
Il sert à exposer, à proposer, des méthodes et
organisations éprouvées par d’autres étudiants avant

vous, proposer des outils gratuits, et vous permettre de
tester et évaluer leur efficacité et leur adéquation avec

vous.

Comme vous le savez, la première année de Santé est
un marathon, des milliers de pages à assimiler en

quelques mois. 
La réussite ne dépend pas seulement de l’intelligence

brute, mais surtout de l’organisation et de la
régularité. Une bonne méthodologie permet de gérer le

volume massif de cours, de limiter le stress et de
maintenir un équilibre sur le long terme.

À quoi va servir ce Recueil Méthodologique ?

Pourquoi avoir une bonne méthodologie et une
bonne organisation est primordiale en P1 ?

Recueil Méthodologique

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.

ATTENTION ! Ce recueil n’est pas exhaustif !



Ces statistiques sont faites grâce à la
participation de nos 58 tuteurs de l’année

2025-2026 !

Quelques statistiques

Pour les méthodologies :

Pour les supports /types d’organisation :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.

Toutes ces méthodes sont utilisées en synergie avec les QCM !! C’est en
faisant des QCM que l’on ancre ses connaissances.



Méthodologie : différents outils

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Méthode de Feynman dite “de la feuille blanche”

Principe :

Simplifier vos propos ou
trouver des moyens de

mémorisation ou d’analogie 

Simplifier vos propos ou
trouver des moyens de

mémorisation ou d’analogie 

Choisir un concept à
apprendre 

Choisir un concept à
apprendre 

Revenir à la source si
blocage ou pour vérifier
si les informations sont

complètes

Revenir à la source si
blocage ou pour vérifier
si les informations sont

complètes

Expliquer un maximum
d’information à l’oral avec

un ami / parent / autre

Rédiger un maximum de
connaissances à propos du

sujet sur une feuille
blanche

Si vous êtes mal compris par
la personne en face de vous
demandez-vous ce qui ne va

pas et reformulez

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Passif

Améliore ma
mémorisation :

Utilité :

Efficacité :

Difficulté
d’application :

Comportement face à cette méthode :

Actif

1 2 3 4 5

Vos ressentis sur la méthode :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Méthode des J ou Spaced Repetition

Principe :

Exemple :

Jour 0 : apprendre une notion sans QCM
Jour 1 : révision + QCM début / fin cours
Jour 3 : révision + QCM début / fin cours
Jour 7 : révision + QCM début / fin cours

Avantages :

Évite l’oubli naturel (courbe d’Ebbinghaus)
Efficace sur le long terme avec un effort moindre
Automatise la mémorisation avec peu de temps quotidien

But :

Fixer les connaissances durablement en mémoire à long
terme.

Revoir l’information selon des intervalles de plus en plus
longs (1 jour, 3 jours, 7 jours, 14 jours, 30 jours) avant
qu’elle ne soit oubliée.

Sans oublier d’aller de + en +
dans les détails du cours à

chaque révision

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.

Outils (version gratuite) :

Anki (open source – PC / Android / Mac / iOS)

 
 

Lien : https://apps.ankiweb.net/

Description :

Création de Flashcards

Création de schémas avec cadre de réponses
pour se tester (en anatomie)

RemNote (version gratuite très complète)

Lien : https://www.remnote.com/

Description :

Prise de note

Flashcards intégrées

Révision des Flashcards avec méthode de
notation permettant de réviser de manière
efficace les notions

Hiphiphip (version bêta et gratuite) :

Lien : https://www.hiphiphip.app/

Description :

Calendrier de révision

Méthode des J
 intégrée et personnalisable



Passif

Améliore ma
mémorisation :

Utilité :

Efficacité :

Difficulté
d’application :

Comportement face à cette méthode :

Actif

1 2 3 4 5

Vos ressentis sur la méthode :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Exemple :

Outils (version gratuite) :

Anki (open source – PC / Android / Mac / iOS)

 

 

Lien : https://apps.ankiweb.net/

Description : Création de Flashcards

Avantages :

Très efficace sur le long terme
Permet une auto-évaluation immédiate
Complément idéal à la répétition espacée

But :

Renforcer la mémoire de travail et faire émerger ce qui n'est
pas acquis.

Se demander : “Quels sont les symptômes du syndrome de
Cushing ?” et y répondre sans consulter le cours.

Principe :

Chercher activement à se souvenir d'une information sans
consulter ses notes (l'opposé du bachotage passif).

Active Recall (rappel actif)

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Vos ressentis sur la méthode :

RemNote (version gratuite très complète)

Lien : https://www.remnote.com/

Description : 

Prise de note

Flashcards intégrées

Révision des Flashcards avec méthode de
notation permettant de réviser de manière
efficace les notions

Passif

Améliore ma
mémorisation :

Utilité :

Efficacité :

Difficulté
d’application :

Comportement face à cette méthode :

Actif

1 2 3 4 5

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Interleaved Practice (entraînement entrelacé)

Exemple :

Au lieu de faire 3 heures
d’anatomie, vous pouvez faire 45
min d’anatomie, 45 min d’histologie,
45 min d’embryologie, etc.

Avantages :

Améliore la capacité à résoudre des problèmes variés
Évite la fatigue liée à la monotonie
Aide à la compréhension globale

Principe :

Mélanger les types de contenu ou d'exercices au lieu de les
regrouper par thème.

But :

Favoriser la discrimination entre concepts similaires et créer
des connexions transversales.

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Vos ressentis sur la méthode :

Outil (version gratuite) :

Trello

 

 

Lien : https://trello.com/fr

Description : 

Organisation de tâches

Tableau personnalisable

Passif

Améliore ma
mémorisation :

Utilité :

Efficacité :

Difficulté
d’application :

Comportement face à cette méthode :

Actif

1 2 3 4 5

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.

https://trello.com/fr


Chunking (groupement)

Avantages :

Donne du sens à l’information
Repose sur la mémoire à court terme optimisée

But :

Réduire la charge cognitive et faciliter la mémorisation.

Exemple :

Plutôt que retenir séparément les syndromes 
séparément, les regrouper en plusieurs catégories liées
pour faciliter le lien et mieux retenir l’information.

Principe :

Regrouper l’information en unités significatives (chunks),
souvent de 3 à 7 éléments.

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Outils (version gratuite) :

Xmind (PC)

 

 

Lien : https://xmind.app/fr/

Description :

Création de carte mentale

Création de tableau

Organisation de ses idées

Mindmup (Web-based)

Lien : https://www.mindmup.com/

Description :

Création de cartes mentales personnalisées

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.

https://xmind.app/fr/
https://www.mindmup.com/


Passif

Améliore ma
mémorisation :

Utilité :

Efficacité :

Difficulté
d’application :

Comportement face à cette méthode :

Actif

1 2 3 4 5

Vos ressentis sur la méthode :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Planification inversée

Avantages :

Vision globale du programme
Moins de stress en fin de parcours
Permet d’ajuster les priorités

Principe :

Partir de la date de l’examen pour répartir les tâches à
rebours jusqu’aujourd’hui.

But :

Gérer le temps intelligemment, éviter les imprévus de
dernière minute.

Exemple :

Examens le 15 juillet → planification de 8 semaines à 
rebours, chaque semaine ayant une matière prioritaire
(pour insister) + rappels (sur les notions des cours vus
auparavant).

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Outils (version gratuite) :

Trello

 

 

Lien : https://trello.com/fr

Description : 

Organisation de tâches

Tableau personnalisable

Hiphiphip

Lien : https://www.hiphiphip.app/

Description :

Calendrier de révision

Méthode des J intégrée et personnalisable

Joplinapp

Lien : https://joplinapp.org/

Description : 

Carnet de Notes

Création de “tâches” à cocher (permet
d’organiser sa journée et de ne pas oublier
les points importants)

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.

https://trello.com/fr
https://joplinapp.org/


Passif

Améliore ma
mémorisation :

Utilité :

Efficacité :

Difficulté
d’application :

Comportement face à cette méthode :

Actif

1 2 3 4 5

Vos ressentis sur la méthode :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Prise de notes Cornell
(Cornell Note-taking System)

Exemple :

En cours de physiologie :

Tu notes à droite les idées clés

À gauche les mots-clés associés

Et tu résumes à la fin du chapitre

Avantages :

Favorise l’organisation de l’information
Prépare aux rappels actifs
Aide à synthétiser rapidement

But :

Faciliter la révision synthétique et active.

Principe :

Diviser sa page en 3 zones :

Zone de prise de notes (à droite)

Zone de mots-clés/questions (à gauche)

Zone de résumé (en bas)

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Outils (version gratuite) :

Google Docs
avec modèle de tableau Cornell qui se
trouve dans votre navigateur Google

Description : 

Comme Word

Prise de note

Tableau / Graphique / ...

Joplinapp

Lien : https://joplinapp.org/

Description :

Carnet de Notes

Création de “tâches” à cocher (permet
d’organiser sa journée et de ne pas oublier
les points importants)

OneNote

Lien : https://www.onenote.com/?omkt=fr-FR&public=1

Description : 

Prise de note 

Dessin possible

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.

https://joplinapp.org/


Passif

Améliore ma
mémorisation :

Utilité :

Efficacité :

Difficulté
d’application :

Comportement face à cette méthode :

Actif

1 2 3 4 5

Vos ressentis sur la méthode :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Méthode du Pomodoro

Exemple :

Réviser un chapitre d’anatomie 

25 min de lecture active

5 min de pause

Répéter 4 fois

30 min de pause

Avantages :

Réduit la procrastination
Améliore la productivité
Favorise un rythme régulier
S’adapte bien aux tâches pénibles ou longues

But :

Renforcer l’attention et limiter l’épuisement cognitif.

Principe :

Découper les sessions de travail en cycles courts
(classiquement 25 minutes de concentration suivies de
5 minutes de pause). 

Après 4 cycles, faire une pause plus longue (15 à 30
minutes).

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Outils (version gratuite) :

Pomofocus

Lien : https://pomofocus.io/

Description : 

Chronomètre avec notification type pomodoro

Suivi des heures de concentration =
meilleure appréciation du travail

Marshmallows (iOS)

Lien : https://apps.apple.com/us/app/marshmallows/
id16106443 58?l=fr-FR

Description :

Chronomètre type pomodoro

Suivit du temps de travail plus complet que
Pomofocus
= meilleure appréciation du temps et de
l’efficacité du travail

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Passif

Améliore ma
mémorisation :

Utilité :

Efficacité :

Difficulté
d’application :

Comportement face à cette méthode :

Actif

1 2 3 4 5

Vos ressentis sur la méthode :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Méthode du Palais Mental (ou des Loci)

Principe :

Mémoriser une liste en utilisant un trajet ou un lieu qui vous
est très familier.

Découper cette objet (lieu ou trajet) en plusieurs étapes.

Placer chaque élément à mémoriser dans un ordre pour
créer un chemin mental avec à chaque rencontre un objets
ou lieu en lien avec l’élément mémorisé.

Avantages :

Meilleure mémorisation (si mémorisation visuelle)

But :

Vous permettre de mémoriser une liste de données, un
tableau à apprendre, ... 
Grâce à des lieux que vous connaissez très bien comme
votre chambre.

Combattre la procrastination par un apprentissage
simplifié

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Exemple :

Je peux imaginer un petit chemin.

Ce chemin me mène d’abord face au nez du sphinx égyptien
tombé par terre (nerf olfactif).

Sur ce nez je remarque deux yeux gravés sur le côté de la
narine droite (nerf optique). 

Tout d’un coup, les yeux se mette à bouger et à vous suivre
du regard (nerf oculomoteur), ...

Je souhaite apprendre l’ordre des 12 nerfs crâniens :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Méthode du S-A-C

Principe :

Situation : 

Qu’est ce que je fais, comment je réponds, face à cette
situation ?

Qu’est ce qu’il se passe après avoir effectué l’action ?

Quel est le contexte de départ auquel tu souhaites
répondre ou que tu souhaites étudier ?

Action :

Conséquence :

But :

Structurer rapidement sa pensée. 

1)

2)

3)

Avantages :

Meilleure réaction face à une situation type.
Combattre la procrastination par un apprentissage
simplifié.

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.

Exemple :

Une personne vient de faire une chute dans la rue
face à vous et votre ami, elle est allongée au sol.

Situation : Il se passe quoi ?

Action : Comment agissez vous ?

Vous vérifiez l’état de conscience de la victime,  puis
sa respiration si elle est inconsciente.

La victime étant inconsciente et ne respirant pas
vous commencez à pratiquer un massage cardiaque
externe.

Votre ami appelle les secours (18 / 112) et cherche
activement un  DAE (Défibrillateur Automatique
Externe).

Conséquence : Mes actions vont menées à ?

Le possible rétablissement du
système cardio-respiratoire suite au
massage cardiaque externe, et signes
de conscience.

Si reprise de conscience, surveillance
jusqu’à arrivée des secours.

Sinon, la réanimation cardio-
pulmonaire est poursuivie jusqu’à
reprise d’activité cardio-respiratoire
ou arrivée des secours.

1)

2)

3)



Exemples de supports utilisés par les
tuteurs de cette année

Fiches résumées

Santé Numérique

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Anatomie

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Schémas récapitulatifs

Biochimie :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Tableaux récapitulatifs

Chimie :

Pharmacie :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Schémas d’Anatomie

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Frise chronologique embryologie

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Organisation : quelques principes 

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Avantages :

Réduit la procrastination
Améliore la productivité
Favorise un rythme régulier

Principe :

Découper la journée en blocs fixes, par exemple :

Matin : nouveaux cours + QCM

Après-midi : cours à revoir + QCM

Soir : fiches récap + flash-cards

But :

Cela évite la perte de temps et renforce la discipline.

Outil (version gratuite) :

Google Agenda

 Lien : https://workspace.google.com/intl/fr/products/
ca lendar/

Time Blocking

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Avantages :

Favorise la concentration sur les thèmes abordés
Améliore la productivité

Principe :

Organiser 2 à 3 blocs de travail intense sans distraction.

But :

Rester focus sur quelques matières pour plus d’efficacité
d’apprentissage.

Deep Work

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Outil (version gratuite) :

Forest

 

 

Lien : https://www.forestapp.cc/

Description : 

Se concentrer de manière ludique

Lancer une session entre 10 min et 120 min, si vous
sortez de l’application pendant le temps choisi
l’arbre que vous avez commencé à faire pousser
meurt

Le but étant d’avoir la plus belle forêt, donc de
rester le plus concentré

D’autres modes sont aussi inclus et sont très
pertinents comme le mode “Deep Focus”

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Organisation par la priorisation 

Avantages :

Demande peu de temps à mettre en place
Favorise l’apprentissage

But :

Travailler efficacement et stratégiquement.

Principe :

Déterminer la catégorie (A, B ou C) de la tâche à
effectuer où la placer dans la matrice d’Eisenhower 
Afin de prioriser certaines tâches à d’autres

Ce qui formera un emploi du temps (des tâches les
plus prioritaires au moins prioritaires)

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Créer des petites listes
journalières d’objectifs 

Apprendre à gérer son stress
avec des loisirs et supports :

méditation, sport, tut-cast
(spotify), méthode de

cohérence cardiaque, lecture,
dessin, ...

Pratiquer du sport
régulièrement

Avoir un temps de sommeil
régulier et suffisant

S’organiser c’est aussi avoir de bonnes habitudes

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Exemples de supports utilisés par les
Tuteurs de cette année

Emploi du temps classique (couche-tôt + lève-tôt)

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Emploi du temps pour les couche-tard et lève-tôt

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Tableau du nombre de passages sur les différents cours des matières avec
commentaires si besoin

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Autres exemples

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Autres exemples : Tableau avec date de révision du cours + note des QCM effectués
avant / après le cours

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Autres exemples

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.

Chaque coeur correspond à un niveau
de compréhension.

Le coeur rouge correspond au moins
bon niveau de compréhension d’un

cours.

Le coeur bleu correspond au meilleur
niveau de compréhension d’un cours.



Exemple : Explication par une tutrice
de sa méthode et de son organisation

Pour introduire cette méthode il est nécessaire
d’expliquer la base de celle-ci :

Voici l’emploi du temps des
cours qui seront utilisés pour

créer les QCM de la Séance Tut
(séance de QCM dispensée le

samedi matin).

Il y a donc un emploi du temps
par semaine, avec les cours

déjà mis en ligne et les
nouveaux cours qui viennent

d’arriver sur le forum.

Elle va donc se servir de cet
emploi du temps de cours pour
connaître quels cours elle va

devoir réviser cette semaine et
à quelle intensité.

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Principe :

Chaque semaine, à chaque fin de Séance Tut', elle note sur une
feuille :

Les anciens cours des ECUE qui vont tomber qu’elle
veux revoir (parce qu'ils sont récents, mal ancrés ...) 

Les nouveaux cours des ECUE qui vont tomber, à voir
ABSOLUMENT 

Facultatif : les cours un peu difficiles de la prochaine
Séance Tut' qu’elle veux voir pour s'avancer

Les anciens cours des ECUE de la semaine passée
qu’elle veux revoir (pour ancrer ses connaissances ++) 

Pour le suivi des cours, elle utilisait
un tableau sur Notion où elle avait
listé chaque cours de chaque
matière, afin de savoir quel cours
elle avait vu, combien de fois,
combien de cours il lui restait à voir,
les Annales effectuées, ses notes
aux Annales, etc...

Ensuite, à partir de cette feuille qui résume tous les cours à voir
dans la semaine, elle construis chaque jour son emploi du temps
avec des blocs de 1h à 3h dédié à chaque matière, qu’elle note
dans un semainier. 

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Elle vous invite à rechercher sur Internet des templates Notion
déjà préconstruits ou à créer le vôtre !

Pour elle, ce template constituait la base de sa méthode, car il
lui permettait d’être consciente de ses progrès, de ses retards et
de ses lacunes

Exemple avec la matière ” Biologie Cellulaire” :

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Brainscape :

       Lien : https://www.brainscape.com/

Surtout au S2, elle a fait énormément de flashcards sur
Quizlet grâce au compte d’un ancien tuteur. 

Conseils de la part de cette étudiante :

“Pour ce qui est de l’entraînement/apprentissage, je n’ai qu’un
mot à dire → QCM matin, midi et soir, tout le temps !!”

Pour reprendre ses mots :

Les derniers éléments qui lui ont permis d’apprendre un
maximum de notion des cours ce sont les flashcards.

Pour rappel, voici quelques applications gratuites pouvant
créer des flashcards :

RemNote (version gratuite) :

       Lien : https://www.remnote.com/

Anki :

       Lien : https://apps.ankiweb.net/

Quizlet (version gratuite) :

       Lien : https://quizlet.com/login?redir=%2Flatest

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Voici un exemple de ses journées de cours mis en place dans son semainier
+ à quoi ressemblait ses listes de cours à voir pour la semaine. 

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



À quoi ressemblait ses listes de cours à voir pour la semaine. 

Le tutorat est gratuit. Toute reproduction ou vente est interdite.



Application Catégorie

https://www.focustodo.cn/

https://pomofocus.io/

https://www.marinaratimer.com/

https://calendar.google.com

https://todoist.com/downloads

https://habitica.com/static/home

https://www.ticktick.com/download

https://www.rescuetime.com/download

https://clockify.me/downloads

https://www.vaia.com

https://www.studysmarter.de

https://hiphiphip.app

https://mybraintrainer.com/mycalmbeat

Lien PC

https://docs.google.com

https://www.libreoffice.org/download/download/

https://www.notion.so/desktop

https://evernote.com/download

https://zoom.us/download

https://discord.com/download

https://www.spotify.com/download

https://www.videolan.org/vlc/

https://www.canva.com/download/windows/

https://trello.com/platforms

https://apps.ankiweb.net

https://quizlet.com

https://obsidian.md/download

https://www.mindmeister.com

https://xmind.app/download/

https://www.focustodo.cn/

https://pomofocus.io/

https://www.marinaratimer.com/

https://calendar.google.com

https://todoist.com/downloads

https://habitica.com/static/home

https://www.ticktick.com/download

https://www.rescuetime.com/download

https://clockify.me/downloads

https://www.vaia.com

https://www.studysmarter.de

https://hiphiphip.app

https://mybraintrainer.com/mycalmbeat

Lien Mac

https://docs.google.com

https://www.libreoffice.org/download/download/

https://www.notion.so/desktop

https://evernote.com/download

https://zoom.us/download

https://discord.com/download

https://www.spotify.com/download

https://www.videolan.org/vlc/

https://www.canva.com/download/mac/
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