.#'&*<
=&#'."#(@%2!!2#'%-&%!2%/*2'.;)&%-&(%2*'(%
32*'.2)5%A%!2%1")*(&%A%/.&-@%&#%/2((2#'%
/2*%!&%'E:H'*&@%!2%3:-.'2'."#%")%!&(%B&)5%
=.-:"7%>4.-:&%-&**.9*&%'")'%1&!2%&('%1&!!&%
-&%!2%1"#'2$."#%C%)#&%21'.=.':%;).%("!!.1.'&%
!&(% +"#1'."#(% &5:1)'.=&(% I!&% 'E:H'*&%

!&(%2*'(%32*'.2)5%2//*&##&#'%!&%1"#'*J!&%
&'% !4.#E.,.'."#K%-&=*2.'% !"$.;)&3&#'%!&(%
*&#+"*1&*% -&% +2L"#% $:#:*2!&@% -&% ("*'&%
;)4&!!&(% (&*"#'%/!)(% +21.!&3&#'%3",.!.<
(2,!&(%-2#(%-42)'*&(%1"#'&5'&(%1"33&%A%
!4:1"!&@%/2*%&5&3/!&7%M&!2%&('<.!%!&%12(%N

O#%*:2!.':@% !&(%1E"(&(%#&%("#'%/&)'<
D'*&%/2(%2)((.%(.3/!&(@%(2#(%;)".%!4&#(&.<

<
$&3&#'@% /).(;)&% !&(% 21'.=.':(% ;)4.!%
/*"/"(&%("!!.1.'&#'%/")*% !2%/!)/2*'%1&(%
+"#1'."#(@%&'%A%*2.("#%-&%/!)(.&)*(%E&)*&(%
/2*%B")*7%P!%32#;)&%-"#1%)#%")%/!)(.&)*(%
.#$*:-.&#'(%&((&#'.&!(@%;)&%8.23"#-%&'%

CAPITAL : APPRENDRE À VERBALISER 
SES ACTIONS MENTALES

O!!&(%*2//&!!&#'%-42,"*-@%2)%*.(;)&%-)%
'*).(3&@%;)4)#%&#'*2Q#&3&#'%-&(%+"#1<

/&*("##&%;).%-.(/&#(&%&'%()/&*=.(&%1&'%
&#'*2Q#&3&#'%!42%,.&#%1"3/*.(%&'%.#':$*:@%

&'%(".'%&#%")'*&%12/2,!&%-&%1"33)#.;)&*%
)#%1&*'2.#%&#'E")(.2(3&%C% !2%*:1.'2'."#%
(1*)/)!&)(&%&'%(2#(%H3&%-4)#%32#)&!%#&%
(&3,!&% /2(% /*"-).*&% -&% *:()!'2'(% '*9(%
/*",2#'(7%R''&#'."#%-"#1%A%#&%/2(%.3/"<
(&*%2)5%&#(&.$#2#'(%)#%/*"$*233&%=&#)%
0%-4&#% E2)'%6% 2=&1% )#% 3"-&% -4&3/!".%
'*)++:%-4.#B"#1'."#(%C%3.&)5%=2)'%(&%!.3.<
'&*%-2#(%)#%/*&3.&*% '&3/(%A%;)&!;)&(%
+"*32'&)*(% 3"'.=:(% &'% ")=&*'(% A% !2%
*&3.(&% &#% ;)&('."#%-&% !&)*(% /*2'.;)&(%
/:-2$"$.;)&(@% &#%3.(2#'% ()*% !&% '&3/(%

&#(&.$#:&(% -2#(% 1&(% /*"$*233&(% "#'%
1"33&#1:%A%D'*&%)'.!.(:&(%*:$)!.9*&3&#'@%
'")'%2)%!"#$%-&%!2%B")*#:&%&'%-&%!2%(&32.#&@%
;)&%!&(%:!9=&(%"#'%*:&!!&3&#'%/*"$*&((:7%>&%
/*.#1./2!%&5&3/!&%1.':%&('%)#%/*"$*233&%
.#(/.*:%-&(%'*2=2)5%-)%/(S1E"!"$)&%*)((&%
>&=% TS$"'(US% &'% 2//&!:% 0%V""!(% "+% 'E&%
W.#-%6%;)4R-&!&%8.23"#-%2%:':%23&#:&%A%
'&('&*%&!!&<3D3&%C%1&%/*"$*233&%.#(.('&%
/2*'.1)!.9*&3&#'%()*%!&%*J!&%+"#-23&#'2!%
-&%!4.#'&#'."#%-&%!4&#+2#'@%&'%!4.#1.'&%A%=&*<
,2!.(&*% 1&% ;)4.!% (42//*D'&% A% +2.*&% 2=2#'%
-42,"*-&*%)#&%21'.=.':@%1&%;).%(&%/*D'&%,.&#%
A%)#&%/*2'.;)&%*:1)**&#'&%'")'%2)%!"#$%-&%

1!2((&@%!"*(;)&%!4&#+2#'%(42//*D'&%A%*:2!.(&*%
)#&%"/:*2'."#%3&#'2!&@%.!%(42$.*2%-&%!423&<
#&*%A%&5/!.1.'&*%("#%.#'&#'."#%IB4&((2.&%-&%
3)!'./!.&*% XY% /2*% ZK@% /).(% A% /*&#-*&%
1"#(1.&#1&%-&(%:'2/&(%-&% ("#% *2.("##&<
3&#'% IB&% 3)!'./!.&% -42,"*-% Y% /2*% Z@% B&%
3:3"*.(&% !&% *:()!'2'@% /).(% B&% 3)!'./!.&%
X[%/2*%Z@%&'%B&%!42B")'&%2)5%*:()!'2'(%().<
=2#'(K7% >&(% +"#1'."#(% &5:1)'.=&(% (42/<

/2(%'*"/%:!&=:7%\#%*&'*")=&%!&%1"#1&/'%1E&*%
2)5%/:-2$"$)&(%-&%0%G"#&%/*"5.32!&%-&%
-:=&!"//&3&#'%6%C% -&32#-&*% A% !4&#+2#'%
'")B")*(%)#%/&'.'%/!)(%;)&%1&%;)4.!%(2.'%+2.*&7%

>&(%",(&*=2'."#(%-&%8.23"#-%&'%>.#$%
.#-.;)&#'% :$2!&3&#'% ;)4.!% (&*2.'%

Le théâtre,  
le sport, le 
bricolage, tout 
est occasion 
d’exercer sa 
métacognition. 
Mais pour 
qu’elle se 
transfère à 
l’école, il faut 
une méthode.

Sur le Web

L’outil en ligne 
recommandé  
par Adele Diamond  
et Daphné Ling,  
pour les enseignants  
et pédagogues :
https ://toolsofthemind.
org
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L’IMPORTANT EST DE COMPRENDRE 
QUELLES STRATÉGIES ON UTILISE…
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4'*"06)%+'.)%$)($!*)#0<71$)*$).&)%1(&1"F'$)
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1'0!) *+,!) 7(0?.N<$) *$) F"0<"1('$9) O$)
<E<$6) .+$!/&!1) ?'$!) F,'*") .0(%) *+,!)
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… ET DE TROUVER  
UN BON VOCABULAIRE
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Pour transférer 
une capacité 
cognitive 
depuis  
un exercice 
spécifique  
vers le champ 
scolaire, il faut 
élaborer un 
vocabulaire 
dédié.
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