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L’effet d’arousal : quand I'activation du
cerveau module nos performances
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L’effet d’arousal, ou activation, influence mémoire, attention et productivité. Comprendre ce niveau d’éveil
mental permet d’'optimiser ses performances, que ce soit en apprentissage, au travail ou en sport.

Effet d'arousal

On entend parfois parler de “I'effet Mozart” censé augmenter l'intelligence, ou encore du rdle de I'excitation
émotionnelle dans le sport et la mémoire. Derriére ces idées se cache un concept central en psychologie
cognitive et en neurosciences : I'effet d’arousal. Mais que recouvre vraiment ce terme, et pourquoi est-il si
déterminant dans nos performances quotidiennes ?



Qu’est-ce que l'arousal ?
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Le mot arousal vient de I'anglais et signifie littéralement “éveil”, “activation”. En psychologie, il désigne le
niveau général d’activation physiologique et psychique de l'organisme, allant du sommeil profond a
I'hyperexcitation.

Cet état n’est pas uniquement une question de vigilance : il mobilise le systéeme nerveux autonome (rythme
cardiaque, tension artérielle, respiration), le systétme hormonal (adrénaline, cortisol) et les réseaux
cérébraux liés a I'attention et aux émotions.

On peut représenter I'arousal comme une jauge :

e Bas niveau : somnolence, inertie, manque de réactivité.
e Niveau modéré : vigilance optimale, attention soutenue, mémoire facilitée.
¢ Niveau trop €élevé : stress, panique, désorganisation cognitive.

Le lien entre arousal et performance : la loi de Yerkes-Dodson

Dés 1908, deux psychologues américains, Robert Yerkes et John Dodson, ont formulé une régle devenue
classique : les performances augmentent avec I'arousal... jusqu’a un certain point.

¢ Sil'activation est trop faible, on manque de motivation et d’énergie.

¢ Si elle est trop forte, I'anxiété et la tension parasitent I'action.

e L’optimum se situe dans une zone intermédiaire : assez de stimulation pour étre concentré, mais pas
au point de se laisser submerger.

Cette loi est souvent représentée par une courbe en U inversé : la performance est faible a bas et haut
niveaux d’arousal, et maximale au milieu.

Mécanismes Neurobiologiques

Les mécanismes cérébraux

L’arousal repose sur un réseau de structures cérébrales interconnectées :

e La formation réticulée (tronc cérébral) : agit comme un “interrupteur” de I'éveil, modulant le passage
du sommeil a la vigilance.

e Lelocus coeruleus : libére de la noradrénaline, essentielle pour I'attention sélective et la réactivité.

e L’amygdale : déclenche les réactions émotionnelles et renforce la vigilance face aux menaces.

e Le cortex préfrontal : orchestre la régulation, permettant de canaliser I'arousal vers une action ciblée
plutbt que vers la panique.

Ces mécanismes expliquent pourquoi une musique entrainante, un défi stimulant ou un contexte compétitif
peuvent améliorer temporairement nos performances en augmentant |'arousal. Mais aussi pourquoi un
exces de stress bloque la mémoire ou fige I'action.

Exemples d’application



1. Mémoire et apprentissage

Une activation modérée aide a mieux encoder les informations, notamment grace a I'émotion. C’'est
pourquoi on se souvient mieux d’'un événement vécu dans un contexte intense (un concert, un examen, un
accident) que d’une journée routiniére. Mais un stress trop fort inhibe le rappel, comme lors des “trous de
mémoire” en situation d’examen.

2. Sport et performance physique

Les athlétes cherchent a atteindre leur “zone optimale d’activation”. Trop de relachement entraine une
contre-performance, mais trop d’excitation provoque des gestes précipités. Les techniques de respiration,
de visualisation ou de routine pré-compétition servent précisément a réguler I'arousal.

3. Musique et cognition

L'effet Mozart, souvent mal interprété, illustre ce phénomeéne : écouter une musique stimulante n’augmente
pas le Ql, mais hausse momentanément le niveau d’arousal, favorisant ainsi attention et vigilance. L'effet
est comparable a celui d'un café, bref et contextuel.

4. Psychologie du travail

La productivité dépend souvent de ce réglage : un environnement trop monotone fait chuter la vigilance,
tandis qu’un environnement trop bruyant ou stressant sature les ressources cognitives.

Comment réguler son arousal ?

Puisque I'arousal influence nos performances, il est utile de savoir comment 'augmenter ou le diminuer
selon les situations.

e Pour l'augmenter : caféine, musique rythmée, activité physique légére, challenge ou stimulation
sociale.

e Pour le diminuer : respiration contrdlée, méditation, cohérence cardiaque, environnement calme,
routines rassurantes.

L'art réside dans la capacité a ajuster son état d’activation pour rester dans la “zone optimale”, ni trop bas,
ni trop haut.

Conclusion

L'effet d’arousal rappelle une évidence trop souvent négligée : nos performances dépendent autant de nos
connaissances et compétences que de notre état interne au moment de I'action. Ni mythe, ni recette
miracle, il constitue un principe fondamental reliant la psychologie, la physiologie et les neurosciences.

Qu'il s’agisse d’apprendre une lecon, de briller en compétition ou simplement de rester attentif lors d’'une
réunion, savoir jouer avec son niveau d’activation est une compétence clé — un art de I'équilibre qui



transforme I'énergie brute en performance maitrisée.

Mon QCM juste pour voir...

1) Que signifie le terme “arousal” en psychologie ?

Le niveau de bonheur ressenti
Le type de personnalité (introverti ou extraverti)
Le niveau d’activation physiologique et psychique

2) Comment se traduit un arousal trop faible ?

Par de I'apathie, de la somnolence et un manque d’'énergie
Par une hyper-concentration et une efficacité maximale
Par une panique et une perte de contréle

3) Quelle forme graphique représente généralement I'effet d’arousal sur la performance ?

Une courbe en U inversé
Une ligne droite ascendante
Un cercle fermé

4) Quel est I'effet d’'un arousal trop fort sur la mémoire en situation d’examen ?

Il facilite I'encodage des informations
Il provoque des “trous de mémoire”
Il n"a aucun impact sur le rappel

5) Dans la psychologie du travail, que provoque un arousal trop faible ?

Le bore-out (ennui et désengagement)
Le burn-out (épuisement par excés de pression)
Une productivité maximale

Valider



Vous voulez savoir comment les chercheurs décryptent les stratégies d’apprentissage les plus efficaces ?
Découvrez ici : "Les questionnaires LASSI, ASSIST et MSLQ" !
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https://memos.one/blog/questionnaires-apprentissages-lassi-assist-mslq
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