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Préface 

			Notre cerveau est un merveilleux organe. Il est le siège de notre conscience, il gouverne l’ensemble de nos fonctions vitales. Chacun d’entre nous possède 90 à 100 milliards de neurones capables d’établir des milliers d’interconnections entre eux. Hors du champ de la pathologie, nous avons donc tous, entre nos deux oreilles, un outil fantastique qui ne demande qu’à être exploité. Mais pour cela, il faut apprendre à s’en servir le plus efficacement possible, en particulier si vous voulez vous engager par le PASS avec succès dans vos études de médecine et en sortir par les EDN. Et c’est bien là l’objectif majeur de ce livre.

			Depuis des centaines d’années, de nombreuses méthodes pour faire travailler sa mémoire ont été développées. Aujourd’hui, grâce aux progrès des neuro­sciences et des sciences cognitives nous comprenons de mieux en mieux comment notre cerveau fonctionne et parfois comment il nous trompe. Armé de ces dernières connaissances scientifiques, vous pourrez développer votre mémoire au-delà des limites de ce que vous pouvez imaginer. Ce livre va vous apprendre à retenir.

			Vous allez commencer par vous débarrasser des préjugés, des doutes et des légendes urbaines qui inhibent vos capacités mémorielles : vous n’utilisez pas une mémoire visuelle ou auditive, vous les utilisez toutes. Il n’y a pas de cerveau droit ou de cerveau gauche : seule votre propre logique compte. Notre cerveau n’est pas multitâche, alors quand vous apprenez soyez concentré sur ce que vous apprenez et rien d’autre. Passer des nuits blanches à apprendre ne va pas vous aider à mieux retenir. En revanche un sommeil régulier vous aidera à ancrer les informations durablement.

			Les techniques détaillées ont toutes fait la preuve de leur efficacité. Leur auteur, triple champion de France de mémoire (2019-2021-2022) et vice-champion du monde de mémoire en 2018, en est la preuve vivante. Lisez ce livre en détail et testez les méthodes qu’il décrit. Vous verrez vous n’en reviendrez pas vous-même.

			Ce que vous allez apprendre grâce à ce formidable livre ne vous servira pas uniquement à passer en seconde année de médecine ou à pouvoir choisir sereinement votre spécialité médicale et votre lieu d’exercice. Ce livre vous servira aussi dans votre vie quotidienne. À long terme, il vous permettra de vous construire ce que nous appelons une réserve cognitive, un capital-cerveau, qui vous aidera, le jour venu, à lutter plus efficacement contre les outrages du temps sur votre cerveau…

			…pour donner un futur à votre mémoire !

			Docteur Philippe Amouyel

			Professeur de Santé Publique au CHU de Lille

			Directeur général de la Fondation Alzheimer

		


		
			
Avant-propos

			Ce livre se veut avant tout être un guide pratique et explicatif. Il est émaillé de nombreux encadrés, résumés et divers quizz pour entraîner votre mémoire et votre réflexion. Je vous encourage à faire de nombreuses pauses et à digérer les nombreuses informations qui vous intéressent, puis à vous mettre immédiatement à pratiquer et à tester les techniques décrites au fil de votre lecture. C’est en faisant vous-même l’expérience de ces méthodes que vous pourrez vous faire un avis sur leur efficacité. 

			Je vous souhaite une très bonne lecture ! 

			Guillaume Petit-Jean 
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PARTIE 1

			L’apprentissage :

			mythes et vérités sur le cerveau

		


		
			
CHAPITRE 1


			
Les neuromythes

			Les neuromythes sont des croyances erronées ou non vérifiées sur le fonctionnement du cerveau. Ces derniers sont parfois dus à des informations mal transmises ou mal comprises par les médias ou le grand public, à des rumeurs ou des corrélations non vérifiées ou des recherches de mauvaise qualité qui n’ont pas été répliquées.

			Ces mythes sont très difficiles à combattre d’une part car il est très coûteux de réfuter une croyance existante et d’autre part car nous sommes tous sujets au fameux biais de confirmation1 et aux raccourcis simplistes.

			L’important pour combattre un mythe ou une idée reçue est toujours de répéter plus souvent l’idée vraie que l’idée fausse : même si l’on sait que cette idée est fausse, le cerveau a tendance à retenir l’idée à laquelle il est le plus souvent exposé.

			Diverses études2 montrent que plusieurs de ces mythes sont répandus au sein de la population et plus particulièrement de la population enseignante. Ci-après, je vous en présente quelques-uns parmi les plus néfastes à l’apprentissage afin de vous éviter de perdre du temps à tester des méthodes inefficaces.

			
					Les théories des styles d’apprentissage

			

			Il s’agit d’un ensemble de théories qui partent de la même idée selon laquelle les apprenants auraient des façons différentes d’acquérir leurs connaissances et qu’il faudrait donc que chacun apprenne à l’aide de la manière qui lui correspond le mieux. Ces théories définissent souvent un certain nombre de styles d’apprentissage différents tels que le visuel, l’auditif, le tactile, etc.

			Il existe beaucoup de théories avec des styles d’apprentissage différents : participant vs fuyant, collaborateur vs compétitif, global vs analytique, introverti vs extraverti… Mais aucune d’entre elles n’a de preuves de leur efficacité pour l’apprentissage.

			Un ensemble d’études comparatives3 sur les fausses croyances les plus répandues sur l’apprentissage a déterminé que 93 % des personnes interrogées croyaient qu’il était utile d’apprendre selon son propre style d’apprentissage… ce qui est malheureusement faux.

			Un article4 soumis à un comité de lecture de 2015 a conclu que « les théories des styles d’apprentissage ne marchent pas, et il est de notre responsabilité de s’assurer que les élèves le savent. » Les psychologues Scott Lilienfeld, Barry Beyerstein et leurs collègues ont mis cette idée au nombre des « 50 grands mythes de la psychologie populaire »5.

			Cela ne veut cependant pas dire que les gens n’ont pas des préférences personnelles sur leur mode d’apprentissage. Cela signifie simplement que ces préférences n’ont pas d’impact sur la performance de notre apprentissage.

			
				
					En synthèse

					Si vous préférez les supports visuels, vous n’aurez pas de gain parti­culier à étudier uniquement des supports visuels. La littérature scientifique suggère même qu’il vaudrait mieux multiplier les supports et travailler avec des styles d’apprentissage différents pour améliorer notre rétention d’informations.

				

			

			
					La théorie du cerveau gauche/cerveau droit

			

			L’idée selon laquelle nous apprendrions différemment en fonction d’une dominance de l’un des deux hémisphères de notre cerveau est très répandue. Il existe même des exercices qui vous proposent d’intégrer ou de connecter plus efficacement vos deux hémisphères.

			Les gens avec un hémisphère gauche dominant seraient plus analytiques et logiques, contrairement à ceux avec un hémisphère droit dominant qui seraient plus créatifs et émotionnels.

			S’il est vrai que nos deux hémisphères cérébraux ont des rôles différents et que certaines fonctions (comme le langage) sont polarisées dans un hémisphère plutôt qu’un autre, il n’y a aucune étude scientifique qui prouve l’existence d’une dominance d’un hémisphère sur l’autre. Au contraire, nos deux hémisphères sont étroitement liés et doivent en permanence travailler de concert et communiquer pour fonctionner correctement.

			 

			On trouve dans les médias de nombreux questionnaires qui proposent de découvrir si vous êtes « cerveau gauche » ou « cerveau droit ». Il existe même des applications payantes qui promettent de vous faire mieux travailler si vous avez une dominance hémisphérique particulière. Mais pour les scientifiques, tout cela ne constitue que le célèbre « mythe du cerveau gauche ou droit »6.

			
				
					En synthèse

					Il est inutile de savoir si vous êtes plutôt « cerveau gauche » ou « cerveau droit ». Chacun de nous mobilise les deux hémisphères de notre cerveau et nous verrons qu’il est important d’utiliser toutes les ressources à notre disposition, qu’elles soient analytiques ou créatives, pour apprendre et mémoriser.

				

			

			
					
« Un bon croquis vaut mieux qu’un long discours »

			

			Cette citation attribuée à Napoléon Bonaparte résume une croyance très répandue qui met la mémoire visuelle au-dessus des autres types de mémoire. Cette idée qu’un contenu court et visuel est toujours plus efficace ou mieux retenu qu’un contenu long et écrit est pourtant loin d’être parfaitement exacte.

			La façon dont nous allons retenir une information dépend surtout de son degré de complexité et de notre compréhension de celle-ci. Une synthèse visuelle permet parfois de véhiculer un message mais n’est pas forcément appropriée pour maîtriser vraiment un cours ou un concept.

			Il est toutefois vrai que lorsque l’on compare la mémorisation de contenus visuels par rapport à des contenus auditifs, le taux de rétention est souvent supérieur. Mais il faut bien comprendre qu’il s’agit principalement de contenus courts et simples comme des mots ou des images.
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			Aussi, la mémoire visuelle n’est pas toujours correcte et peut être facilement induite en erreur. Dans son ouvrage Système 1, Système 2 : les deux vitesses de pensée7, Daniel Kahneman résume plusieurs décennies de recherche en psychologie et explique notamment les raccourcis cognitifs que notre cerveau peut faire. Il montre une image simple pour illustrer cet exemple (voir ci-contre). C’est une illusion d’optique représentant deux lignes qui apparaissent de différentes longueurs mais qui sont en fait parfaitement identiques. Ce sont seulement les flèches au bout des lignes qui les font paraître différentes.

			Nous ne pouvons donc pas toujours faire confiance à nos yeux ou à nos impressions car certains contenus demandent plus d’efforts pour être correctement compris et retenus sur le long terme.

			Alain Lieury8, qui est une référence internationale dans le domaine, explique à ce sujet que « la mémoire étant complexe, il ne peut y avoir de méthode unique qui aboutirait à des résultats miracles. Pour des mémoires multiples, il faut de multiples méthodes. » 9

			
				
					En synthèse

					La mémoire visuelle n’est pas plus puissante que nos autres mémoires : elle est sans doute plus abordable et plus naturelle, mais pas plus efficace ou correcte. Nous verrons comment nous pouvons combiner nos différents types de mémoires et de perception pour améliorer notre mémorisation.

				

			

			
				
					Pour résumer

					Les mythes sur le cerveau sont nombreux, voici ce qu’il faut retenir :

					1) il n’existe pas de style d’apprentissage préféré : il faut utiliser une diversité de supports pour bien apprendre ;

					2) il n’existe pas de « cerveau gauche »/« cerveau droit » : chacun doit utiliser sa logique et sa créativité pour apprendre efficacement ;

					3) la mémoire visuelle n’est pas plus efficace : nous avons de multiples mémoires qu’il faut utiliser de concert.

				

			

			

			
				
					Parmi ces propositions lesquelles sont vraies ?

					A. Les personnes logiques utilisent plus leur cerveau gauche.

					B. Notre mémoire est limitée par notre attention.

					C. Les personnes visuelles apprennent mieux en utilisant des supports visuels.

					D. Il est plus facile de retenir un contenu visuel qu’un contenu écrit.

					Corrigé p. 147.

				

			

			

			
				
					1. Le biais de confirmation est la tendance instinctive de l’esprit humain à rechercher en priorité les informations qui confirment sa manière de penser, et à négliger tout ce qui pourrait la remettre en cause.

				
				
					2. Dekker, Sanne et al, 2012.

				
				
					3. Dekker, Lee et al, 2012 ; Dündar & Gündüz, 2016 ; Ferrero, Garaizar & Vadillo, 2016.

				
				
					4. Willingham, Hughes et Dobolyi, 2015.

				
				
					5. Lilienfeld et al, 2010.

				
				
					6. Goswami, 2006.

				
				
					7.  Kahnéman D. Système 1 / Système 2 : Les deux vitesses de la pensée. Paris : Flammarion. 560 pages. 

				
				
					8. Alain Lieury est professeur émérite de psychologie cognitive et spécialiste français de la mémoire, ancien directeur de laboratoire de psychologie expérimentale.

				
				
					9. Lieury A. Mais où est donc… ma mémoire ? Paris : Dunod ; 2005. 260 pages.

				
			
		




















		
			
CHAPITRE 2


			
Les bases des processus cognitifs humains

			
				
					Pour apprendre et interagir avec le monde, nous faisons appel à de nombreuses compétences qui, combinées les unes aux autres, nous permettent d’assimiler de nouvelles connaissances et ainsi de prendre des décisions. C’est ce que l’on appelle les processus cognitifs humains. Certains de ces processus sont étroitement liés à notre mémoire.

				

			

			
					La perception

			

			Avant de parler d’apprentissage, nous devons parler de perception. Ce sont en effet nos perceptions qui définissent comment nous comprenons le monde. Ici, nous allons notamment nous concentrer sur deux de nos sens que sont la vue et l’ouïe, car ce sont les sens qui sont les plus sollicités et les plus utiles dans notre apprentissage au quotidien. La plupart des supports de cours ou de travail seront sous forme visuelle ou écrite/auditive.

			Par ailleurs, notre perception étant intimement liée au monde réel et à nos sens, les idées et concepts abstraits sont plus difficiles à appréhender pour notre cerveau. Nous verrons à quel point il est bénéfique de concrétiser les idées abstraites et d’être capable de représenter avec nos sens une information récemment acquise (voir pages 39 et 54). En outre, de nombreuses techniques de mémorisation utilisent des associations sensorielles qui peuvent se révéler très utiles sur le long terme.

			
					La perception face à l’interprétation individuelle

			

			Notre perception des informations présentées peut être très différente de l’interprétation qu’on en fait. On pourrait imaginer que si l’on présente le même contenu et le même cours à un groupe d’étudiants, ils reçoivent un contenu neutre et impartial. Néanmoins, chaque étudiant a son propre bagage éducatif et personnel, ses idées préconçues, sa culture (médicale ou non) et une perspective ou une stratégie différente pour aborder les connaissances présentées. Cela implique alors que chaque étudiant peut avoir une perception très différente de la même information, ou d’un même cours. Ce qui se révèle être facile pour certains peut se révéler être le plus dur à comprendre ou à retenir pour d’autres.

			 

			
				
					Par exemple, je me souviens d’étudiants de troisième année avec qui j’ai travaillé qui m’ont fait part de manière individuelle de leurs difficultés sur un cours spécifique. Une élève a souligné la grande difficulté qu’elle avait à retenir des tableaux comparés entre deux pathologies assez proches comme l’asthme et la BPCO, quand un autre élève m’a au contraire affirmé qu’il s’agissait de ses contenus préférés car il trouvait facile de mémoriser les points communs et les différences sous ce format de tableau.

				

			

			
					L’effet connaissance

			

			Le concept de l’effet connaissance préalable (ou prior knowledge effect10) montre qu’on ne peut apprendre efficacement qu’en fonction de ce que l’on connaît déjà, et que chaque connaissance s’appuie sur les précédentes. C’est encore plus vrai pour les études de santé qui demandent une compréhension intime du corps humain et de notre biologie pour être capable d’effectuer un diagnostic.

			 

			Au sein même de cet effet existe également ce qu’on appelle la « malédiction de la connaissance » qui frappe principalement les professeurs et formateurs qui enseignent un sujet depuis longtemps. Cette « malédiction » correspond au phénomène qui conduit à penser que quelque chose est facile ou évident parce que vous avez une grande expérience ou maîtrise du sujet depuis longtemps11. Cela explique notamment pourquoi les professeurs peuvent passer très rapidement sur des concepts de base qui leur paraissent très simples ou ne définissent parfois pas suffisamment des termes nouveaux pour les étudiants.

			Lorsqu’un étudiant est confronté à énormément de concepts nouveaux, de visuels inconnus, et de vocabulaire complexe, sa perception du sujet peut devenir biaisée et altérer négativement son apprentissage. C’est pourquoi il est très important de prendre le temps de comprendre et de reformuler ces informations et ces termes nouveaux.

			
				
					En synthèse

					Nos perceptions et nos connaissances affectent de manière directe notre façon d’apprendre et nos difficultés à retenir un contenu. Il faut accepter que votre apprentissage soit différent de celui de votre voisin et vous concentrer sur vos points faibles afin de prioriser efficacement vos révisions.

				

			

			

			
					
L’attention

			

			De nombreux psychologues cognitifs débattent sur la difficulté d’établir une définition correcte de l’attention. La plupart sont néanmoins d’accord pour dire qu’elle est essentielle à l’apprentissage et à la mémorisation.

			L’une des définitions la plus acceptée est que l’attention est la capacité à se concentrer sur un stimulus ou une zone unique.

			
					
Une ressource limitée

			

			L’attention est considérée comme une ressource à capacité limitée. Cela veut dire que nous avons une certaine quantité d’attention que nous pouvons attribuer à différentes tâches.

			Si nous effectuons une tâche vraiment difficile (comme suivre un cours de biochimie cellulaire pour la première fois en amphi…), il ne nous restera plus beaucoup d’attention pour faire quoi que ce soit d’autre. Alors que si nous faisons une tâche qui nous est familière et qui ne requiert que peu d’attention, nous pouvons tout à fait garder une part de notre attention pour d’autres tâches (comme préparer un sandwich tout en accompagnant notre chanson préférée à la radio).

			 

			L’idée que l’attention est une ressource à capacité limitée implique que le montant d’informations que notre cerveau peut emmagasiner ou comprendre à la fois est lui aussi limité. Ce montant d’informations est connu sous le terme de charge cognitive et lorsqu’elle devient trop importante, on parle de surcharge cognitive12.

			Pour éviter cette néfaste surcharge cognitive, il faut réfléchir à comment nous pouvons morceler notre apprentissage et comment nous pouvons concevoir des cours, des contenus et des supports d’apprentissage qui limitent cette charge cognitive.

			 

			Nous verrons comment nous pouvons optimiser cela notamment grâce au concept d’élaboration en posant des questions pertinentes sur notre apprentissage et en utilisant des exemples concrets (voir page 39).

			
					Peut-on être multitâche ?

			

			Si nous parlons d’attention, nous devons aborder le sujet du multitasking, ou plutôt de son impossibilité. En effet, on pense parfois qu’il est possible de réaliser ou de se concentrer sur plusieurs tâches à la fois, mais les études montrent qu’il n’est pas possible de se concentrer sur deux tâches qui requièrent un effort cognitif en même temps. La plupart des individus ont du mal à le croire, car ils vivent au quotidien une expérience différente : conduire et discuter, regarder la télé et téléphoner, réviser et écouter de la musique, etc. Parfois on pense même que ces actions sont complémentaires ou sont simplement sans effet sur notre degré d’attention. Malheureusement, ces intuitions sont fausses.

			 

			
				
					Par exemple, lorsque l’on se concentre sur une lecture alors qu’il y a de la musique dans la pièce, il n’est pas possible de se concentrer efficacement sur les deux tâches. Si on se concentre vraiment sur la lecture, il devient très compliqué de suivre les paroles de la chanson ou de fredonner l’air, et inversement si on se concentre sur la musique, il devient très compliqué de répéter ce que l’on vient de lire.

				

			

			 

			Le cerveau est très doué pour passer rapidement d’une tâche à l’autre et pour donner l’illusion que ces tâches sont effectuées en même temps. Ainsi, lorsque l’on pense effectuer plusieurs tâches à la fois, ce que l’on fait réellement est en fait une succession rapide d’allers-retours entre chaque tâche. Et c’est très fâcheux car cela diminue notre performance pour toutes ces tâches : le fait d’alterner entre deux tâches nous coûte cher en termes d’efficacité et diminue nos temps de réaction pour ces deux tâches13.

			
					Optimiser l’attention

			

			L’attention est également affectée par ce qu’on appelle l’effet de saillance. Cet effet explique que notre attention agit comme un éclairage particulier sur l’objet de notre étude permettant de le faire ressortir/saillir. Le fait d’avoir un support de cours qui est présenté d’une certaine manière, d’avoir un professeur qui démontre certains concepts avec plus ou moins de richesse et d’exemples, et bien sûr la motivation ont un effet important sur le degré d’attention de l’étudiant.

			 

			
				
					Par exemple, si vous regardez autour de vous et cherchez tout ce qui est de couleur rouge, votre cerveau met immédiatement en avant les éléments rouges de votre environnement qui semblent ressortir de manière très forte alors que vous ignorez soudainement toutes les autres couleurs.

				

			

			 

			C’est l’une des raisons pour lesquelles le surlignage ou les textes en gras ou en MAJUSCULES sont des outils appréciés des étudiants.

			
					Différencier intérêt et attention

			

			Il y a deux types d’intérêts que l’étudiant peut avoir pour un sujet14 : 

			
					l’intérêt individuel ;

					l’intérêt situationnel.

			

			 

			
				
					Si un étudiant peut être très intéressé par un cours sur l’embryologie (= intérêt individuel), la façon dont le cours lui est présenté et les différents schémas ou visuels utilisés peuvent impacter l’intérêt situationnel qu’il aura pour cette matière.

				

			

			 

			Un étudiant peut faire en sorte d’augmenter l’intérêt situationnel et la saillance d’un cours en ayant recours à différents types de supports (voir page 54), en ayant des contenus plus riches en termes de représentations ou de couleurs, ou une plus grande diversité de types de tests et de modes de révision (individuel ou en groupe).

			
					Attention et mémoire à court terme

			

			Si notre attention est limitée, c’est en partie dû à notre mémoire à court terme. La mémoire à court terme est elle-même limitée en termes de durée et de capacité. Les études15 montrent que nous pouvons stocker en moyenne entre 5 et 9 items dans notre mémoire à court terme pour une durée entre 15 et 30 s.

			Cela peut paraître ridiculement bas, mais heureusement notre cerveau est capable de contourner ces limites. Lorsque l’on essaye de mémoriser une suite de chiffres ou de lettres, on peut mémoriser chaque élément séparément ou bien nous pouvons morceler (= chunking) notre apprentissage et créer des morceaux d’informations. Notre cerveau est en effet très doué pour associer les informations en morceaux plus digestes afin d’optimiser la mémorisation.

			 

			
				
					Un numéro de 10 chiffres devient alors un ensemble de 5 paires ou de 3 triolets plus 1 chiffre.

					Une poésie de 300 mots, devient 6 strophes de quatrains.

					Un tableau de 2 pages sur le métabolisme devient une dizaine d’histoires concrètes.

				

			

			 

			Comprendre comment notre attention et notre mémoire fonctionnent est donc primordial pour améliorer notre apprentissage en fonction de nos ressources limitées.

			
				
					En synthèse

					Notre attention est limitée et il n’est pas possible d’effectuer plusieurs tâches en même temps. Pour focaliser cette attention, il est possible de faire ressortir le contenu important sur un support et de morceler les informations pour faciliter la mémorisation.

				

			

			
					
La mémoire
	Des capacités extraordinaires





			

			La bonne nouvelle, c’est que nous avons tous une mémoire exceptionnelle. Notre cerveau possède environ 86 milliards de neurones et il existe bien plus de connexions entre eux (plus de 10 000 milliards). À titre de comparaison, c’est plus que le nombre d’étoiles dans notre galaxie.

			Notre capacité de stockage est quasi infinie. Les personnes qui ont entraîné leur mémoire à des niveaux très élevés sont capables de mémoriser des quantités éblouissantes d’informations : Jonas Von Essen (double champion du monde de mémoire) a par exemple mémorisé 100 000 décimales de Pi. Certaines personnes mémorisent des livres entiers par cœur ou des milliers d’informations grâce à différentes méthodes de mémorisation sans ressentir aucun effet de « trop-plein ».

			Il n’y a pas que notre capacité de stockage qui est importante : la vitesse d’encodage de l’information peut également être très grande.

			 

			
				
					Andrea Muzii, champion du monde de mémoire en 2021, a mémorisé 630 chiffres en moins de 5 minutes, et Yolan Cohen un compétiteur français détient le record du monde dans l’épreuve des images avec 547 images mémorisées dans l’ordre en moins de 5 min.
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