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À tous ceux qui souriront en lisant ceci :

 

L’ordinateur a de la mémoire mais aucun souvenir.

La durée maximale de sa concentration est aussi longue que le fil électrique qui le relie à la prise.

ANONYME






Remerciements


Une fois n’est pas coutume, les remerciements iront à l’autrice de cet ouvrage. Pour le quatrième livre de cette collection, nous avions décidé de proposer comme thème « Mémoire et Concentration ». Or, produire un ouvrage sur ces thèmes en le rendant accessible, garni d’exercices tout en étant sérieux et ludique tenait de la quadrature du cercle ! Eh bien Élisabeth Lê a réussi à dessiner un cercle carré. Une nouvelle figure géométrique venant utilement vous proposer d’avoir une vision précise sur ce que sont la mémoire et la concentration tout en vous permettant de vous tester et de vous améliorer.

Comme à l’accoutumée, vous pouvez prendre les exercices dans l’ordre de la lecture ou vous référer au sommaire pour aller directement là où vous le désirez et faire ou non les exercices. Ils sont la plupart du temps courts et vous permettront peu à peu de gagner en compétences sur ces domaines importants que sont la mémoire et la concentration. En développant ces facultés et en recourant aux technologies modernes, vous deviendrez des champions de la mémoire et de la concentration. Ce qui vous permettra de gagner du temps, de l’estime de soi et vous aidera dans tous les pans de votre vie.

Bravo Élisabeth, pour paraphraser l’affiche des Spécialistes de Patrice Leconte, « C’était impossible, ils l’ont fait », c’était impossible, tu l’as fait !

Fabien Lafay,

Directeur de la collection
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Avant-propos


Le campanile de Giotto

C’était il y a quelques années alors que je visitais la flamboyante ville de Florence en Italie, je découvrais un véritable musée à ciel ouvert, tant de merveilles observées jusque-là sous forme de photographies ou de textes, des palais, des collections picturales, des chefs-d’œuvre… Ce jour-là, notre programme se concentrait sur l’un des joyaux architecturaux de la ville et nous abordions courageusement la montée des 414 marches du magnifique campanile de Giotto adossé à l’église Santa Maria del Fiore. Au sommet du clocher, la superbe vue m’absorbait totalement et je profitais de ces instants pour prendre des photographies et reconnaître les monuments visités les jours précédents. C’est alors que j’entendis distinctement, en français, des touristes auxquels je n’avais pas prêté attention, échanger eux aussi sur leurs impressions face à ces vues imprenables.

Machinalement, je tournais la tête dans la direction des voix et aperçus un couple de touristes manifestement heureux de voir la ville à leurs pieds. Je ne voulais pas les dévisager trop fortement et me replongeais dans mes activités contemplatives. Je restais cependant très attentive aux bruits autour de moi. Je me figeai avec tous mes sens en alerte. Je réalisai alors ! « Mais oui, je reconnais cette voix ! Non, ce n’est pas possible, ce ne peut pas être Patrick, mon ami de lycée ? » Il fallait que j’en aie le cœur net. Sans le dévisager directement, j’écoutais encore leur conversation, non pas le contenu des échanges mais la tessiture, le timbre de cette voix. En même temps, toutes sortes d’images me revenaient : les longues parties de tarot, les éclats de rire, le travail scolaire aussi que nous réalisions parfois ensemble…

Eh oui, cette voix ne pouvait être que la sienne. Cette fois-ci, je me retournais franchement et m’avançais vers cet homme dont désormais j’étais certaine d’avoir reconnu la voix. Patrick, mon ami perdu de vue depuis une vingtaine d’années était bien là devant moi.

 

À travers ces retrouvailles restées très fortes parce que la coïncidence nous a permis de renouer contact, la situation m’a interpellée : elle mettait en jeu les sens, la mémoire, l’attention et les émotions. J’ai commencé à compiler textes et documents, à rester à l’affût des avancées scientifiques et à observer sans cesse les attitudes des apprenants, enseignants ou autres individus dans des situations très variées.

 

Bienvenue au cœur de la mémoire et de la concentration ! Ces concepts, de plus en plus connus aujourd’hui interpellent l’humanité depuis toujours et les scientifiques depuis peu. Notre cerveau, bien mystérieux, livre ses secrets en indiquant notamment quelles parties s’activent en fonction du contexte et de nos objectifs. Rien n’est semblable selon qu’on veut absolument retenir une information pour réussir un examen par exemple ou qu’on se laisse surprendre par une situation ou une rencontre. Chacun aimerait pouvoir retenir sans effort ou restituer sans erreur, quel que soit le contexte. Comment développer alors notre mémoire ? Est-ce à coup d’astuces mnémotechniques ? De programmes destinés à entraîner cette faculté humaine à l’image d’un programme sportif ? S’agit-il de « muscler » sa mémoire ? Bien sûr, la proximité entre mémoire et concentration semble a priori évidente. Pour un apprenant, jeune ou moins jeune, on croit souvent que pour bien retenir, il s’agit de bien écouter ! Comme si en plaçant l’attention sur on, cela pouvait suffire ! Indéniablement, cela y participe, mais pas seulement.

 

Dans cet ouvrage, vous trouverez des explications, des exercices et des ressources. Car oui, l’entraînement est nécessaire pour améliorer nos facultés attentionnelles et mnésiques. Mais comprendre les mécanismes mis en œuvre participe aussi pleinement à l’amélioration de nos performances. Voilà pourquoi nous vous expliquerons aussi comment le cerveau fonctionne et synthétiserons dans des encarts, au gré des pages, des informations, des conclusions à méditer, des schémas récapitulatifs et bien sûr des tests et des exercices que nous vous invitons à réaliser soit au fur et à mesure de votre lecture, soit de manière aléatoire au gré de vos envies et inspirations. Quel que soit le chemin que vous choisirez, nous vous souhaitons de belles découvertes !






Partie 1

La mémoire





« Si la pensée est le travail de l’esprit, 
la mémoire en est le capital. »

Henri-Frédéric Amiel, 
Grains de mil, 1854





J’ai un aveu à vous faire : étudier ne garantit pas de retenir. Ne vous êtes-vous d’ailleurs pas retrouvé face à un devoir, un examen dans lequel un mot de vocabulaire, une définition pourtant apprise par cœur ne revenait pas ? Si étudier garantissait de retenir, nous disposerions chacun d’une bibliothèque interne hors du commun ! Ce serait aussi considérer la mémoire comme un réceptacle à remplir… Des informations à stocker intactes pour les restituer fidèlement. Or la mémoire ne fonctionne pas ainsi. Elle est multiple, en appelle à plusieurs aires cérébrales, nous permet d’accéder à des informations plus ou moins reconstruites ! Les neuroscientifiques ont permis, depuis une trentaine d’années, la compréhension de nos mémoires car, oui, il faut envisager la mémoire au pluriel, nous l’évoquerons plus loin ! Subsistent cependant des zones d’ombre : pourquoi certaines informations reviennent plus facilement que d’autres à notre conscience ? Par quelles démarches peut-on retrouver les informations nécessaires pour un examen, une situation professionnelle, ou même notre vie courante ? Quelles sont les méthodes faciles à appliquer qui pourraient améliorer le rendement de la mémoire ?

 

Dompter nos capacités mnésiques joue un rôle évident dans la réussite scolaire, universitaire ou professionnelle, mais aussi personnelle et sociale. C’est l’enjeu de ce livre : outre la synthèse des connaissances actuelles en une présentation accessible à tous, exercices et commentaires permettront à chacun de comprendre et d’améliorer ses facultés mnésiques.

 

Entrons donc tout de suite dans le vif du sujet :


À vous

La tâche consiste à mémoriser la série de chiffres. Vous disposez de quinze secondes.

17 – 2 – 5 – 9 – 4 – 2

Vous vous en souvenez ? Cachez les chiffres avec votre doigt.

Effectuez maintenant cette opération de calcul mental : 25 + 38

Sans regarder, pouvez-vous réciter sans vous tromper la suite initiale ?

 

Vous faites des erreurs. C’est normal et nous allons comprendre pourquoi.








Chapitre 1

Le fonctionnement de la mémoire

Dans la mythologie grecque, la mémoire représentée par Mnémosyne est perçue comme la faculté la plus précieuse1. Elle est alors considérée comme la connaissance au sens large, celle qui permet de raconter des histoires ou de réciter des poèmes. Elle intéresse naturellement les littéraires et les philosophes dans les siècles qui suivent et devient un thème essentiel de la psychologie expérimentale après la naissance de l’informatique, à partir des années 1950. Étudiée d’abord par les psychologues cognitivistes, elle profite des progrès de l’imagerie qui permettent aux neuroscientifiques de percer quelques-uns de ses mystères. Elle apparaît alors comme un système complexe. La mémoire est la fonction qui nous permet d’intégrer, conserver et restituer des informations pour interagir avec notre environnement. Elle rassemble les savoir-faire, les connaissances, les souvenirs. Elle est indispensable à la réflexion et à la projection de chacun dans le futur. Elle fournit la base de notre identité2.

 

Comprendre son fonctionnement mérite donc que l’on s’arrête sur l’anatomie de notre cerveau. Cette observation nous indique en effet qu’il n’existe pas une mais des mémoires tout comme il n’existe pas un lieu unique d’hébergement de nos souvenirs mais bien des lieux distincts en fonction de la nature des savoirs que nous maîtrisons.



1. Mnémosyne, compagne de Zeus donne naissance aux neuf Muses, chacune incarnant un domaine de la connaissance. C’est d’ailleurs la racine des mots relatifs à la mémoire : mémoriser, mémorable, mnésique, mnémotechnie… Voir Alain Lieury, Futura santé, Dossier « la mémoire humaine au fil de l’histoire », 12 mai 2017. URL : https://www.futura-sciences.com/sante/dossiers/medecine-memoire-humaine-fil-histoire-1746/




2. INSERM, Dossier coordonné par Francis Eustache, « Mémoire, une affaire de plasticité synaptique », 23 juin 2017, Site INSERM. URL : https://www.inserm.fr/dossier/memoire/










Les mémoires

Au cœur de nos interactions avec l’environnement, nos mémoires conservent et restituent savoir-faire, connaissances et souvenirs. Elles sont indispensables à la réflexion et constituent la base de nos décisions futures3. Le classement de ces différentes mémoires est délicat. Certains les décrivent en fonction de leur durée de rétention, immédiate, à court ou long terme. Les psychologues rassemblent au sein d’un modèle structural intersystémique la mémoire des savoirs regroupant la mémoire perceptive, sémantique et épisodique à différencier de la mémoire de travail et de la mémoire des savoir-faire. Pour autant, nous avons choisi d’aborder les mémoires à long terme sous l’angle de la conscience en distinguant mémoire explicite (ou déclarative) et mémoire implicite4. La mémoire explicite permet consciemment de rappeler et d’exprimer par le langage des souvenirs tandis que la mémoire implicite fait appel à des automatismes. Par exemple lacer ses chaussures ne nécessite pas de se souvenir consciemment comment il faut faire ! Vous le faites machinalement et probablement en pensant à autre chose !
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Les zones cérébrales impliquées dans ces différentes mémoires sont désormais explorées par diverses techniques comme l’imagerie par résonance magnétique (IRM). Cela a permis de montrer qu’il n’existe pas un centre de la mémoire mais de très nombreuses zones (à peu près 200) réparties dans l’ensemble des régions corticales5. Tout se passe comme si chaque mémoire possédait sa zone de rattachement et son réseau neuronal propre même si l’hippocampe (situé dans la région cérébrale centrale) joue un rôle très important notamment dans le processus de consolidation et de restitution d’un souvenir. Par ailleurs, ces mémoires interviennent en complémentarité les unes avec les autres et parfois simultanément avec l’exécution d’une tâche.

La mémoire perceptive


Le saviez-vous ?

« Ah, il me semblait bien que c’était vous ! »

Vous est-il déjà arrivé de reconnaître un visage, un bruit, une voix, un lieu ?

Nos sens nous éclairent littéralement souvent de manière inconsciente. Ils nous permettent de retrouver des informations en mémoire.



La mémoire perceptive ou mémoire sensorielle (immédiate) permet de conserver des informations de quelques millisecondes à quelques secondes. Fort heureusement, ces sensations disparaissent aussitôt faute de quoi nous deviendrions esclaves de nos sensations et rechercherions en permanence ce goût si délicieux du merveilleux fondant au chocolat6 ! Ce qui ne serait pas forcément désagréable mais appliqué à une mauvaise odeur… Là, ce serait nettement moins agréable ! La mémoire perceptive s’appuie sur nos sens et nous permet de nous souvenir, à notre insu des voix, des visages, des lieux, des odeurs, des goûts sans nous en rendre compte.


Le saviez-vous ?

Les odeurs ne génèrent pas plus de souvenirs qu’une image ou un son, mais ces souvenirs sont souvent plus riches en émotion et peuvent être très anciens. Ils peuvent remonter à la petite enfance, alors que d’autres stimuli ne permettent de remonter qu’à des souvenirs datant de l’adolescence.

En outre, les souvenirs associés aux odeurs sont souvent épisodiques et enfouis. Ils ne sont pas verbalisés et resurgissent tout à coup de façon très fidèle, en nous faisant voyager dans le temps. À l’inverse, un souvenir associé à un paysage ou une musique est plus fréquemment raconté et décrit. Il subit alors des distorsions qui lui font perdre de son intensité.

L’équipe du Centre de recherche en neurosciences de Lyon a montré que plus l’émotion portée par l’odeur est intense, plus le souvenir est détaillé7.



La mémoire procédurale


À méditer

Vous remontez sur un vélo après plus de dix ans sans aucune pratique. Que se passe-t-il ?

Au début, des coups de pédale incertains puis, vous retrouvez des sensations et vous prenez confiance. Après un quart d’heure, vous foncez !

Le même phénomène se produit pour la pratique musicale ou d’autres gestes sportifs.



« Le vélo, ça ne s’oublie pas » a-t-on coutume de dire ! C’est même scientifiquement prouvé ! Les chercheurs des universités d’Orléans et de Montpellier ont montré que la baisse de performance après dix ans sans pratique n’était que d’environ 20 %8. En effet, le mouvement, le geste ou la technique sont stockés dans cette mémoire des automatismes qu’est la mémoire procédurale. Cette mémoire est particulièrement développée chez les artistes et les sportifs car l’entraînement permet d’atteindre un niveau d’expertise qui, même si les individus ne sont pas des champions, ancre les gestes sous forme de procédures parfaites ne nécessitant pas de contrôle. Tout le processus d’apprentissage se déroule de manière progressive et inconsciente et fait passer la personne du statut de débutant à celui d’expert. Les circuits neuronaux sont alors consolidés et automatisés9.


À méditer

S’entraîner, il en restera toujours quelque chose !



La mémoire sémantique


À vous

Répondez au quiz suivant ! Chronométrez-vous, vous avez 3 minutes maximum.










	
Questions


	
Vos réponses





	
Quelle est la date de la fête nationale française ?


	



	
Donnez au moins 5 pays de l’Union européenne qui partagent une frontière terrestre avec la France.


	



	
Quels sont les noms des 5 continents ?


	



	
À quelle date a été accordé le droit de vote aux femmes en France ?


	



	
Qui a inventé le cinéma ?


	



	
Qu’est-ce qu’un cocktail ?


	



	
Citez au moins 3 sortes de pâtisseries.


	



	
Quel est le nom du président de la République française ?


	



	
Citez au moins 3 prix Nobel de la paix.


	



	
Quel est le spationaute français ayant passé le plus de temps dans l’espace ?


	









Vérifiez vos réponses :










	
Questions


	
Réponses





	
Quelle est la date de la fête nationale française ?


	
Le 14 juillet





	
Donnez au moins 5 pays de l’Union européenne qui partagent une frontière terrestre avec la France.


	
La Belgique, le Luxembourg, l’Allemagne (attention, la Suisse ne fait pas partie de l’UE), l’Italie et l’Espagne





	
Quels sont les noms des 5 continents ?


	
L’Asie, l’Amérique, l’Afrique, l’Antarctique, l’Europe et l’Océanie





	
À quelle date a été accordé le droit de vote aux femmes en France ?


	
Le 21 avril 1944, par ordonnance





	
Qui a inventé le cinéma ?


	
Les frères Auguste et Louis Lumière





	
Qu’est-ce qu’un cocktail ?


	
Un cocktail est un mélange de boissons et d’éléments aromatiques et décoratifs en quantité variable. Ils contiennent souvent de l’alcool, mais de très nombreuses recettes en sont dépourvues.

Attention, l’abus d’alcool est dangereux pour la santé.





	
Citez au moins 3 sortes de pâtisseries.


	
Le millefeuille, l’éclair, le fraisier…





	
Quel est le nom du président de la République française ?


	
Emmanuel Macron





	
Citez au moins 3 prix Nobel de la paix.


	
La liste est longue depuis 1901 ! On peut avoir retenu : Nelson Mandela et Frederik Willem de Klerk en 1993 pour la fondation d’une Afrique du Sud démocratique qui met fin à l’apartheid, Yasser Arafat, Yitzhak Rabin et Shimon Peres en 1994 pour leurs tentatives d’installer la paix au Moyen-Orient, plus près de nous, Al Gore, en 2007 en même temps que le groupe d’experts intergouvernemental sur l’évolution du climat (GIEC) ou, en 2011, Ellen Johnson Sirleaf, Leymah Gbowee et Tawakkol Karman pour leur lutte en faveur du droit des femmes… Beaucoup d’autres réponses sont recevables !





	
Quel est le spationaute français ayant passé le plus de temps dans l’espace ?


	
Thomas Pesquet

Et savez-vous que Claudie Haigneré a été la première femme spationaute française jusqu’à la nomination de Sophie Adenot dans la nouvelle promotion de spationautes de l’Agence spatiale européenne ?









Vous avez 10/10 : bravo ! Votre mémoire sémantique fonctionne à merveille.

Vous avez entre 6 et 9 réponses justes : c’est très bien. Vous avez mémorisé des informations sur le monde, mais il faut veiller à actualiser vos connaissances et surtout, les consolider pour en disposer pleinement quand vous le voulez.

Vous avez moins de 5 bonnes réponses : c’est un peu juste ! Vous manquez de connaissances de base à ce jour mais, ne perdez pas espoir, en apprenant, en vous questionnant et en approfondissant, vous pouvez rapidement remonter votre score !





La mémoire sémantique stocke des informations sous la forme de mots et de concepts à la manière d’une encyclopédie. C’est l’énorme réservoir d’informations facilement accessibles dans le cerveau de chaque être humain10. On peut l’évaluer en mesurant le temps nécessaire pour retrouver le sens d’un mot. On parle alors d’amorçage sémantique.


À vous

Concentrez-vous et chronométrez-vous.

Donnez une définition pour chacun des mots suivants. Notez votre réponse.

BIENVEILLANT – CORUSCANT – ÉPANADIPLOSE – HOLISTIQUE – OBSÉQUIEUX

Voici les définitions :

•Être bienveillant se dit d’une personne qui montre de bonnes dispositions à l’égard de quelqu’un.

•Ce qui est coruscant brille intensément, scintille vivement, étincelle, éclate par sa lumière aux yeux de celui qui regarde.

•L’épanadiplose est une des figures de style étudiées au lycée. Il s’agit de répéter en fin de phrase le même mot que celui situé en début de la phrase

•Ce qui est holistique prend en compte une chose dans sa totalité, analyse sans diviser en parties, traite le tout plutôt qu’une section.

•Être obséquieux, c’est être poli à l’excès, marquer trop d’égards, porter trop d’attention, se montrer servile, à tel point que l’on soupçonne l’hypocrisie de cette attitude11.

Aviez-vous les réponses ? Et si oui, combien de temps vous a-t-il fallu pour retrouver l’information ? Une information « bien » consolidée en mémoire sémantique vous permet de la retrouver intacte, c’est-à-dire de bonne qualité et surtout… instantanément !



Les mots choisis dans cet exercice étaient volontairement difficiles… Sachez que c’est aussi dans votre mémoire sémantique que sont inscrites des données fondamentales telles que : « La planète sur laquelle nous vivons est la Terre » ou « Une semaine compte 7 jours » !

 

La mémoire sémantique se réorganise et se construit tout au long de notre vie12. À chaque apprentissage, au fur et à mesure de nos lectures et de nos échanges, nous « engrangeons » de l’information générale, le sens des mots, le savoir sur des objets et des concepts, une idée générale abstraite, des caractéristiques communes. Prenons un exemple avec le mot « table » :

–La table est un meuble sur pied comprenant une surface plane. Ici on mentionne la définition la plus courante. Mais on aurait pu parler de la table « de multiplication » ou de table « des matières » !

–La table est aussi un espace de convivialité sur laquelle on partage un repas ou sur laquelle on joue aux cartes. Ici, on parle de ses fonctions.

–La table peut être « basse », « de cuisine », « avec des rallonges », « pliable ». Ici, on parle de ses caractéristiques.

–La table peut être « ronde » lors d’une réunion, ici c’est de son usage qu’il s’agit.

–La table est la partie plane d’un instrument de musique, elle est « de mixage ». On en donne ici une définition technique.

–La table possède ses expressions : « à table » (qui est un appel des convives à se regrouper autour de la table), « quitter la table » (qui signifie ne pas terminer son repas), « rouler sous la table » (qui signifie être ivre), « bien se tenir à table » (qui veut dire être avoir de bonnes manières et respecter les règles de savoir-vivre), « jouer cartes sur table » (qui équivaut à être sincère), « faire table rase » (ne pas tenir compte d’un fait ou d’un épisode)…

Prenez le temps d’observer dans un dictionnaire la quantité d’informations relatives à un vocable aussi courant que le mot « table »13 et vous serez surpris ! Eh bien, toutes ces informations, définitions, fonctions, caractéristiques, tous ces usages, toutes ces expressions sont rangées dans la mémoire sémantique que l’on compare souvent à une bibliothèque permettant de retrouver très facilement ce que l’on cherche.


À méditer

Les connaissances que vous avez emmagasinées depuis l’école primaire sont, en principe, bien rangées dans votre bibliothèque personnelle.

Cependant, certaines notions s’effacent, vous ne vous en souvenez plus. Les éléments sémantiques ne sont pas acquis « à vie ». Il est nécessaire de les consolider, de les mettre à jour régulièrement et de reprendre ces concepts pour préserver leur vivacité et leur précision.

Vous ne le savez peut-être pas mais les profs qui présentent leur exposé par cœur et sans notes sont certes des experts, mais eux aussi révisent avant de prendre la parole devant leurs étudiants !



Partout, il est recommandé d’entretenir sa mémoire sémantique et les pistes généralement préconisées sont la lecture, les mots croisés, les jeux (échecs et jeux de cartes, jeux de logique et de stratégie), l’apprentissage d’un poème, le développement d’une vie sociale (sorties, échanges) et bien entendu de veiller à une bonne alimentation et un bon rythme de sommeil.


À vous

Choisissez une chanson que vous aimez mais dont vous connaissez mal les paroles et recherchez-les sur Internet.

Écoutez la chanson en lisant les paroles. Réécoutez la chanson et chantez en même temps que l’artiste.

Au bout de quelques répétitions, les paroles seront gravées dans votre mémoire. Encourageant non ?



Nous proposerons plus loin d’autres exercices dont l’efficacité est validée par les neuroscientifiques.

La mémoire épisodique

Tout aussi connue que la mémoire sémantique avec laquelle elle entretient des liens (réseaux de neurones), la mémoire épisodique souvent appelée mémoire autobiographique met en jeu des circuits spécifiques nous permettant de nous souvenir de situations particulières de notre vie. Elle aide également à se situer dans le temps et l’espace, mais permet aussi de se projeter dans le futur. En effet, raconter le souvenir de ses dernières vacances ou se projeter dans les prochaines fait appel aux mêmes circuits cérébraux14 ! La mémoire épisodique permet de faire progressivement sortir les souvenirs hors de leur contexte et les transforme en connaissances générales. La mémoire épisodique joue donc un rôle important dans la définition de notre identité et permet notre adaptation à l’environnement.

 

La mémoire épisodique permet de ranger des événements survenus le plus souvent une seule fois mais conjuguant des émotions, des pensées, des réactions… Endel Tulving en est le spécialiste : la mémoire épisodique accumule en effet des situations autobiographiques, situations qui servent de référence et participent à la compréhension du monde15.


À vous

Installez-vous confortablement. Concentrez-vous sur un épisode de votre vie, par exemple une fête d’anniversaire. Que revoyez-vous ? Le lieu ? Les personnes présentes ?

Concentrez-vous bien !

N’entendez-vous pas les discussions ? Peut-être vous souvenez-vous d’une blague ou d’une remarque faite par l’un des convives ? Vous vous souvenez du son des voix ? De la musique ?

Des odeurs et du goût de ce que vous avez mangé ? Du cadeau qui vous a été offert ?

Certes, dans le rappel de ce souvenir, vous faites appel à toutes vos mémoires, mais le déroulé de cette fête semble bien ancré dans votre mémoire épisodique !

Petit à petit, vous saurez même dégager les principes à appliquer pour réussir une fête, autrement dit vous utiliserez votre mémoire épisodique pour alimenter votre mémoire sémantique !



La mémoire de travail

Longtemps appelée mémoire à court terme parce qu’elle permet de conserver des informations de quelques secondes à quelques minutes, la mémoire de travail ou mémoire du présent nous permet surtout de manipuler et de retenir des informations pendant la réalisation d’une tâche ou d’une activité, la mémoire à court terme étant la fonction cognitive permettant de maintenir temporairement ces informations16. Se souvenir d’un numéro de téléphone le temps de trouver de quoi le noter utilise la mémoire à court terme par exemple. La mémoire de travail permet quant à elle de traiter des informations17. Ce sont par exemple les consignes données dans l’intitulé d’un devoir ou les règles à respecter pour résoudre un problème. Autrement dit, la mémoire de travail conserve des informations sous un format facilement accessible (en mémoire à court terme) à des fins d’utilisation immédiate18. Sa fonction exécutive fait d’elle le siège de l’inhibition, de la flexibilité mentale et de la mise à jour19. C’est un véritable « atelier » de travail.

 

Plusieurs modèles explicatifs ont été avancés. Le plus convaincant est celui d’Alan Baddeley qui a décrit trois sous-composantes : la boucle phonologique qui traite les informations du langage, le calepin visuospatial qui traite les informations visuelles et l’administrateur central qui coordonne les deux premiers systèmes20. À cela s’ajoute le buffer épisodique21 qui facilite les échanges avec les mémoires à long terme22. Le buffer stocke pendant plusieurs minutes les informations nécessaires à la réalisation d’une tâche intellectuelle23. Par exemple, la liste de chiffres que vous répétez… le fameux numéro de téléphone à faire tourner en boucle ou à répéter à voix haute pour ne pas l’oublier !

 

La mémoire de travail joue aussi un rôle essentiel dans les activités de raisonnement, d’interprétation d’un schéma, de compréhension du langage, d’apprentissage de mots nouveaux, de lecture ou de prise de notes, ou encore de planification (vos révisions justement !), voire de décisions comme, vos choix de poursuite d’études ! Elle articule des éléments nouveaux, par exemple l’ouverture d’une nouvelle formation avec ceux disponibles en mémoires à long terme, par exemple les formations déjà existantes et que vous connaissez depuis longtemps.


Le saviez-vous ?

Vous entamez vos révisions.

Vous travaillez sur des concepts nouveaux, des notions complexes et un vocabulaire élaboré et à force de concentration et de mise en relation, les choses s’éclairent : vous avez compris la leçon. Votre mémoire de travail a traité les informations en lien avec les autres mémoires.

Quelques jours plus tard, alors que vous voulez reprendre le raisonnement, à votre grande surprise, vous ne comprenez plus… à nouveau !

En plus, ça vous énerve : prendre conscience que vous aviez compris à un moment donné et que vous ne saisissez plus à l’instant présent est particulièrement stressant.

Pourquoi ne comprenez-vous plus maintenant ?

Vous aviez éclairci les notions et appréhendé le raisonnement grâce à votre mémoire de travail dont la fonction n’est pas de stocker mais de traiter. Si le travail de stockage dans les autres types de mémoires n’a pas été réalisé… il faut tout reprendre de zéro ou presque.

Beaucoup ont l’illusion de retenir parce qu’ils ont compris. Attention, retenir demande une stratégie de mémorisation.




À méditer

La mémoire de travail ressemble à un atelier vide sans les mémoires à long terme.

L’efficacité de la mémoire de travail dépend non seulement de l’attention et de la concentration sur la tâche mais aussi de capacités individuelles24. Le nombre d’informations traitées simultanément est limité : nous ne sommes pas égaux de ce point de vue-là mais cela peut se travailler, notamment en augmentant notre « empan mnésique ».



L’empan mnésique

Notion définie par George Armitage Miller, l’empan mnésique désigne le nombre d’éléments que l’on peut restituer immédiatement après les avoir entendus25. Ce nombre « magique » est de 7 éléments plus ou moins 2. Il diminue si une tâche concurrente vient perturber l’enregistrement des éléments. Pour autant, la notion d’empan est à considérer au pluriel selon qu’il s’agit de mots, d’images ou d’autres informations.


Le saviez-vous ?

Vous êtes au restaurant et vous souhaitez commander une glace. Vous demandez au serveur quels parfums il peut vous proposer.

Il débite une liste assez longue de parfums différents, luttant lui-même pour ne pas en oublier !

Ici interfèrent la transmission de la liste et l’observation que vous faites de ce serveur pressé d’en finir… Et cela se complique encore si un des convives assis à votre table parle en même temps !

Quel est votre choix ?

–Vous faites répéter… En espérant qu’il parle moins vite. Vous vous concentrez mais dans le fond, cela ne change pas vraiment votre problème.

–Vous vous rabattez sur ce que vous connaissez déjà et que vous savez que vous aimez… Le chocolat est une valeur sûre !

–Vous avez retenu quelques noms de parfums, surtout en début de liste (effet de primauté) ou en fin de liste (effet de récence)26 et ça fera l’affaire.

Le choix nécessaire pour passer votre commande met en jeu votre mémoire de travail et il est d’autant plus difficile que les propositions dépassent le nombre magique, c’est-à-dire 7 choix possibles !



Les exercices suivants vous permettront de connaître la valeur de votre empan mnésique27. L’exercice est construit en trois temps, une fois avec des lettres, une fois avec des mots, une fois avec des chiffres. Demandez à une personne de vous faire répéter après elle les séries suivantes28 selon le principe que voici : la personne prononce RZC et vous répondez RZC et ainsi de suite…


À vous

Exercice de lettres : Ne regardez pas la liste et demandez à une personne de vous faire répéter chacune des lignes suivantes.

Repérez la ligne où vous n’êtes plus capable de répéter sans erreur.

R-Z-C

T-H-B-F

M-B-A-D-T

Q-N-C-D-F-V

T-S-Y-U-C-R-H

X-J-L-Z-B-J-L-N

M-F-H-B-A-I-P-K-E

Exercice de chiffres : consigne identique

12 35 46

54 89 21 35

17 29 38 54 41

65 88 34 59 18 67

37 52 18 24 97 44 31

75 14 35 12 87 55 63 18

48 91 30 45 67 11 53 67 23

 

Exercice de mots : de nouveau la même consigne

Montagne – Épinards – Avion

Pont – Vigne – Feuille – Blouson

Fromage – Moto – Carte – Table – Lunette

Ballon – Stylo – Téléphone – Baguette – Plante – Souris

Chaise – Train – Miroir – Paille – Tasse – Ordinateur – Radis

Porte – Tee-shirt – Vase – Cube – Clé – Moto – Calendrier – Basket – Pièce

Fleur – Montre – Lune – Aiguille – Poney – Guitare – Télévision – Pomme – Radiateur

 

Quels sont vos scores ?

Sont-ils différents selon la nature des informations ?

Quelle est la nature des informations pour lesquelles votre score est le meilleur ?

Faites-vous partie des 10 % des personnes qui présentent des problèmes de mémoire de travail29 ? Dans ce cas, vous rencontrez probablement aussi des difficultés à prendre des notes ou à prendre en compte les consignes données pour résoudre un problème.



Votre performance dépend du type de matériau à retenir : des mots plus ou moins familiers ou plus ou moins longs ; des informations visuelles ; des informations de repérage dans l’espace, etc. Votre performance dépend aussi des stratégies mises en place ou des astuces mnémotechniques utilisées. Elle dépend encore des conditions d’apprentissage et de votre âge : l’empan augmente au cours de la croissance pendant l’enfance.

 

Il existe de nombreux cas dans lesquels une grande amplitude de la mémoire de travail serait intéressante ! Vous assistez à un cours. Si vous ne prenez aucune note, vous risquez de décrocher faute de vous souvenir des points importants développés en début d’exposé. Vous êtes dans une situation professionnelle ou impliqué dans un travail de groupe, votre manager ou l’un des vôtres donne des consignes, présente des pistes nouvelles. Si elles sont trop nombreuses, vous risquez de ne pas traiter tout ce qui a été proposé. Vous rédigez un texte sur un ordinateur et devez reporter des informations, vous allez prendre un temps infini (et votre travail sera peut-être incomplet) pour mettre en ordre toutes les données. Posséder un bon empan mnésique vous permet tout simplement de gagner du temps et de la qualité dans vos activités quotidiennes.


Témoignage

Améliorer les performances de sa mémoire de travail est une nécessité pour réussir ses études supérieures et sa vie professionnelle. Au cours de mes activités d’enseignement tout comme dans les préparations concours (en coaching) que je réalise avec des jeunes et des moins jeunes pour des concours très variés, j’ai observé combien il semble difficile aujourd’hui pour beaucoup d’entre eux de prélever des informations dès la première lecture.

Prenons l’exemple d’un texte d’une page environ : un article de presse dont la difficulté de compréhension n’est pas trop grande. J’ai remarqué que, la plupart du temps et bien que la personne lise le texte à haute voix, elle est absolument incapable de répondre à des questions simples sur le contenu du texte. Dès la question posée, elle replonge instantanément dans le texte pour (re)chercher « en catastrophe », des éléments de réponse. En fait, elle relit l’ensemble du texte. Tout se passe comme si, la première lecture ne servait à rien. Que la personne « n’imprimait » rien ! Et ceci est d’autant plus observable que le sujet du texte est peu maîtrisé. Si par chance, le sujet est un tant soit peu maîtrisé ou si le sujet intéresse l’apprenant, les échanges sont tout autre !



Alors que faire ? Sans aucun doute, améliorer sa culture générale et s’ouvrir à toutes sortes de connaissances. Et chacun peut commencer dès à présent ! Mais face à un thème que l’on découvre, il est indispensable de redoubler d’attention (nous verrons dans la seconde partie de ce livre comment faire), d’annoter le texte surtout si le support est « papier » ou de prendre des notes « à côté » si le support est numérique. Bref, la clé est de devenir actif et familier des informations, de se questionner au fur et à mesure de la lecture, quitte à en faire une lecture plus lente. S’impliquer en cherchant des liens avec des connaissances déjà acquises (car personne ne part de rien). S’impliquer en s’obligeant à restituer le contenu, à l’écrit comme à l’oral, auprès de ses proches ou même à son « ami imaginaire » si on est seul… Dans tous les cas, chercher à utiliser un vocabulaire précis améliorera votre capacité à retenir en mémoire de travail, plus d’informations.


À méditer

Lire avec l’intention d’en garder quelque chose.




À retenir

Vous assistez à un cours ou vous échangez lors d’une réunion ou de manière informelle. Vous visionnez un documentaire ou une vidéo en ligne. Vous découvrez quelque chose que vous ne connaissiez pas ou vaguement.

✔Vous pouvez éventuellement noter quelques mots clés pour conserver des informations précises.

✔Essayez de partager cette information avec vos amis. Utilisez le plus fréquemment possible des phrases qui commencent par : « Aujourd’hui, j’ai appris que… » Vous allez alors très facilement retenir ces informations et vous entraîner à les reformuler (ce qui peut être une compétence intéressante dans bien des épreuves de concours).

✔Vous essayez ?



Nous détaillerons plus loin comment rendre les apprentissages plus efficaces mais voici déjà quelques règles à mettre en œuvre :

–plus les informations sont familières plus la compréhension est immédiate. Il est donc important de posséder une culture générale solide et un vocabulaire précis ;

–plus l’intérêt pour le sujet ou le type de tâches est grand, plus la mémorisation à plus long terme sera facile. Osez vous intéresser à toutes sortes de sujets !

–plus les phrases et les mots sont courts plus la mémoire de travail sera efficace. Vous pourriez commencer par des textes simples,

–plus vous utiliserez d’astuces mnémotechniques plus vous retiendrez. Vous découvrirez des outils dans la suite de ce livre ;

–plus les informations sont variées, visuelles, auditives, kinesthésiques30, plus la tâche sera facilitée.

Faites les tests de connaissance de soi sur la mémoire des chapitres précédents. Sachez aussi que nous retenons : 10 % de ce que nous lisons, 20 % de ce que nous entendons, 30 % de ce nous voyons, 50 % de ce que nous voyons et entendons en même temps, 80 % de ce que nous disons, 90 % de ce nous disons en faisant quelque chose à propos de quoi nous réfléchissons et dans lequel nous nous impliquons31.

Utiliser le chunk pour améliorer la mémoire de travail


À vous

Mémorisez la liste de chiffres suivante :

2-1-0-1-1-7-9-3-1-8-0-6-1-9-4-0

Il y a 16 chiffres à retenir…

C’est beaucoup ! Il existe pourtant une solution !

21/01/1793, ça ne vous rappelle rien ? L’exécution de Louis XVI.

Et 18/06/1940, le célèbre appel du général de Gaulle !

En regroupant sous la forme de ces deux dates, vous n’occupez que 2 espaces de votre empan mnésique et vous pouvez retenir sans aucun problème l’ensemble des chiffres proposés.

Mais vous auriez aussi pu utiliser un autre type de regroupement : les départements français !

21 – la Côte d’Or ; 01 – l’Ain ; 17 – la Charente-Maritime ; 93 – la Seine-Saint-Denis ; 18 – le Cher ; 06 – les Alpes-Maritimes ; 19 – la Corrèze ; 40 – les Landes !

Enfin une application pratique aux efforts que vous avez réalisés lorsque, tout jeune, vous déchiffriez les plaques minéralogiques au cours des déplacements en famille !



« To chunk », littéralement « couper en morceaux » est bien utile pour économiser de la place en mémoire de travail car, rappelons-nous, la limite de l’empan mnésique se situe à 7 informations plus ou moins 2. Nelson Cowan estime d’ailleurs que, si un individu ne peut faire de chunking, alors cette capacité tombe à 4 informations32. Pour obtenir une efficacité maximum, le chunking doit obéir à 2 règles :

–les éléments doivent être combinés entre eux ;

–la combinaison ainsi créée doit donner du sens et ces nouveaux éléments ainsi créés doivent être suffisamment différents pour que le sujet puisse les distinguer facilement33.

La capacité individuelle à constituer des chunks dépend aussi des connaissances antérieures de l’individu, c’est-à-dire les informations qui appartiennent au stock culturel de l’individu et qui, par conséquent, sont solidement ancrées dans ses mémoires à long terme et ne nécessitent aucun effort supplémentaire34. Ainsi, un étudiant repérera facilement dans la série de lettres suivantes C-R-O-U-S-A-P-L-S-N-C-F-U-E, les chunks CROUS – APL – SNCF – UE desquels il est familier35. Notons d’ailleurs que les sigles SNCF et CROUS sont déjà des chunks ! C’est la même chose en mathématiques et en sciences physiques lorsque l’on regroupe différents paramètres avec un symbole.


À méditer

Plus vous créez de liens, plus vous gagnez de place dans vos mémoires de travail.



La capacité à constituer des chunks dépend aussi de l’attention portée lors de leur élaboration rappelle Sophie Portrat qui montre, par exemple, qu’il est plus facile de reconnaître les chunks TGV et PDF lorsque la liste de lettres est présentée ainsi T#G#V#P#D#F que lorsque des activités distractives plus coûteuses en attention s’intercalent entre les lettres36, par exemple : Te5GV9zPtu8DeyF ! Enfin, les activités perceptives sont aussi sollicitées : reconnaître un chunk est plus facile s’il apparaît immédiatement, par exemple ici en gras 62202212.

La mémoire eidétique

Photographique ou absolue, la mémoire eidétique fascine. Certaines personnes, rares, sont en effet capables de se souvenir avec une extrême précision d’une image, d’un texte, d’un son… observés parfois pendant un temps très court. Le plus célèbre exemple est Kim Peek, atteint du syndrome d’Asperger, capable de mémoriser un nombre d’informations inimaginables, de l’ordre du contenu de 12 000 livres. Il est testé dans le documentaire de Damien Messager37. Certes cette capacité extrême est inatteignable par la plupart des individus. Mais la mémoire photographique peut être entraînée et la première condition pour y parvenir selon Fabien Lafay est de se faire confiance38 !


À vous

Avez-vous l’impression de fournir un effort de mémoire lorsque vous repensez à toutes les choses que vous connaissez sur certains objets, votre collection personnelle de livres ou de photographies, voire sur les rebondissements de vos séries préférées ?

Dans une société de l’image, la mémoire photographique est très sollicitée sans que nous en ayons conscience !

Or, mémoriser photographiquement plusieurs centaines de modèles de voitures ou de sacs n’est pas plus utile que de choisir de mémoriser photographiquement des schémas de cours. Car cette mémoire photographique est particulièrement intéressante pour mémoriser justement des tableaux, des schémas ou des cartes mentales surtout s’ils utilisent des couleurs contrastées… Les matières scientifiques se prêtent particulièrement bien à la mémoire photographique tout comme les frises historiques. D’ailleurs, construire soi-même ces outils-là participe pleinement à la mémorisation ! Vous essayez ?



La mémoire du futur

La mémoire est traditionnellement associée au passé. Pourtant, les différentes mémoires sont fortement sollicitées par la « mémoire du futur », notre capacité à élaborer des scénarios pour le futur39. Nos pensées concernant l’avenir reposent sur nos représentations du passé. Les mémoires épisodiques et sémantiques sont donc fortement impliquées. D’ailleurs, on appelle mémoire prospective la capacité à se rappeler une tâche à une date ou un jour précis car la prospective renvoie à se représenter, planifier et mémoriser ce qui est susceptible de se produire dans le futur40. Cette tâche revient alors naturellement à notre conscience et juste à temps !


À vous

Avez-vous remarqué que certaines tâches surgissent à votre conscience « juste à temps » ?

Par exemple, des actions ponctuelles : poster une lettre, aller à un rendez-vous…

C’est, dans ces cas, votre mémoire prospective propre qui s’exprime.

Il existe aussi la mémoire prospective habituelle qui consiste à penser à la tâche que vous allez faire juste après la tâche en cours. En l’occurrence, que ferez-vous après la lecture de ce chapitre ?




À méditer

Pour réussir un projet à long terme, osez évoquer vos valeurs, vos objectifs et les moyens nécessaires pour y arriver.



Cette vision reconstructive de la mémoire n’est pas récente ! Elle est défendue par Frédéric C. Bartlett qui s’inspire d’un travail plus ancien datant de la fin du XIXe siècle41. Elle met en lien nos souvenirs avec nos buts et nos valeurs et met en avant la plasticité de la mémoire42. Les souvenirs sont donc loin d’être des représentations exactes de la réalité, ils sont souvent déformés43. Nous aborderons ce point dans le chapitre traitant de l’oubli44.

pour résumer

La mise en œuvre de mes différentes mémoires45 :









	
Situation


	
Soulignez la mémoire concernée !


	
Explication





	
Je lis les consignes de montage en même temps que je construis l’étagère.


	
– Mémoire sémantique

– Mémoire épisodique

– Mémoire perceptive

– Mémoire procédurale

– Mémoire de travail et mémoire à court terme


	
J’utilise ma mémoire de travail (mémoire à court terme) et je conserve peu de temps les informations pour réaliser la tâche. La mémoire de travail a une capacité limitée (empan mnésique). Lorsque la tâche est exécutée, j’oublie immédiatement ces informations (caractère éphémère de la mémoire de travail).





	
J’ai l’habileté de taper aisément sur le clavier de mon ordinateur.


	
– Mémoire sémantique

– Mémoire épisodique

– Mémoire perceptive

– Mémoire procédurale

– Mémoire à court terme et de travail (si je lis une partition par exemple)


	
À force d’entraînement, les doigts glissent très vite sur le clavier : les gestes sont devenus en partie automatiques. Ces routines inconscientes (implicites) telles que jouer d’un instrument de musique, habileté dans un métier manuel, gestes techniques sportifs, articulation des mots dans une langue étrangère… permettent une exécution confortable et quasiment assurée. Elles relèvent de la mémoire procédurale (mémoire à long terme).





	
J’observe le spectacle de la rue en regardant par la fenêtre.


	
– Mémoire sémantique

– Mémoire épisodique

– Mémoire perceptive

– Mémoire procédurale

– Mémoire à court terme


	
Regarder ou entendre c’est percevoir et reconnaître des signaux grâce à la mémoire perceptive. Cette mémoire est éphémère (quelques millisecondes).





	
J’essaie de retenir les informations d’un schéma.


	
– Mémoire sémantique

– Mémoire épisodique

– Mémoire perceptive

– Mémoire procédurale

– Mémoire à court terme


	
En apprenant du vocabulaire, des définitions, des concepts, des propriétés mathématiques (la liste est infinie), on accroît la mémoire sémantique.

Cette mémoire stocke sur des temps longs (semaines, mois, années), mais il est nécessaire de consolider les acquis pour les conserver le plus longtemps possible. Bien que dite mémoire à long terme, cette mémoire est aussi sujette à l’oubli.
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