
RESSOURCE GRATUITE  •  COURS N° 5

Comprendre la métacognition
Observer sa pensée pour mieux apprendre et mieux agir

Niveau : initiation   •   Public : curieux et étudiants

Temps de lecture indicatif : 35 à 45 minutes   •   Aucun prérequis

Une bibliothèque vivante pour transformer la curiosité en action.

FOX717  -  Apprendre. Créer. Construire ensemble.
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Bienvenue dans ce cinquième cours
Avez-vous déjà relu un chapitre avec une impression de facilité, puis découvert devant une question que 
vous ne saviez pas l’expliquer ? À l’inverse, avez-vous déjà cru échouer avant de réussir ? Entre ce que 
nous savons réellement et ce que nous croyons savoir existe un espace décisif : celui de la métacognition.

La métacognition n’est pas un talent réservé aux meilleurs élèves. C’est un ensemble de connaissances et 
de gestes qui se développent : prévoir, vérifier, repérer une erreur, changer de stratégie et tirer une leçon 
de l’expérience.

À LA FIN DE CE COURS, VOUS SAUREZ
définir la métacognition et la distinguer de l’intelligence, de la motivation ou de la simple introspection ;

reconnaître ses deux composantes : connaissances métacognitives et régulation ;

utiliser la boucle planifier, suivre, ajuster et évaluer ;

repérer les illusions de compétence et calibrer votre confiance avec des preuves ;

construire une routine d’apprentissage courte, concrète et durable.

1. Qu’est-ce que la métacognition ?
La métacognition désigne la connaissance et la régulation de ses propres processus cognitifs. En langage 
simple, c’est penser sur sa manière de penser : observer comment on comprend, mémorise, décide ou 
résout un problème, puis piloter son action.

1.1 Ce qu’elle n’est pas
 Un classement : elle ne mesure pas une intelligence générale et ne fixe pas une identité.
 Une introspection infinie : se regarder penser sans vérifier les résultats peut entretenir une 

illusion.
 Un effort sans direction : travailler longtemps ne garantit pas que la méthode convient à 

l’objectif.
 Une recette magique : une stratégie devient utile lorsqu’elle s’appuie sur la tâche, un essai et un 

retour d’information.

UNE PHRASE POUR MÉMORISER
La métacognition est le tableau de bord de la pensée : elle indique où vous en êtes et vous aide à choisir la 
prochaine action.
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2. Deux composantes qui travaillent ensemble

2.1 Les connaissances métacognitives
Elles forment une carte provisoire de votre fonctionnement. Cette carte doit rester révisable, car une 
croyance sur soi peut être exacte, imprécise ou fausse.

 La personne : « Je me disperse lorsqu’une notification apparaît » ou « j’explique mieux après 
avoir produit un exemple ». Ce sont des hypothèses sur vous-même, à tester.

 La tâche : un texte argumentatif exige de comprendre les liens ; une liste de mots demande 
surtout un rappel précis ; un problème réclame une procédure et du transfert.

 Les stratégies : auto-test, schéma, exemple, comparaison, répétition espacée ou demande 
d’aide : chacune répond à un besoin différent.

2.2 La régulation métacognitive
 Planifier : définir le résultat attendu, choisir une méthode, prévoir du temps et un moyen de 

vérification.
 Surveiller : se demander en cours d’action : « Puis-je l’expliquer sans support ? Où est mon 

incertitude ? »
 Ajuster : ralentir, changer de représentation, chercher un exemple, fractionner ou demander une 

explication.
 Évaluer : comparer le résultat à l’objectif, identifier la cause principale et conserver une leçon 

pour la prochaine fois.

EXEMPLE : PRÉPARER UN EXPOSÉ
Connaissance : vous savez que lire vos notes mot à mot vous rassure mais limite le contact avec le public. 
Planification : vous préparez trois idées et un exemple par idée. Suivi : vous vous filmez sans texte. 
Ajustement : vous simplifiez une transition confuse. Évaluation : vous notez ce qui a réellement amélioré la 
clarté.

La métacognition apparaît lorsque la connaissance de votre fonctionnement change une décision 
observable.

2.3 Attention aux étiquettes
Dire « je suis visuel » exprime peut-être une préférence, pas une loi d’apprentissage. Les recherches ne 
justifient pas de faire correspondre systématiquement un enseignement à un prétendu style fixe. Mieux 
vaut choisir la représentation adaptée au contenu et vérifier son efficacité.
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3. Le modèle : surveiller puis contrôler
Nelson et Narens ont proposé un cadre très utilisé pour la mémoire. Un niveau « objet » réalise la tâche : 
lire, calculer, rappeler une information. Un niveau « méta » construit un modèle de la situation et 
échange avec lui par deux mouvements.

3.1 Deux mouvements complémentaires
 Monitoring - suivi : les informations remontent vers le niveau méta : difficulté ressentie, 

confiance, erreur probable, temps nécessaire, impression de familiarité.
 Control - contrôle : les décisions redescendent vers la tâche : continuer, s’arrêter, relire, s’auto-

tester, demander un indice ou changer d’approche.

Le suivi peut être inexact. Si vous vous croyez prêt alors que vous ne pouvez rien rappeler sans le cours, le 
contrôle risque d’être mauvais : vous arrêtez trop tôt. À l’inverse, une confiance faible peut vous faire 
répéter inutilement un élément déjà maîtrisé.

3.2 La calibration : rapprocher confiance et performance
1. Avant le test, estimez votre confiance de 0 à 100 %.
2. Répondez sans support, dans un format proche de l’objectif réel.
3. Comparez la confiance au résultat obtenu.
4. Repérez l’écart : surestimation, sous-estimation ou estimation proche.
5. Décidez d’un ajustement précis pour la séance suivante.

EXEMPLE DE JUGEMENT D’APPRENTISSAGE
Vous annoncez 90 % de confiance et réussissez 5 questions sur 10. L’information importante n’est pas « je 
suis mauvais », mais « mon indice de confiance était trompeur ». Cherchez pourquoi : réponses reconnues 
plutôt que rappelées, questions trop faciles, absence de délai ou confusion entre familiarité et maîtrise.

Le score mesure une performance dans une situation donnée ; il ne résume ni votre valeur ni tout votre 
potentiel.

3.3 Une bonne boucle utilise du retour
Sans correction, critère ou regard extérieur, la pensée peut confirmer sa propre croyance. Le feedback 
rend l’erreur visible. Il devient utile lorsqu’il est assez précis pour guider une nouvelle tentative.
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4. Pourquoi croyons-nous parfois savoir ?
Notre cerveau utilise des indices rapides pour estimer l’apprentissage. Ces indices sont pratiques, mais 
certains donnent une impression de maîtrise sans garantir une récupération durable.

4.1 Quatre pièges fréquents
 Fluidité : à force de relire, le texte devient fluide. Cette facilité de perception peut être confondue 

avec la capacité à l’expliquer plus tard.
 Reconnaissance : reconnaître une réponse dans un QCM paraît plus simple que la produire sans 

indice. L’épreuve réelle doit guider l’entraînement.
 Solution visible : avec la solution sous les yeux, chaque étape semble évidente. Fermez-la puis 

reconstruisez le raisonnement.
 Proximité : juste après l’étude, l’information est disponible. Un délai révèle mieux ce qui reste 

accessible.

4.2 Les difficultés désirables
Une méthode efficace peut sembler plus difficile à court terme. Chercher une réponse de mémoire, 
espacer les séances ou mélanger des types de problèmes ralentit parfois la performance immédiate, tout 
en favorisant la rétention ou le transfert. Difficile ne signifie toutefois pas automatiquement utile : une 
difficulté excessive, sans connaissance préalable ni correction, peut simplement bloquer.

4.3 Transformer une impression en preuve
 Critère observable : « Je connais » devient « je peux l’expliquer en deux minutes sans note ».
 Délai : tester après quelques heures ou quelques jours, pas seulement immédiatement.
 Formats variés : alterner rappel libre, question précise, exercice et application nouvelle.
 Feedback : corriger vite pour éviter de renforcer une erreur et noter sa cause probable.

DIAGNOSTIC EXPRESS
Fermez le support. Écrivez pendant deux minutes tout ce dont vous vous souvenez. Entourez ce qui reste 
flou, vérifiez, puis complétez avec une autre couleur. La différence entre les deux versions montre 
davantage votre apprentissage que votre impression pendant la lecture.

BIENVEILLANCE ET LUCIDITÉ
Une erreur n’est pas une condamnation : c’est une donnée. La métacognition remplace « je suis nul » par 
une question plus utile : « Quelle étape, quelle stratégie ou quel prérequis dois-je retravailler ? »
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5. Des stratégies qui produisent des informations utiles
Une stratégie métacognitive ne sert pas seulement à apprendre ; elle doit aussi vous renseigner sur ce qui 
est acquis. Les techniques suivantes sont bien étayées, à condition de les adapter à l’objectif et de 
corriger les erreurs.

5.1 Récupérer plutôt que seulement relire
 Pratique de récupération : répondre à des questions, utiliser des cartes, refaire un exercice ou 

écrire une synthèse sans support.
 Double fonction : elle entraîne l’accès à l’information et révèle précisément les manques.
 Précaution : réussir une fois ne garantit pas la durée ; vérifier plus tard et dans un autre contexte.

5.2 Espacer les séances
Répartir les rappels dans le temps favorise généralement une mémoire plus durable que tout concentrer 
en une seule séance. Il n’existe pas un intervalle magique valable pour tous les contenus : le bon 
espacement dépend du délai avant l’utilisation, de la difficulté et des résultats observés.

5.3 Élaborer et distinguer
 Auto-explication : expliquer comment et pourquoi, relier à un exemple et identifier une 

exception.
 Entrelacement : alterner des catégories de problèmes pour apprendre à reconnaître quelle 

procédure convient.
 Schéma ou carte : organiser les liens entre notions ; construire la carte de mémoire ajoute une 

récupération utile.

CHOISIR SELON LA TÂCHE
Pour du vocabulaire : rappel et espacement. Pour une démonstration : reconstruction des étapes. Pour une 
dissertation : plan sans support, arguments, objections et exemples. Pour un geste : pratique réelle, 
observation et retour précis.

La bonne question n’est pas « Quelle méthode est la meilleure ? », mais « Quelle méthode prépare la 
performance attendue et me permet de la vérifier ? »

DEUX TECHNIQUES À FORT RENDEMENT
Dunlosky et ses collègues soulignent l’utilité du test et de l’espacement, avec feedback et adaptation.
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6. Une méthode en quatre gestes
Voici une boucle courte que vous pouvez répéter. Les durées sont des repères pratiques, pas des règles 
scientifiques.

6.1 Planifier
 Objectif : formuler une capacité observable : « résoudre trois exercices sans modèle » plutôt que 

« revoir le chapitre ».
 Vérification : choisir une preuve : question ouverte, problème, explication orale ou application.
 Moyens : sélectionner les ressources, le temps et un point d’arrêt.

6.2 Étudier et surveiller
Travaillez avec une intention : repérer concepts, relations, procédures et exemples. À intervalles courts, 
posez-vous une question diagnostique : « Que puis-je produire sans aide ? » ou « Quelle étape ne saurais-
je pas justifier ? »

6.3 Tester puis ajuster
1. Fermez le support et produisez la réponse attendue.
2. Corrigez en distinguant oubli, confusion, procédure, inattention ou manque de prérequis.
3. Choisissez un seul ajustement lié à la cause.
4. Refaites une tentative différente et programmez un rappel ultérieur.

6.4 Évaluer
Comparez l’objectif, la preuve et le résultat. Conservez une phrase pour l’avenir : « Les exemples m’ont 
aidé à comprendre, mais seul le rappel différé a montré ce que je retenais. »

EXEMPLE : CYCLE DE 20 MINUTES
2 min - objectif et mini-prétest. 10 min - étude ciblée. 5 min - rappel sans support. 3 min - correction et 
prochaine action.

Un seuil comme 80 % peut servir de repère personnel, mais ce n’est pas une frontière universelle. Pour une 
tâche de sécurité ou un calcul fondamental, le niveau attendu peut être bien plus élevé ; pour une 
première découverte, il sera différent.

QUESTION RÉFLEXE
« Quelle preuve me ferait changer d’avis sur mon niveau de maîtrise ? » Cette question protège contre une 
confiance fondée uniquement sur le ressenti.
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7. La métacognition au-delà des révisions

7.1 À l’université ou en formation
 Comprendre : avant un cours, formuler deux questions ; après, répondre sans notes et marquer 

les zones floues.
 Se corriger : comparer sa réponse aux critères d’évaluation, pas seulement à celle d’un camarade.
 Demander de l’aide : demander une aide précise : « Je comprends la formule, mais pas pourquoi 

elle s’applique ici. »

7.2 Dans le travail
 Préparer : avant une mission, définir le résultat, les risques et les points de contrôle.
 Suivre : pendant, distinguer un incident isolé d’un problème de méthode.
 Capitaliser : après, faire un retour court : fait, cause probable, action suivante.

7.3 Dans une décision
La métacognition aide à séparer les faits, l’interprétation et le degré de confiance. Écrivez ce que vous 
croyez, ce qui l’étaye, ce qui pourrait l’infirmer et la date à laquelle vous réévaluerez. Elle n’élimine pas 
l’incertitude ; elle la rend visible.

7.4 Avec les autres
Un groupe peut aussi surveiller sa manière de raisonner : qui parle, quelles informations manquent, 
quelles objections sont évitées, comment la décision sera vérifiée. Cette régulation collective limite le 
conformisme et améliore la qualité de la coopération.

UNE PAUSE MÉTACOGNITIVE EN GROUPE
Avant de conclure, chacun répond brièvement : 1) quelle hypothèse guide notre décision ? 2) quel élément 
la contredit ? 3) quel test simple pouvons-nous réaliser ? 4) qui reformule la conclusion et son niveau 
d’incertitude ?

7.5 Métacognition, motivation et émotions
Savoir quoi faire ne suffit pas toujours à agir. Fatigue, stress, motivation et environnement comptent. 
Réguler, c’est aussi réduire la tâche, préparer le matériel, demander du soutien ou choisir un moment 
plus favorable.



RESSOURCES  |  FOX717

Cours n° 5 - Métacognition   •   9

8. Construire une pratique durable
La meilleure routine est assez simple pour être répétée. Commencez petit, au même moment si possible, 
et mesurez l’action réalisée plutôt qu’une perfection imaginaire.

8.1 Le journal minimal
 Objectif : ce que je veux pouvoir faire, dans quel délai.
 Preuve : ma confiance avant le test, puis mon résultat réel.
 Diagnostic : la cause principale de l’erreur ou de la réussite.
 Ajustement : un seul changement pour la prochaine séance.

8.2 Un défi de sept jours
1. Jour 1 - Choisissez une notion et réalisez un pré-test sans support.
2. Jour 2 - Étudiez quinze minutes, puis reformulez l’idée principale et un exemple.
3. Jour 3 - Rappelez la notion après un délai et comparez confiance et score.
4. Jour 4 - Expliquez-la à voix haute comme à un élève ; notez l’endroit où l’explication casse.
5. Jour 5 - Mélangez deux types de questions et justifiez la stratégie choisie.
6. Jour 6 - Appliquez la notion à un cas nouveau ou créez un contre-exemple.
7. Jour 7 - Faites le bilan : preuve de progrès, erreur récurrente, ajustement unique.

8.3 Réduire la friction
 préparer les questions, les cartes ou l’exercice avant la séance ;
 viser dix minutes régulières plutôt qu’une longue séance incertaine ;
 utiliser une seule métrique : « ai-je produit un test sans support aujourd’hui ? » ;
 cocher les séances sans transformer le suivi en jugement moral.

LE RENDEZ-VOUS HEBDOMADAIRE
Répondez à trois questions : qu’est-ce qui a vraiment amélioré ma performance ? Où me suis-je surestimé 
ou sous-estimé ? Quel ajustement unique vais-je tester la semaine prochaine ?

Une stratégie durable forme une boucle : mesurer, apprendre, tester, ajuster, puis recommencer.
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Quiz de compréhension
Répondez d’abord sans revenir au cours. Le corrigé se trouve à la page suivante.

1. Comment définir simplement la métacognition ?

........................................................................................................

2. Quelles sont ses deux grandes composantes ?

........................................................................................................

3. Quels sont les trois objets des connaissances métacognitives ?

........................................................................................................

4. Quelles sont les quatre étapes de la régulation présentées dans le cours ?

........................................................................................................

5. Quelle différence existe-t-il entre monitoring et contrôle ?

........................................................................................................

6. Qu’appelle-t-on calibration de la confiance ?

........................................................................................................

7. Pourquoi la relecture peut-elle créer une illusion de compétence ?

........................................................................................................

8. Que signifie pratique de récupération ?

........................................................................................................

9. Pourquoi espacer les séances peut-il être utile ?

........................................................................................................

10. Pourquoi un seuil de 80 % ne doit-il pas devenir une règle universelle ?

........................................................................................................

11. Comment utiliser la métacognition dans une décision collective ?

........................................................................................................

12. Quelles sont les quatre rubriques du journal minimal ?

........................................................................................................
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Corrigé du quiz
1. C’est la connaissance et la régulation de ses processus cognitifs : observer sa pensée et piloter l’action.
2. Les connaissances métacognitives et la régulation métacognitive.
3. La personne, la tâche et les stratégies.
4. Planifier, surveiller, ajuster et évaluer.
5. Le monitoring fait remonter une estimation de l’état de la tâche ; le contrôle transforme cette estimation en 

décision d’action.
6. Comparer une confiance annoncée à une performance réelle afin de repérer surestimation, sous-estimation ou 

estimation proche.
7. Parce que la familiarité et la fluidité du texte peuvent être confondues avec la capacité à rappeler ou expliquer 

sans support.
8. Produire une information de mémoire : question, carte, exercice, synthèse ou explication sans consulter 

immédiatement le support.
9. Parce que des rappels distribués dans le temps favorisent généralement une rétention plus durable qu’une 

séance concentrée.
10. Parce que le niveau nécessaire dépend de la tâche, du risque, du stade d’apprentissage et du critère réel de 

réussite.
11. Rendre explicites les hypothèses, les informations manquantes, les objections, le niveau d’incertitude et le test à 

réaliser.
12. Objectif, preuve, diagnostic et ajustement.

AUTO-ÉVALUATION
Vous maîtrisez une notion si vous pouvez la définir, donner un exemple, expliquer une limite et l’utiliser 
dans une situation nouvelle. Une hésitation précise est déjà un progrès : elle indique où travailler.

Mise en situation
Vous relisez trois fois une fiche et vous vous sentez prêt. Réponse métacognitive attendue : fermer la 
fiche, annoncer votre confiance, produire cinq réponses sans aide, corriger les erreurs, choisir un 
ajustement lié à leur cause et programmer un rappel différé.
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Glossaire essentiel
Ajustement. Modification d’une stratégie à partir d’une information sur la tâche ou le résultat.
Autorégulation. Organisation active de ses objectifs, actions, ressources, motivation et évaluations.
Calibration. Degré de correspondance entre confiance annoncée et performance observée.
Contrôle. Décision qui agit sur le déroulement d’une tâche : continuer, changer, demander de l’aide ou s’arrêter.
Feedback. Information sur l’écart entre une production et un critère, utilisée pour progresser.
Fluidité. Facilité ressentie pendant le traitement d’une information ; elle peut tromper le jugement de maîtrise.
Jugement d’apprentissage. Estimation de la probabilité de pouvoir rappeler une information plus tard.
Monitoring. Suivi ou estimation de son état cognitif pendant ou après une tâche.
Pratique de récupération. Tentative de produire une connaissance de mémoire plutôt que de la relire.
Répétition espacée. Répartition des séances de rappel dans le temps.
Transfert. Capacité à utiliser un apprentissage dans une situation nouvelle.

Pour aller plus loin : sources fiables
• Flavell (1979) - Metacognition and Cognitive Monitoring — article fondateur et modèle des connaissances 

métacognitives

• Nelson & Narens (1990) - Metamemory — cadre monitoring et contrôle

• Dunlosky et al. (2013) - Effective Learning Techniques — synthèse sur dix techniques d’apprentissage

• Roediger & Karpicke (2006) - Test-Enhanced Learning — pratique de récupération et rétention

• Cepeda et al. (2006) - Distributed Practice — revue quantitative sur l’espacement

• Bjork, Dunlosky & Kornell (2013) - Self-Regulated Learning — croyances, techniques et illusions

• Zimmerman (2002) - Becoming a Self-Regulated Learner — cycle de l’autorégulation

• Pashler et al. (2008) - Learning Styles — évaluation critique de l’hypothèse des styles d’apprentissage

• Education Endowment Foundation - Metacognition — guide pédagogique fondé sur les recherches disponibles

NOTE PÉDAGOGIQUE
Gardez les stratégies qui produisent des preuves et adaptez-les à la tâche.

https://educationendowmentfoundation.org.uk/education-evidence/guidance-reports/metacognition
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26162104/
https://doi.org/10.1207/S15430421TIP4102_2
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/23020639/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16719566/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/16507066/
https://www.psychologicalscience.org/publications/journals/pspi/learning-techniques.html
https://www.sciencedirect.com/science/chapter/bookseries/pii/S0079742108600535
https://eric.ed.gov/?id=EJ217109
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