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Effets facilitateurs du stress sur |'apprentissage

L e stress, comme état d'activation du systeme corporel, donne a l'‘organisme une force,
une impulsion biologique qui peut faciliter certains mécanismes nécessaires a |'apprentissage et
les rendre plus performants dans certaines situations. Cette section décrira de quelle maniére le
stress peut favoriser I'apprentissage en général, la consolidation des informations en mémoire, le
rappel de cesinformations, lamise en oeuvre de strategies efficaces et la performance. Puis, hous
terminerons cette section par |'effet de la spécificité du contexte et du stresseur.

Effets généraux du stress sur |'apprentissage

L e stress est, avant tout, un processus neuro-physiologique qui affecte I'ensemble des
structures nerveuses, dont celles responsables de |'apprentissage. Par exemple, I'état d'activation
général du systeme sympathique (contrélé par le systeme nerveux automatique) favorise la
création de B-adrenergiques antagonistes (récepteurs chargés de transmettre I'information externe
al'intérieur de la cellule nerveuse) qui, aleur tour, agissent sur I'amygdale (Zorawski, Cook,
Kuhn & Labar, 2005). Ces hormones servent a d'augmenter |a capacité de stockage des souvenirs
atonalité emotive dans la mémoire along terme. |l est donc possible de conclure que les
apprentissages ou il y a présence d'une charge émotive sont mieux retenus lorsqu'un individu
éprouve un certain niveau de stress.

Par ailleurs, une expérience de Tecce (1961) démontre que, lorsgque des sujets sont soumis
aune tache d'apprentissage ou ils ne sont pas en compétition les uns avec les autres (par exemple,
lors d'un conditionnement classique ou le stimulus inconditionnel est un jet d'air projeté dans
I'oeil), I'effet d'un stimulus nocif (aversif) facilite I'apparition de meilleures réponses. Aing, le
stimulus aversif crée un stress chez I'organisme et ce stress, associé al'émission d'une mauvaise
réponse, augmente la proportion de réponses correctes.

Finalement, une recherche récente de Joéls, Pu, Wiegert, Oitzl et Krugers (2006) propose
une analyse fort intéressante en ce qui concerne le stress et les processus mnésiques. En effet, les
auteurs ont misen lumiére le fait que le stress facilite |es mécanismes de la mémoire seulement
guand il était ressentis au moment ou |'organisme doit mémoriser I'événement et seulement
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lorsgue les hormones et |es neurotransmetteurs activent les mémes réseaux que ceux qui sont
activés par |'apprentissage. Donc, il est primordial qu'il y ait convergence dans e temps et dans
I'espace entre |'apprentissage et la cause du stress. |l faut retenir que I'ensembl e des effets positifs
du stress qui suivent le sont dans la mesure ou le stress ressenti par I'organisme renforce les
connexions de |'apprentissage et pas celles reliées a un autre événement. De fagon imagée, un
individu retiendra davantage ses notes de lectures sil est stressé par son examen avenir que par
des conflits avec son amoureuse.

Effets facilitateurs du stress sur la consolidation en mémoire

Tel que vu précédemment, |le stress semble avoir un effet renforcateur sur les connexions
neuronales. Shors (2004) montre que cet effet se manifeste au niveau macroscopique. De fait, il
semblerait que, lors du conditionnement classique, |'association entre le stimulus conditionnel et
le stimulus inconditionnel serait plusforte si elle se fait dans un contexte ou I'activation
corporelle de I'organisme est supérieure (comme dans un état de stress par exemple). Ceci est di
au fait que les hormones mineral ocorticoides jouent un réle dans I'ensembl e des taches qui
caractérisent la consolidation (Zorawski et al., 2005). Ainsi, ces hormones similaires ala
cortisone agissent directement dans |'encodage, I'intégration, |'attention sélective, |'efficacité
cognitive, tout cela permettant une consolidation en mémoire plus forte (ibid).

De plus, le stress libére de la noradrénaline, des peptides et des corticostéroides qui
génerent une plus grande activité des neurones de I'hippocampe et qui, du méme coup, favorisent
la consolidation par |'hippocampe de souvenirs épisodiques (Joéls, Pu, Wiegert, Qitzl et Krugers,
2006).

Au niveau de lamémoire a court terme (MCT), les effets semblent similaires. De fait,
Vedhara, Hyde, Gilchrist, Tytherleigh et Plummer (2000) affirment que le cortisol améliore la
mémoire a court terme. Par exemple, e corticostérone agit directement sur |es connexions qui
permettent la réactivation de maintien lors des processus mnésiques a court terme (Joéls et al.,
2006). Puis, selon le modéle tripartite de Baddeley (1990), il serait alors possible d'inférer que
I'effet positif du stress sur lamémoire a court terme pourrait favoriser un stockage et une
consolidation danslamémoire along terme.

En somme, le stress génere une énergie par des hormones qui agissent sur |'activité
cérébrale en donnant plus de puissances aux connexions ala source de la mémoire.
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Effets facilitateurs du stress sur le rappel

L es recherches plus anciennes (Tecce, 1961) ont tendance a démontrer que le stress réduit
le rappel des paires S-R associées lors d'un apprentissage précédent. Toutefois, il semble que le
stress améliore larétention et le rappel des informations qui sont significatives pour un individu
donné (Joéls et al., 2006). En effet, chacun se rappelle plus des événements stressants et
importants qui lui sont arrivés que des événements gquotidiens. Par exemple, les personnes
souffrant d'un syndrome de stress post-traumatique semblent éprouver d'immenses difficultés ane
pas se rappeler des souvenirs douloureux (ibid).

En outre, les recherches sur les souvenirs-flashs tendent a démontrer que des événements
gui déclenchent une réaction corporelle forte sont rappel és d'une maniére beaucoup plus vivace
(ibid).

Effets facilitateurs du stress selon les stratégies

Tout d'abord, il est démontré gque les périodes de stress intense sont plus propices ala
résolution de problemes et a la prise de décision (Trehearne-Riel, 1996). Par contre, cette auteure
spécifie que lesindividus qui réagissent le mieux dans ces situations sont des personnes qui
emploient des stratégies de conceptualisation abstraite et d'expérimentation active. De plus, €elle
affirme gque les méthodes hypothético-déductives sont plus utilisées lors de moments de stress et
produisent des résultats dans |'apprentissage qui sont plus intéressants. Allant dans e méme sens
gue cette conclusion, Gadzella, Masten et Stacks (1998) observent que les individus qui
réfléchissent et analysent des situations stressantes et utilisent ces informations dans leurs
stratégies peuvent mieux réagir aux événements et que cette réponse plus adaptée pourrait faire
suite a un apprentissage.

Bref, le stress est une donnée importante et utile aux individus qui réfléchissent davantage
de maniére hypothético-déductive pour résoudre un probléme. Le stress est une information sur
notre réaction. 1l peut donc, a un certain niveau, nous indiquer lavoie afin de résoudre une
situation.

Effets sur la performance

En généra, le stress peut déboucher sur une réponse efficace de I'organisme (Graziam,
2001). Mais, cela dépend, bien entendu, du niveau de stress. En effet, tel que vu dans la premiéere
partie, il est reconnu qu'un peu de stress réduit la performance, assez de stress I'améliore et
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beaucoup de stress lui nuit (Shors, 2004).

En effet, Shors (2004) a mené plusieurs recherches intéressantes avec desrats. Suite ala
premiére expérience, il aremarqueé que les rats qui étaient placés sous un stress dont ils ne
pouvaient séchapper et qui étaient ensuite testés sur une autre tache répondaient plus rapidement
devant le nouveau stresseur. Aingi, le stress a généré une activation éevée des activités
corporelles et cela semble avoir favorisé une vivacité dans la tache. En outre, Shors (2004) a
démontré gu'en général un stress plus éleve réduisait le nombre d'erreurs commises par les rats.

L e stress semblait canaliser I'ensemble des ressources cognitives pour une tache donnée et
augmentait ainsi la performance (dans un labyrinthe, par exemple).

Effets contextuels de la situation et du stresseur

Bien entendu, I'ensemble de ces effets est modul é par des variables contextuelles comme
la situation d'apprentissage. A ce propos, Shors (2004) affirme que |e stress augmente la
performance de fagon importante a condition que la situation dans laguelle est placé |'organisme
soit facile (elle demande alors moins de minutie). Tecce (1961) avait émis une conclusion
semblable lorsgu'il avait affirmé qu'une forte activation (strong drive) était associée a de
meilleures réponses dans des situations de faible compétiton. Plus spécifiquement, il semblerait
que le stressfacilite laréponse si celle-ci est fortement intégrée et facilement accessible alors que
laréponses inverse est faiblement consolidée en mémoire. Donc, un sujet stressé sera plus
performant sil n'a pas a chercher longtemps la réponse.

En plus, le type de stresseur influence |'apprentissage. Par exemple, seuls les stresseurs
modérés peuvent faciliter I'apprentissage. Par exemple, des rats qui étaient mis dans|'eau froide
retrouvaient plus vite la plate-forme que ceux qui étaient placés dans I'eau tiede. Par contre, ceux
qui était placés dans une eau tres froide avaient beaucoup plus de difficultés a effectuer latache.

En conclusion, le stress crée une activation de I'organisme qui stimule une panoplie de
processus cognitifs et qui, dans un deuxieme temps, peut exercer une influence positive sur

|'apprenti ssage.

Effets perturbateurs du stress (Olivier Bégin-Caouette)

Il existe de nombreux ouvrages populaires qui enseignent « la guérison du stress ». Et
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nous savons gue le stress provoquer des effets négatifs notoires sur un organisme. La partie qui
suit entérine ce point de vue en faisant un survol des diverses pathol ogies du stress sur
I'organisme, ses effets sur |'apprentissage en général, ses effets sur lamémoire, ses effets selon les
strategies, les types de taches, lasituation et e moment de I'apprentissage.

Effets généraux et pathol ogiques du stress sur |'organisme

L e stress est courant chez tout individu. Par exemple, les étudiants interviewés par Joéls et
al. (2006) rapportent étre tres préoccupés et stresses par les questions d'argent, de carriere et de
résultats scolaires. En effet, lorsque ces éudiants sont affectés par ces problémes, ils ont moins de
ressources cognitives a consacrer a l'apprentissage.

Toutefois, les effets du stress sont reconnus pour étre encore plus importants. Par
exemple, dans le syndrome genéral d'adaptation, la réaction physiologique au stress se divise en
trois phases : I'alarme (caractérisée par une mobilisation de I'organisme et du systéme nerveux
sympathique), larésistance (caractérisée par une baisse de I'activation et I'épuisement), la
résistance (caractérise par un affaiblissement de |'organisme et des perturbations physiques graves
(Trehearne-Riel, 1996). C'est lors de cette derniere phase que les problémes associés au stress
surgissent: I'individu souffre alors de problémes de santé et de fatigue psychol ogique qui
I'empéchent d'étre disponible pour un apprentissage.

Au niveau neurologique, un stress chronique suractive I'axe HPA (hypothalamus, glande
pituitaire et adrénalyne), ce qui peut créer une atrophie des dendrites dans ces structures et altérer
la plasticité synaptique ainsi que diminuer la sensibilité aux neurotransmetteurs (Joéls et al.,
2006). Donc, cestrois effets semblent montrer qu'un stress prolongé nuit aux structures
responsabl es du fonctionnement normal de I'individu et aussi de sa possibilité d'apprendre
puisgue les connexions sont atrophiées; il peut étre alors plus difficile derelier les édéments en
meémoire entre eux.

Finalement, un taux important d'hormones associées au stress peut causer une atrophie
cérébrale. Peuvent auss advenir une psychopathol ogie et une déviance des mécanismes
d'apprentissage émotionnels (Zorawski et al., 2005). Selon ces auteurs, un stress tres aigué altere
le fonctionnement é ectro-chimique du cerveau au niveau de certaines structures liées aux
éemotions.

En somme, |e stress peut nuire grandement a l'organisme de fagon générale et |'empécher
de performer en situation d'apprentissage.
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Effets perturbateurs du stress sur |'apprentissage

Dans la section concernant les effets positifs du stress sur |'apprentissage, il a été
mentionné que le stress favorisait la consolidation en mémoire seulement lorsgque les structures
impliquées par le stress étaient les mémes que celles impliquées dans |'apprentissage (Joéls et al.,
2006). Joéls et a. précisent que dans |'éventualité ou ce ne serait pas le cas, le stress pourait nuire
a cet apprentissage. Selon eux, le stress serait divisé en deux parties : |e stress psychologique qui
affecte les regions limbiques et | e stress physique qui active les noyeaux centraux. Or, Si
|'apprentissage concerne une tache manuelle et que I'individu est bouleversé a cause d'une rupture
amoureuse, | es ressources attentionnelles seront divisées entre ces deux parties et |'apprentissage
seramoins efficace. D'ailleurs, Vedhara et al. (2000) indiguent aussi dans leur étude que le
cortisol qu'ils ont injecté aux sujets avait un effet perturbateur sur |'attention des sujets. Ils ont
constaté en outre |'abscence de I'effet de récence dans les taches de rappel libre et ont attribué ce
phénomeéne au fait que I'hippocampe est perturbée. 1l faut aussi noter que, pendant les examens,
le niveau de cortisol est moins élevé (ibid) car latache nécessite plus d'attention.

En outre, le moment ou le stress apparait par rapport a l'apprentissage a une importance
capitale selon Joéls et a. (2006). En effet, ils ont mesuré que le stress nuisait a l'apprentissage sil
se produit 15 minutes avant ou 1 heure apres I'apprentissage. I1s en sont venus a cette conclusion
en injectant une dose d'hydrocortisone 24 aux sujets et en observant les difficultés de ces derniers
dans lestaches derappel. Aing, s le stress n'est pas lié directement al'événement, il crée de
I'interférence et empéche a l'individu de stocker ou de récupérer I'information (ibid).

Donc, le stress nuit al'apprentissage lorsqu'il interfére avec celui-ci ou lorsgu'il empéche
I'organisme de concentrer ses ressources attentionnelles sur le matériel a apprendre.

Effets perturbateurs du stress sur la mémoire

L e phénomene des souvenirs-flashs a été abordé précédemment. Ces souvenirs sont
caractérisés par leur vivacité lorsgu'ils sont rappelés. Toutefois, Joéls et al. (2006) observent que
CeS Souvenirs associ €s au stress ne conservent pas leurs détails. Autrement dit, le stress ne permet
pas le stockage en mémoire d'informations trés précises. En outre, les gens en situation de stress
éprouvent en général plus de difficulté a se rappeler d'informations qui sont moins accessibles
(ibid). Shors (2004) soutient cette hypothése en invoquant le fait que I'augmentation du stress
serait nuisible dans les taches qui activent I'hippocampe, telles les taches liées ala mémoire
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épisodique. Kim, Lee, Han et Packard (2001) précisent aussi que le stress est un facteur qui agit
sur la plasticité synaptique et |e fonctionnement de I'hippocampe, structure responsable du
sctokage.

De plus, le stress chronique et |es glucocorticoides perturbent le fonctionnement de la
mémoire, mais surtout la récupération des informations (Zorawski, Cook, Kuhn, Labar, 2005). En
effet, le stress active lamémoire émotionnelle par des minéralocorticoides et cette mémoire
reconfigure les connexions cérébrales, ce qui vient interférer avec le matériel appris.

Bref, le stressinterfére autant avec le stockage des informations qu'avec la récupération.

Effets perturbateurs du stress selon les stratégies

Trehearne-Riel (2006) a démontreé que, lors des moments de stress intense, les éudiants
n'ont pas tendance a utiliser les styles d'apprentissage comme |'expérience concrete ou
I'observation réflexive. En fait, dans son éude, alors que huit étudiants (en médecine vétérinaire
et science biomédicale ala Colorado State University) utilisaient I'expérience concréte pour
apprendre lorsgu'ils n'étaient pas sous stress, seulement trois employaient cette stratégie lors des
moments de stress. L'auteure conclut que les périodes ou le stress est élevé ne sont pas propices a
laréflexion, I'imagination, la créativité et la compréhension. Aing, le stress peut nuire a certains
styles d'apprentissage qui recquiérent un état d'activation réduit.

Effets perturbateurs selon le contexte, la situation et e moment d'apprentissage

L e stress affecte différemment |'apprentissage selon e type de tache. Par exemple, si la
réponse correcte n'est pas suffisamment accessible en mémoire et que latéche est difficile
(apprentissage sériel ou associations pairées), I'effet du stress est perturbateur (Tecce, 1961).
Ainsi, en plagcant les sujets dans une tache stressante et frustrante et, par la suite, en leur faisant
faire latache d'apprentissage et le rappel éait moins bon pour ce groupe que pour le groupe qui
avait effectué une tache neutre au paravant.

De la méme fagon, une situation d'apprentissage en compétition peut nuire au
fonctionnement cognitif. De fait, I'effet perturbateur du stress est plus marqué dans les situations
hautement compétitives (ibid). En effet, I'introduction d'un stresseur favorise la répression du
rappel dans une situation de compétition. Il est alors possible d'inférer que I'individu est
davantage préoccupe par la situation que par |'apprentissage lui-méme.

Finalement, le stress nuit al'apprentissage Sil est introduit au mauvais moment dans
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I'expérience. Par exemple, Tecce (1961) a démontré gque les pires réponses surviennent lorsque le
stress est provogué des le début de I'apprentissage, surtout lors de taches difficiles. Donc, si un
individu débute une tache difficile qui lui demande de se concentrer et qu'il est placé devant un
stresseur au méme moment (S'il recoit de la pression pour terminer plus rapidement), il peut se
sentir dépassé par la situation et ne plus étre capable d'organiser correctement I'information afin
d'atteindre un apprentissage maximal.

Bref, un stress intense au début d'une téche difficile et al'intérieur d'un contexte de
compétition constitue probablement le plus grand perturbateur a |'apprentissage.

En somme, le stress facilite I'apprentissage lorsgu'il est contigué dans le temps et dans
I'espace avec |'apprentissage puisqu'il active I'organisme et lui permet d'utiliser plus efficacement
certains processus cognitifs comme la consolidation ou le rappel. Par contre, si le stress vient
d'une autre source que |'apprentissage en soi, il peut interférer avec ce dernier ou encore affaiblir
I'organisme et I'empécher d'apprendre de fagon optimale.

Par contre, il faut garder al'esprit que |'effet précis du stress dépend de la durée de
I'expérimentation, de la quantité de sécrétions d'endogenes, des étapes du processus mnésique
évaluées et des caractéristiques émotionnelles de I'événement (Zorawski, 2005).

L a prochaine section met d'ailleurs en évidences certaines situations particulieres ou |'effet
du stress est compl éement changé.
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