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mnésiques:​ ​apprenons-nous​ ​bien,​ ​conservons-nous​ ​bien​ ​
les​ ​informations​ ​apprises,​ ​est-il​ ​aisé​ ​de​ ​les​ ​rappeler?​ ​On​ ​
comprend​ ​que​ ​plusieurs​ ​situations​ ​se​ ​dessinent​ ​et​ ​que​ ​le​ ​
type​ ​de​ ​plainte​ ​n’est​ ​pas​ ​le​ ​même​ ​d’une​ ​personne​ ​à​ ​l’autre.
Autre​ ​point​ ​important​ ​:​ ​chez​ ​tel​ ​individu​ ​la​ ​vie​ ​facilite​ ​
le​ ​développement​ ​de​ ​certaines​ ​capacités​ ​de​ ​mémorisation​ ​
et​ ​de​ ​certains​ ​stocks​ ​d’informations,​ ​alors​ ​que​ ​chez​ ​une​ ​
autre​ ​personne​ ​ce​ ​sera​ ​dans​ ​un​ ​autre​ ​domaine.​ ​On​ ​ne​ ​peut​ ​
donc​ ​vraiment​ ​parler​ ​de​ ​«bonne»​ ​ou​ ​de​ ​«mauvaise»​ ​
mémoire.​ ​Le​ ​sentiment​ ​d’efficacité​ ​est​ ​très​ ​subjectif​ ​:​ ​il​ ​
varie​ ​d’un​ ​individu​ ​à​ ​l’autre,​ ​d’un​ ​domaine​ ​à​ ​l’autre,​ ​d’un​ ​
âge​ ​à​ ​l’autre.​ ​D’ailleurs,​ ​en​ ​médecine,​ ​ce​ ​que​ ​nous​ ​recher-
chons,​ ​c’est​ ​surtout​ ​s’il​ ​existe​ ​un​ ​déficit​ ​important​ ​dans​ ​
des​ ​situations​ ​de​ ​tests​ ​très​ ​élémentaires.​ ​Les​ ​neurologues​ ​
et​ ​les​ ​psychologues​ ​peuvent​ ​déterminer​ ​s’il​ ​existe​ ​un​ ​
trouble​ ​de​ ​mémoire,​ ​mais​ ​il​ ​leur​ ​est​ ​très​ ​difficile,​ ​pour​ ​
ne​ ​pas​ ​dire​ ​impossible,​ ​d’apprécier​ ​l’étendue​ ​réelle​ ​de​ ​la​ ​
mémoire,​ ​des​ ​mémoires​ ​d’une​ ​personne.
Avoir​ ​une​ ​bonne​ ​mémoire,​ ​
est-ce​ ​une​ ​question​ ​d’âge​ ​?
Il​ ​faudrait​ ​poser​ ​cette​ ​question​ ​de​ ​façon​ ​différente​ ​:​ ​y​ ​
a-t-il​ ​un​ ​âge​ ​où​ ​les​ ​performances​ ​pour​ ​apprendre​ ​sont​ ​
optimales​ ​?​ ​Et​ ​la​ ​réponse​ ​est​ ​alors​ ​:​ ​oui.​ ​C’est​ ​jusqu’à​ ​
l’âge​ ​de​ ​30​ ​ans​ ​environ​ ​que​ ​l’on​ ​peut​ ​faire​ ​preuve​ ​de​ ​
capacités​ ​de​ ​mémorisation​ ​exceptionnelles​ ​:​ ​il​ ​est​ ​plus​ ​
facile​ ​de​ ​se​ ​concentrer,​ ​et​ ​l’on​ ​apprend​ ​bien​ ​plus​ ​vite.​ ​
Plus​ ​tard,​ ​apprendre​ ​devient​ ​plus​ ​difficile.​ ​Mais​ ​cela​ ​n’a​ ​
rien​ ​d’insurmontable​ ​!​ ​Il​ ​faut​ ​juste​ ​plus​ ​de​ ​temps​ ​pour​ ​
parvenir​ ​à​ ​un​ ​résultat​ ​comparable.​ ​À​ ​l’âge​ ​de​ ​15​ ​ans,​ ​
on​ ​apprend​ ​une​ ​poésie​ ​en​ ​trois​ ​fois.​ ​À​ ​50​ ​ans,​ ​on​ ​est​ ​
obligé​ ​de​ ​consacrer​ ​davantage​ ​de​ ​temps​ ​à​ ​l’analyse​ ​et​ ​au​ ​
traitement​ ​de​ ​l’information,​ ​et​ ​on​ ​est​ ​plus​ ​sensible​ ​aux​ ​
interférences,​ ​aux​ ​bruits:​ ​il​ ​faudra​ ​alors​ ​plus​ ​de​ ​temps​ ​
et​ ​plus​ ​d’essais​ ​pour​ ​retenir​ ​la​ ​même​ ​poésie.​ ​Un​ ​lycéen​ ​
révise​ ​ses​ ​leçons​ ​en​ ​écoutant​ ​de​ ​la​ ​musique,​ ​tandis​ ​qu’une​ ​
Comment​ ​définir​ ​la​ ​mémoire?
La​ ​mémoire​ ​n’existe​ ​pas​ ​en​ ​tant​ ​que​ ​processus​ ​unique;​ ​
il​ ​existe​ ​en​ ​fait​ ​plusieurs​ ​mémoires.​ ​Le​ ​sens​ ​le​ ​plus​ ​com-
mun​ ​donné​ ​à​ ​ce​ ​terme​ ​recouvre​ ​la​ ​capacité​ ​d’apprendre​ ​
de​ ​nouvelles​ ​informations.​ ​Mais,​ ​lorsqu’en​ ​avançant​ ​en​ ​
âge​ ​on​ ​se​ ​plaint​ ​de​ ​sa​ ​mémoire,​ ​on​ ​fait​ ​référence​ ​à​ ​l’oubli​ ​
de​ ​souvenirs​ ​récents​ ​ou​ ​de​ ​connaissances​ ​anciennes.​ ​La​ ​
réalité​ ​biologique​ ​est​ ​donc​ ​plus​ ​complexe​ ​que​ ​ce​ ​terme​ ​
assez​ ​flou​ ​de​ ​«mémoire».​ ​
Une​ ​première​ ​façon​ ​de​ ​concevoir​ ​la​ ​mémoire​ ​est​ ​d’ana-
lyser​ ​la​ ​chronologie​ ​de​ ​la​ ​mémorisation​ ​:​ ​une​ ​mémoire​ ​
sensorielle​ ​très​ ​éphémère,​ ​puis​ ​une​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​
terme​ ​d’une​ ​vingtaine​ ​de​ ​secondes,​ ​et​ ​une​ ​mémoire​ ​à​ ​
long​ ​terme​ ​constituée​ ​des​ ​différents​ ​stocks​ ​d’informa-
tions​ ​(souvenirs​ ​personnels,​ ​faits​ ​culturels…).
Le​ ​terme​ ​de​ ​mémoire​ ​est​ ​également​ ​employé​ ​pour​ ​
faire​ ​référence​ ​à​ ​trois​ ​processus​ ​dynamiques​ ​:​ ​apprendre​ ​
de​ ​nouvelles​ ​informations,​ ​les​ ​conserver​ ​dans​ ​des​ ​espaces​ ​
particuliers​ ​du​ ​cerveau,​ ​puis​ ​les​ ​retrouver​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​
nécessité.​ ​
Enfin,​ ​pour​ ​beaucoup​ ​d’entre​ ​nous,​ ​la​ ​mémoire​ ​est​ ​
envisagée​ ​dans​ ​un​ ​contexte​ ​quasi​ ​scolaire​ ​d’apprentissage​ ​
volontaire,​ ​alors​ ​qu’en​ ​pratique​ ​la​ ​vie​ ​quotidienne​ ​nous​ ​
met​ ​dans​ ​des​ ​situations​ ​de​ ​mémorisation​ ​involontaire,​ ​
de​ ​«​ ​mémorisation​ ​incidente​ ​»​ ​comme​ ​disent​ ​les​ ​scien-
tifiques:​ ​c’est​ ​cette​ ​mémoire​ ​appliquée​ ​au​ ​quotidien​ ​qui​ ​
nous​ ​permet​ ​de​ ​retenir​ ​la​ ​couleur​ ​de​ ​la​ ​robe​ ​de​ ​notre​ ​
voisine,​ ​sans​ ​avoir​ ​vraiment​ ​cherché​ ​à​ ​l’apprendre.​ ​Cette​ ​
mémoire​ ​est​ ​un​ ​des​ ​éléments​ ​fondamentaux​ ​de​ ​notre​ ​
fonctionnement​ ​mental​ ​naturel.
Qu’est-ce​ ​qu’une​ ​«​ ​bonne​ ​»​ ​
ou​ ​une​ ​«​ ​mauvaise​ ​»​ ​mémoire​ ​?
Comme​ ​il​ ​existe​ ​plusieurs​ ​mémoires,​ ​opposer​ ​une​ ​
«bonne»​ ​et​ ​une​ ​«mauvaise»​ ​mémoire,​ ​c’est​ ​aborder​ ​le​ ​
problème​ ​de​ ​l’efficacité​ ​du​ ​déroulement​ ​des​ ​processus​ ​
Questions​ ​de​ ​mémoire
Une​ ​chose​ ​est​ ​certaine​ ​:​ ​la​ ​mémoire​ ​des​ ​uns​ ​diffère​ ​de​ ​celle​ ​des​ ​autres.​ ​
Mais​ ​qu’est-ce​ ​que​ ​la​ ​mémoire​ ​exactement​ ​?​ ​Notre​ ​histoire​ ​personnelle,​ ​
notre​ ​savoir​ ​et​ ​nos​ ​savoir-faire​ ​sans​ ​doute​ ​;​ ​des​ ​mécanismes​ ​cérébraux​ ​complexes​ ​
–​ ​notre​ ​santé​ ​aussi.​ ​Au-delà​ ​des​ ​idées​ ​reçues,​ ​le​ ​Dr​ ​Bernard​ ​Croisile​ ​nous​ ​invite​ ​
à​ ​cette​ ​découverte…
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un​ ​enfant​ ​peut​ ​apprendre​ ​toutes​ ​les​ ​fréquences​ ​vocales​ ​
des​ ​différentes​ ​langues​ ​;​ ​bien​ ​plus​ ​tard,​ ​il​ ​aura​ ​sélectionné​ ​
celles​ ​qu’il​ ​aura​ ​déjà​ ​entendues.​ ​Ainsi,​ ​un​ ​enfant​ ​très​ ​
jeune​ ​maîtrisera​ ​différents​ ​accents​ ​grâce​ ​à​ ​des​ ​petites​ ​
chansons​ ​en​ ​anglais,​ ​en​ ​allemand…​ ​
Pour​ ​un​ ​adulte,​ ​cette​ ​tâche​ ​relèvera​ ​beaucoup​ ​plus​ ​
d’une​ ​mémoire​ ​du​ ​«par​ ​cœur​ ​»​ ​et​ ​sera​ ​donc​ ​bien​ ​plus​ ​
difficile​ ​à​ ​accomplir.​ ​N’oublions​ ​pas​ ​cependant​ ​que​ ​tout​ ​
ce​ ​que​ ​je​ ​viens​ ​de​ ​dire​ ​fait​ ​référence​ ​à​ ​des​ ​moyennes​ ​sta-
tistiques​ ​!​ ​Il​ ​y​ ​a​ ​toujours​ ​des​ ​exceptions​ ​individuelles.​ ​Un​ ​
de​ ​mes​ ​anciens​ ​patrons​ ​a​ ​appris​ ​l’espagnol​ ​et​ ​l’italien​ ​à​ ​sa​ ​
retraite,​ ​et​ ​il​ ​a​ ​atteint​ ​un​ ​excellent​ ​niveau.​ ​Pour​ ​d’autres​ ​
personnes,​ ​cet​ ​exercice​ ​peut​ ​se​ ​révéler​ ​plus​ ​difficile.​ ​
La​ ​capacité​ ​de​ ​mémorisation​ ​
est-elle​ ​une​ ​question​ ​
de​ ​génétique​ ​?
On​ ​peut​ ​penser​ ​qu’il​ ​existe​ ​des​ ​différences​ ​génétiques​ ​
qui​ ​expliqueraient​ ​des​ ​capacités​ ​de​ ​mémorisation​ ​iné-
gales.​ ​Même​ ​si​ ​l’éducation​ ​joue​ ​un​ ​rôle​ ​important,​ ​on​ ​
constate​ ​que​ ​certaines​ ​personnes,​ ​qui​ ​n’ont​ ​pas​ ​bénéficié​ ​
de​ ​longues​ ​études​ ​dans​ ​des​ ​établissements​ ​réputés,​ ​ont​ ​
néanmoins​ ​une​ ​bonne​ ​mémoire​ ​;​ ​à​ ​l’inverse,​ ​d’autres,​ ​
qui​ ​ont​ ​fréquenté​ ​de​ ​bonnes​ ​écoles,​ ​n’en​ ​ont​ ​pas.​ ​Les​ ​
différences​ ​dans​ ​nos​ ​capacités​ ​d’apprentissage​ ​ne​ ​sont​ ​
donc​ ​pas​ ​seulement​ ​dues​ ​à​ ​l’influence​ ​de​ ​l’éducation.​ ​
Cependant,​ ​aucun​ ​chercheur​ ​n’a​ ​encore​ ​trouvé​ ​de​ ​gène​ ​
responsable​ ​d’une​ ​mémoire​ ​extraordinaire​ ​!​ ​On​ ​a​ ​parlé​ ​
de​ ​la​ ​découverte​ ​d’un​ ​gène​ ​de​ ​l’oubli​ ​et​ ​d’un​ ​autre​ ​gène,​ ​
de​ ​mémorisation,​ ​chez​ ​certains​ ​animaux.​ ​Mais,​ ​jusqu’à​ ​
présent,​ ​ce​ ​sont​ ​plutôt​ ​des​ ​hypothèses​ ​formulées​ ​dans​ ​
des​ ​cadres​ ​expérimentaux​ ​très​ ​particuliers​ ​et​ ​difficiles​ ​
à​ ​extrapoler​ ​au​ ​fonctionnement​ ​naturel​ ​de​ ​la​ ​mémoire​ ​
humaine.​ ​Pour​ ​résumer,​ ​la​ ​mémoire​ ​exprime​ ​certaine-
ment​ ​un​ ​mélange​ ​d’inné​ ​et​ ​d’acquis,​ ​de​ ​génétique​ ​et​ ​
d’éducation.​ ​
Hommes​ ​et​ ​femmes​ ​mémorisent-ils​ ​
de​ ​la​ ​même​ ​manière​ ​?
La​ ​réponse​ ​n’est​ ​pas​ ​simple.​ ​Même​ ​si​ ​une​ ​grande​ ​partie​ ​de​ ​
l’identité​ ​sexuelle​ ​est​ ​liée​ ​à​ ​l’éducation,​ ​il​ ​est​ ​démontré​ ​que​ ​
la​ ​génétique​ ​est​ ​un​ ​facteur​ ​qui​ ​entre​ ​en​ ​compte…​ ​par​ ​le​ ​
biais​ ​des​ ​sécrétions​ ​hormonales.​ ​C’est​ ​ainsi​ ​que​ ​la​ ​présence​ ​
plus​ ​ou​ ​moins​ ​forte​ ​de​ ​certaines​ ​hormones,​ ​responsables​ ​
de​ ​la​ ​formation​ ​des​ ​caractéristiques​ ​sexuelles,​ ​a​ ​également​ ​
une​ ​influence​ ​sur​ ​de​ ​nombreux​ ​processus​ ​mentaux​ ​et​ ​en​ ​
personne​ ​de​ ​40​ ​ans​ ​a​ ​besoin​ ​de​ ​calme​ ​pour​ ​se​ ​concentrer.​ ​
En​ ​revanche,​ ​l’âge​ ​constitue​ ​un​ ​atout​ ​lorsqu’il​ ​s’agit​ ​
de​ ​récupérer​ ​un​ ​savoir​ ​ou​ ​de​ ​le​ ​compléter,​ ​puisqu’une​ ​
personne​ ​plus​ ​âgée​ ​dispose​ ​d’un​ ​stock​ ​de​ ​souvenirs​ ​et​ ​d’ex-
périences​ ​beaucoup​ ​plus​ ​important.​ ​Prenons​ ​un​ ​exemple​ ​:​ ​
si​ ​vous​ ​êtes​ ​un​ ​jeune​ ​journaliste​ ​et​ ​si​ ​vous​ ​travaillez​ ​sur​ ​un​ ​
sujet​ ​précis,​ ​vous​ ​en​ ​connaissez​ ​sûrement​ ​plus​ ​que​ ​votre​ ​
rédacteur​ ​en​ ​chef.​ ​Mais​ ​lui​ ​pourra​ ​peut-être​ ​vous​ ​dire​ ​qu’un​ ​
article​ ​très​ ​intéressant​ ​a​ ​déjà​ ​été​ ​publié​ ​sur​ ​ce​ ​sujet​ ​dix​ ​ans​ ​
auparavant​ ​dans​ ​tel​ ​journal.​ ​C’est​ ​sa​ ​mémoire-expérience​ ​
qui​ ​intervient​ ​et​ ​celle-ci​ ​est​ ​le​ ​reflet​ ​des​ ​connaissances​ ​
et​ ​des​ ​souvenirs​ ​accumulés​ ​au​ ​fil​ ​du​ ​temps.​ ​Si​ ​vous​ ​me​ ​
faites​ ​apprendre​ ​un​ ​texte​ ​médical,​ ​je​ ​le​ ​retiendrai​ ​mieux​ ​
parce​ ​que​ ​je​ ​dispose​ ​d’un​ ​grand​ ​nombre​ ​de​ ​connaissances​ ​
dans​ ​ce​ ​domaine​ ​qui​ ​m’aideront​ ​à​ ​retenir​ ​les​ ​nouvelles​ ​
informations​ ​;​ ​à​ ​l’inverse,​ ​si​ ​c’est​ ​un​ ​texte​ ​juridique,​ ​je​ ​dois​ ​
beaucoup​ ​plus​ ​solliciter​ ​la​ ​mémoire​ ​du​ ​«​ ​par​ ​cœur»,​ ​ce​ ​
qui​ ​est​ ​bien​ ​plus​ ​difficile​ ​pour​ ​moi​ ​désormais.
Vaut-il​ ​alors​ ​mieux​ ​apprendre​ ​
une​ ​langue​ ​étrangère​ ​
quand​ ​on​ ​est​ ​jeune​ ​?
Pour​ ​les​ ​langues​ ​étrangères,​ ​il​ ​vaut​ ​mieux​ ​s’y​ ​prendre​ ​
tôt,​ ​car​ ​il​ ​s’agit​ ​de​ ​connaissances​ ​très​ ​précises.​ ​La​ ​consti-
tution​ ​du​ ​vocabulaire​ ​d’une​ ​langue,​ ​l’apprentissage​ ​des​ ​
accents​ ​se​ ​font​ ​à​ ​un​ ​âge​ ​précoce.​ ​Jusqu’à​ ​l’âge​ ​de​ ​5​ ​ans,​ ​
Les​ ​grands​ ​principes​ ​
de​ ​la​ ​mémoire
–​ ​La​ ​mémoire​ ​fonctionne​ ​en​ ​trois​ ​temps:​ ​
enregistrement,​ ​stockage​ ​et​ ​rappel.
–​ ​On​ ​se​ ​rappelle​ ​d’autant​ ​mieux​ ​que​ ​l’on​ ​se​ ​
retrouve​ ​dans​ ​des​ ​conditions,​ ​un​ ​contexte​ ​qui​ ​
sont​ ​proches​ ​de​ ​celles​ ​de​ ​l’enregistrement.​ ​Ces​ ​
conditions,​ ​ce​ ​contexte​ ​fournissent​ ​des​ ​indices​ ​
servant​ ​d’«étiquettes​ ​»​ ​aux​ ​souvenirs.
–​ ​Utiliser​ ​la​ ​même​ ​stratégie​ ​pour​ ​le​ ​rappel​ ​que​ ​
pour​ ​l’enregistrement​ ​est​ ​plus​ ​efficace.
–​ ​Pour​ ​enregistrer​ ​volontairement​ ​une​ ​
information,​ ​il​ ​faut​ ​«l’accrocher»​ ​à​ ​quelque​ ​
chose​ ​que​ ​l’on​ ​sait​ ​déjà.
–​ ​La​ ​répétition​ ​consolide​ ​le​ ​souvenir.
–​ ​Associer​ ​l'imagerie​ ​mentale​ ​et​ ​la​ ​mémoire​ ​
verbale​ ​est​ ​plus​ ​efficace.
–​ ​Il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​d’apprentissage​ ​sans​ ​effort.
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de​ ​suite​ ​qu’un​ ​texte​ ​est​ ​divisé​ ​en​ ​quatre​ ​parties,​ ​dont​ ​la​ ​
deuxième​ ​lui​ ​rappellera​ ​un​ ​argumentaire​ ​qu’il​ ​a​ ​déjà​ ​lu​ ​
ailleurs,​ ​et​ ​ainsi​ ​de​ ​suite.​ ​En​ ​revanche,​ ​un​ ​jardinier​ ​ou​ ​un​ ​
chasseur​ ​mémoriseront​ ​sans​ ​doute​ ​plus​ ​facilement​ ​un​ ​
itinéraire.​ ​Bref,​ ​plus​ ​vous​ ​exercez​ ​une​ ​activité​ ​spécialisée,​ ​
professionnelle​ ​ou​ ​autre,​ ​plus​ ​vous​ ​développez​ ​la​ ​com-
pétence​ ​de​ ​votre​ ​mémoire​ ​dans​ ​ce​ ​domaine​ ​particulier.​ ​
Une​ ​bonne​ ​mémoire​ ​est-elle​ ​
une​ ​question​ ​d’intelligence​ ​?
La​ ​mémoire​ ​a,​ ​bien​ ​sûr,​ ​des​ ​liens​ ​avec​ ​l’intelligence.​ ​Il​ ​est​ ​
même​ ​indéniable​ ​qu’elle​ ​participe​ ​au​ ​fonctionnement​ ​
de​ ​l’intelligence.​ ​Mais​ ​l’une​ ​des​ ​premières​ ​choses​ ​que​ ​
l’on​ ​a​ ​découverte​ ​sur​ ​la​ ​mémoire​ ​chez​ ​des​ ​patients​ ​
atteints​ ​du​ ​syndrome​ ​de​ ​Korsakoff,​ ​c’est​ ​qu’ils​ ​oubliaient​ ​
beaucoup​ ​tout​ ​en​ ​conservant​ ​leur​ ​intelligence.​ ​En​ ​1888,​ ​
le​ ​Dr​ ​Korsakoff,​ ​un​ ​médecin​ ​russe,​ ​a​ ​ainsi​ ​noté​ ​que​ ​
ses​ ​patients​ ​amnésiques​ ​pouvaient​ ​gagner​ ​une​ ​partie​ ​
d’échecs​ ​mais,​ ​deux​ ​minutes​ ​plus​ ​tard,​ ​ne​ ​savaient​ ​plus​ ​
qu’ils​ ​l’avaient​ ​gagnée​ ​!
particulier​ ​sur​ ​le​ ​fonctionnement​ ​de​ ​la​ ​
mémoire.​ ​Cette​ ​intervention​ ​peut​ ​se​ ​
faire​ ​soit​ ​lors​ ​du​ ​développement​ ​de​ ​
l’enfant,​ ​ce​ ​qui​ ​détermine​ ​des​ ​compé-
tences​ ​différentes​ ​chez​ ​le​ ​garçon​ ​et​ ​la​ ​
fille,​ ​soit​ ​lors​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​adulte​ ​avec,​ ​chez​ ​
la​ ​femme,​ ​des​ ​différences​ ​d’efficacité​ ​
lors​ ​des​ ​variations​ ​de​ ​sécrétions​ ​hor-
monales​ ​du​ ​cycle​ ​au​ ​cours​ ​du​ ​mois.​ ​
On​ ​a​ ​pu​ ​observer​ ​que​ ​les​ ​femmes​ ​
sont​ ​en​ ​général​ ​plus​ ​performantes​ ​
lorsque​ ​le​ ​langage​ ​entre​ ​en​ ​jeu,​ ​alors​ ​
que​ ​les​ ​hommes​ ​se​ ​révèlent​ ​plus​ ​effi-
caces​ ​quand​ ​il​ ​faut​ ​recourir​ ​à​ ​une​ ​vision​ ​
spatiale​ ​des​ ​choses.​ ​Pour​ ​mémoriser​ ​
un​ ​itinéraire​ ​par​ ​exemple,​ ​les​ ​femmes​ ​
tendent​ ​à​ ​retenir​ ​des​ ​repères​ ​verbaux​ ​
(«​ ​à​ ​la​ ​pharmacie,​ ​je​ ​tourne​ ​à​ ​droite»),​ ​
alors​ ​que​ ​les​ ​hommes​ ​feront​ ​davantage​ ​
attention​ ​à​ ​un​ ​changement​ ​de​ ​direc-
tion​ ​dans​ ​l’espace.
Mais​ ​ces​ ​résultats​ ​sont​ ​statis-
tiques,​ ​valables​ ​lorsque​ ​l’on​ ​compare​ ​
de​ ​grands​ ​groupes​ ​de​ ​personnes​ ​;​ ​ils​ ​
n’excluent​ ​pas​ ​que​ ​des​ ​individus​ ​d’un​ ​
sexe​ ​donné​ ​aient​ ​de​ ​bonnes​ ​perfor-
mances​ ​mnésiques​ ​ou​ ​cognitives​ ​dans​ ​
le​ ​secteur​ ​de​ ​prédilection​ ​du​ ​sexe​ ​opposé.
Quel​ ​rôle​ ​joue​ ​la​ ​culture​ ​
personnelle​ ​?
À​ ​la​ ​base,​ ​c’est​ ​la​ ​mémoire​ ​qui​ ​nous​ ​permet​ ​de​ ​constituer​ ​
notre​ ​culture​ ​personnelle,​ ​puisque​ ​la​ ​culture,​ ​ce​ ​sont​ ​les​ ​
connaissances​ ​que​ ​l’on​ ​a​ ​apprises​ ​:​ ​Henri​ ​IV​ ​a​ ​été​ ​assassiné​ ​
à​ ​Paris​ ​le​ ​14​ ​mai​ ​1610,​ ​Madrid​ ​est​ ​la​ ​capitale​ ​de​ ​l'Espagne,​ ​
mais​ ​aussi​ ​le​ ​nom​ ​de​ ​votre​ ​professeur​ ​d’histoire​ ​de​ ​qua-
trième.​ ​Et​ ​il​ ​est​ ​vrai​ ​que​ ​l’apprentissage​ ​sera​ ​d’autant​ ​plus​ ​
facile​ ​que​ ​les​ ​informations​ ​nouvelles​ ​pourront​ ​se​ ​rattacher​ ​
à​ ​des​ ​savoirs​ ​plus​ ​anciens,​ ​à​ ​ce​ ​qui​ ​est​ ​déjà​ ​connu.​ ​C’est​ ​
notre​ ​culture​ ​personnelle​ ​qui​ ​nous​ ​aide​ ​à​ ​faire​ ​ce​ ​lien.​ ​On​ ​
peut​ ​ainsi​ ​décrire​ ​un​ ​cercle​ ​quasi​ ​vertueux:​ ​ma​ ​mémoire​ ​
me​ ​permet​ ​de​ ​constituer​ ​un​ ​stock​ ​de​ ​connaissances,​ ​mais​ ​
celles-ci​ ​m’aident​ ​à​ ​mémoriser​ ​de​ ​nouvelles​ ​informations​ ​
dans​ ​le​ ​même​ ​domaine.
Ainsi,​ ​un​ ​avocat​ ​ou​ ​un​ ​acteur​ ​seront​ ​en​ ​général​ ​plus​ ​
«​ ​performants​ ​»​ ​qu’un​ ​jardinier​ ​si​ ​on​ ​leur​ ​demande​ ​d’ap-
prendre​ ​un​ ​texte.​ ​L’avocat​ ​remarquera,​ ​par​ ​exemple,​ ​tout​ ​
Répéter,​ ​regrouper,​ ​relier​ ​
pour​ ​mieux​ ​retenir
F
ace​ ​aux​ ​limites​ ​de​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme,​ ​nous​ ​avons​ ​
développé​ ​des​ ​stratégies​ ​pour​ ​la​ ​rendre​ ​plus​ ​efficace.​ ​Il​ ​nous​ ​
arrive​ ​de​ ​les​ ​appliquer​ ​de​ ​façon​ ​inconsciente,​ ​mais,​ ​quand​ ​ce​ ​n’est​ ​
pas​ ​encore​ ​le​ ​cas,​ ​rien​ ​n’empêche​ ​de​ ​les​ ​adopter​ ​pour​ ​améliorer​ ​
les​ ​performances​ ​de​ ​notre​ ​mémoire​ ​de​ ​travail.
>​ ​Répétez​ ​plusieurs​ ​fois​ ​de​ ​vive​ ​voix​ ​ou​ ​de​ ​façon​ ​silencieuse​ ​
ce​ ​que​ ​vous​ ​souhaitez​ ​garder​ ​à​ ​l’esprit.​ ​
Quand​ ​un​ ​interlocuteur​ ​au​ ​téléphone​ ​se​ ​présente,​ ​répétez​ ​son​ ​nom​ ​
jusqu’au​ ​moment​ ​où​ ​vous​ ​pouvez​ ​le​ ​noter​ ​sur​ ​un​ ​calepin.
>​ ​Regroupez​ ​les​ ​éléments​ ​à​ ​retenir​ ​lorsque​ ​leur​ ​nombre​ ​dépasse​ ​
le​ ​chiffre​ ​de​ ​cinq.​ ​
Ainsi,​ ​vous​ ​retiendrez​ ​mieux​ ​un​ ​numéro​ ​de​ ​téléphone​ ​quand​ ​
les​ ​chiffres​ ​sont​ ​regroupés​ ​par​ ​deux​ ​:​ ​
01
​ ​
44
​ ​
39
​ ​
41
​ ​
81
​ ​
​ ​
au​ ​lieu​ ​de​ ​
0144394181
>​ ​Reliez​ ​les​ ​informations​ ​à​ ​mémoriser​ ​
avec​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​savez​ ​déjà.​ ​
Il​ ​vous​ ​sera​ ​plus​ ​facile​ ​de​ ​répéter​ ​la​ ​série​ ​de​ ​lettres​ ​H​ ​S​ ​N​ ​C​ ​F​ ​G​ ​
si​ ​vous​ ​avez​ ​d’abord​ ​identifié​ ​en​ ​son​ ​sein​ ​la​ ​série​ ​SNCF,​ ​sigle​ ​bien​ ​
connu​ ​de​ ​la​ ​Société​ ​nationale​ ​des​ ​chemins​ ​de​ ​fer,​ ​ou​ ​bien​ ​la​ ​série​ ​
de​ ​chiffres​ ​4​ ​1​ ​7​ ​8​ ​9​ ​3​ ​après​ ​y​ ​avoir​ ​repéré​ ​la​ ​séquence​ ​1789,​ ​année​ ​
où​ ​éclata​ ​la​ ​Révolution​ ​française.
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S’il​ ​n’y​ ​a​ ​pas​ ​saturation​ ​au​ ​cours​ ​de​ ​la​ ​vie,​ ​le​ ​méca-
nisme​ ​d’apprentissage,​ ​en​ ​revanche,​ ​arrive​ ​à​ ​saturation​ ​
au​ ​bout​ ​d’un​ ​certain​ ​temps​ ​d’étude​ ​:​ ​entre​ ​45​ ​minutes​ ​
et​ ​deux​ ​heures,​ ​en​ ​moyenne.​ ​Or,​ ​si​ ​vous​ ​êtes​ ​astucieux,​ ​
vous​ ​aurez​ ​noté​ ​que​ ​vous​ ​pouvez​ ​apprendre​ ​pendant​ ​six​ ​
heures​ ​d’affilée,​ ​à​ ​condition​ ​de​ ​changer​ ​de​ ​sujet​ ​de​ ​temps​ ​à​ ​
autre.​ ​Pendant​ ​mes​ ​études​ ​de​ ​médecine​ ​par​ ​exemple,​ ​j’ap-
prenais​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​pneumologie​ ​pendant​ ​une​ ​heure,​ ​puis​ ​
de​ ​la​ ​neurologie​ ​pendant​ ​une​ ​heure​ ​et​ ​de​ ​l’hématologie​ ​
pendant​ ​une​ ​heure,​ ​plutôt​ ​que​ ​de​ ​passer​ ​trois​ ​heures​ ​sur​ ​
la​ ​neurologie.​ ​Il​ ​vaut​ ​en​ ​effet​ ​mieux​ ​apprendre​ ​par​ ​petites​ ​
tranches​ ​pour​ ​qu’il​ ​n’y​ ​ait​ ​pas​ ​d’interférences​ ​entre​ ​des​ ​
informations​ ​trop​ ​proches.​ ​Vous​ ​n’aurez​ ​pas​ ​tout​ ​appris,​ ​
mais​ ​vous​ ​maîtriserez​ ​bien​ ​le​ ​peu​ ​que​ ​vous​ ​aurez​ ​appris.​ ​
Bien​ ​sûr,​ ​au​ ​bout​ ​d’un​ ​certain​ ​temps,​ ​il​ ​faut​ ​se​ ​reposer…​ ​
ou​ ​alors​ ​changer​ ​de​ ​domaine​ ​!​ ​En​ ​changeant​ ​de​ ​sujet,​ ​
vous​ ​stimulez​ ​à​ ​nouveau​ ​le​ ​système​ ​d’apprentissage,​ ​car​ ​
la​ ​nouveauté​ ​encourage.
Peut-on​ ​localiser​ ​
la​ ​mémoire​ ​dans​ ​le​ ​cerveau​ ​
et​ ​comment​ ​?
La​ ​mémoire​ ​est​ ​distribuée​ ​dans​ ​tout​ ​le​ ​cerveau.​ ​D’un​ ​
point​ ​de​ ​vue​ ​anatomique,​ ​il​ ​existe​ ​un​ ​système​ ​(et​ ​des​ ​
régions​ ​cérébrales​ ​spécifiques)​ ​pour​ ​apprendre,​ ​un​ ​autre​ ​
pour​ ​retrouver​ ​les​ ​souvenirs,​ ​ceux-ci​ ​étant​ ​de​ ​leur​ ​côté​ ​
entreposés​ ​dans​ ​d’autres​ ​zones.​ ​Ces​ ​traces​ ​mnésiques​ ​
se​ ​trouvent​ ​stockées​ ​dans​ ​l’ensemble​ ​du​ ​cerveau,​ ​mais​ ​
en​ ​particulier​ ​dans​ ​la​ ​partie​ ​postérieure,​ ​sensorielle​ ​du​ ​
cerveau.
Ce​ ​sont​ ​les​ ​neurones​ ​et​ ​leurs​ ​connexions​ ​qui​ ​forment​ ​
des​ ​«​ ​réseaux​ ​»​ ​ou​ ​des​ ​«​ ​cartes​ ​»​ ​neuronales.​ ​Cela​ ​a​ ​la​ ​
forme​ ​d’une​ ​toile​ ​d’araignée​ ​reliant​ ​de​ ​façon​ ​synchroni-
sée​ ​tous​ ​les​ ​éléments​ ​sensoriels​ ​rattachés​ ​à​ ​un​ ​même​ ​
événement.​ ​Quand​ ​un​ ​neurone​ ​apprend,​ ​il​ ​produit​ ​des​ ​
activités​ ​électriques​ ​particulières,​ ​il​ ​sécrète​ ​des​ ​protéines​ ​
et​ ​créera​ ​des​ ​connexions​ ​avec​ ​d’autres​ ​neurones.​ ​Les​ ​
neurones​ ​conserveront​ ​ensuite​ ​le​ ​souvenir​ ​de​ ​cette​ ​trace​ ​
électrique​ ​et​ ​de​ ​cette​ ​synthèse​ ​de​ ​protéines​ ​chaque​ ​fois​ ​
qu’ils​ ​referont​ ​la​ ​même​ ​chose.​ ​Ainsi,​ ​plus​ ​un​ ​tel​ ​circuit​ ​
est​ ​utilisé,​ ​plus​ ​il​ ​persistera​ ​dans​ ​le​ ​cerveau.
Quand​ ​vous​ ​voulez​ ​vous​ ​rappeler​ ​ce​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​fait​ ​
le​ ​week-end​ ​dernier,​ ​vous​ ​essayez​ ​de​ ​retrouver​ ​cette​ ​carte​ ​
neuronale​ ​et,​ ​avec​ ​elle,​ ​tout​ ​ce​ ​qui​ ​y​ ​était​ ​lié,​ ​les​ ​odeurs,​ ​
les​ ​sons,​ ​les​ ​émotions…​ ​Se​ ​rappeler,​ ​c’est​ ​simplement​ ​
reconstituer​ ​cette​ ​carte​ ​en​ ​rassemblant​ ​les​ ​souvenirs​ ​
dispersés​ ​en​ ​fonction​ ​de​ ​leurs​ ​traces​ ​sensorielles.
Tout​ ​dépend​ ​cependant​ ​de​ ​ce​ ​qu’on​ ​entend​ ​par​ ​«

intel-
ligence

»​ ​;​ ​les​ ​psychologues​ ​ont​ ​d’ailleurs​ ​remplacé​ ​ce​ ​
terme​ ​par​ ​celui​ ​de​ ​«​ ​cognition​ ​»​ ​ou​ ​«​ ​processus​ ​cognitifs​ ​».​ ​
Si​ ​l’intelligence​ ​est​ ​définie​ ​comme​ ​la​ ​capacité​ ​à​ ​résoudre​ ​
des​ ​problèmes​ ​ou​ ​à​ ​s’adapter​ ​à​ ​des​ ​situations​ ​nouvelles,​ ​
elle​ ​est​ ​considérablement​ ​handicapée​ ​en​ ​l’absence​ ​de​ ​
connaissances​ ​anciennes​ ​ou​ ​sans​ ​souvenir​ ​des​ ​éléments​ ​
du​ ​problème​ ​à​ ​résoudre.​ ​L’intelligence​ ​progresse​ ​en​ ​effet​ ​
au​ ​fur​ ​et​ ​à​ ​mesure​ ​des​ ​expériences​ ​vécues,​ ​et​ ​l’expérience,​ ​
c’est​ ​de​ ​la​ ​mémoire.
Notre​ ​cerveau​ ​mémorise-t-il​ ​
en​ ​permanence​ ​?​ ​
Tant​ ​que​ ​vous​ ​ne​ ​dormez​ ​pas,​ ​votre​ ​cerveau​ ​perçoit​ ​des​ ​
informations​ ​:​ ​vous​ ​entendez,​ ​vous​ ​voyez…​ ​mais​ ​vous​ ​
pouvez​ ​être​ ​plus​ ​ou​ ​moins​ ​attentif​ ​et​ ​donc​ ​retenir​ ​plus​ ​ou​ ​
moins​ ​ces​ ​informations.​ ​Pendant​ ​que​ ​vous​ ​êtes​ ​en​ ​train​ ​de​ ​
vous​ ​concentrer​ ​sur​ ​la​ ​lecture​ ​d’un​ ​texte,​ ​quelqu’un​ ​dans​ ​
la​ ​pièce​ ​à​ ​côté​ ​écoute​ ​la​ ​radio.​ ​Vous​ ​ne​ ​vous​ ​en​ ​rendez​ ​
peut-être​ ​pas​ ​compte​ ​ou​ ​vous​ ​ne​ ​l’entendez​ ​pas…​ ​jusqu’au​ ​
moment​ ​où​ ​la​ ​lecture​ ​ne​ ​retient​ ​plus​ ​votre​ ​attention​ ​et​ ​
où​ ​votre​ ​esprit​ ​commence​ ​à​ ​vagabonder​ ​à​ ​cause​ ​de​ ​cette​ ​
musique​ ​parasite.​ ​Heureusement,​ ​l’intention,​ ​la​ ​motivation,​ ​
la​ ​conscience​ ​(«​ ​je​ ​veux​ ​apprendre​ ​»)​ ​peuvent​ ​filtrer​ ​cette​ ​
perception​ ​parasite​ ​et​ ​focaliser​ ​notre​ ​attention​ ​et​ ​notre​ ​
mémorisation.​ ​Et,​ ​puisque​ ​la​ ​mémoire​ ​c’est​ ​mémoriser​ ​ce​ ​
qui​ ​se​ ​passe​ ​dans​ ​le​ ​monde​ ​extérieur,​ ​on​ ​pourrait​ ​penser​ ​
que​ ​notre​ ​cerveau​ ​ne​ ​cesse​ ​d’enregistrer​ ​des​ ​informations.​ ​
Mais​ ​retient-on​ ​tout​ ​ce​ ​que​ ​l’on​ ​perçoit​ ​?​ ​Tout​ ​est-il​ ​
stocké​ ​?​ ​Pourrait-on​ ​tout​ ​se​ ​rappeler​ ​?​ ​Ce​ ​sont​ ​là​ ​des​ ​ques
-
tions​ ​difficiles.​ ​Si​ ​toutes​ ​les​ ​perceptions​ ​impriment​ ​des​ ​
traces​ ​dans​ ​notre​ ​cerveau,​ ​certaines​ ​s’effacent,​ ​d’autres​ ​
se​ ​modifient:​ ​les​ ​informations​ ​de​ ​peu​ ​d’intérêt​ ​ou​ ​inex-
ploitées​ ​auront​ ​tendance​ ​soit​ ​à​ ​disparaître,​ ​soit​ ​à​ ​s’enfouir​ ​
dans​ ​une​ ​sorte​ ​de​ ​néant.​ ​En​ ​tout​ ​cas,​ ​il​ ​est​ ​possible​ ​que​ ​
l’on​ ​mémorise​ ​plus​ ​de​ ​choses​ ​qu’on​ ​ne​ ​le​ ​croie.​ ​Mais​ ​si​ ​
notre​ ​rêve​ ​secret​ ​est​ ​de​ ​récupérer​ ​tous​ ​ces​ ​souvenirs,​ ​il​ ​
faut​ ​aussi​ ​se​ ​demander​ ​si​ ​cela​ ​est​ ​vraiment​ ​utile…​ ​
Risque-t-on​ ​de​ ​«​ ​saturer​ ​»​ ​
sa​ ​mémoire​ ​?
Il​ ​semble​ ​que​ ​l’on​ ​ne​ ​puisse​ ​jamais​ ​saturer​ ​les​ ​stocks​ ​de​ ​
mémoire​ ​et​ ​que​ ​l’on​ ​puisse​ ​toujours​ ​apprendre​ ​quelque​ ​
chose​ ​de​ ​plus.​ ​Sauf​ ​en​ ​cas​ ​de​ ​maladie,​ ​une​ ​personne​ ​de​ ​
80ou​ ​de​ ​90​ ​ans​ ​est​ ​tout​ ​à​ ​fait​ ​capable​ ​d’apprendre​ ​encore​ ​
de​ ​nouvelles​ ​choses.​ ​















[image: ]8
EXERCER​ ​VOTRE​ ​MÉMOIRE​ ​QUESTIONS​ ​DE​ ​MÉMOIRE
les​ ​différents​ ​aspects​ ​de​ ​la​ ​mémoire​ ​:​ ​la​ ​mémoire​ ​visuelle,​ ​
la​ ​mémoire​ ​verbale,​ ​les​ ​connaissances,​ ​l’histoire​ ​person-
nelle…​ ​Enfin,​ ​on​ ​ne​ ​se​ ​contente​ ​pas​ ​de​ ​tester​ ​la​ ​mémoire​ ​
mais​ ​aussi​ ​l’attention,​ ​le​ ​langage,​ ​le​ ​raisonnement…
Les​ ​tests​ ​pour​ ​examiner​ ​la​ ​mémoire​ ​dite​ ​épisodique​ ​
(voir​ ​p.11),​ ​par​ ​exemple,​ ​consistent​ ​en​ ​un​ ​apprentissage​ ​
de​ ​listes​ ​de​ ​mots,​ ​d’histoires​ ​ou​ ​de​ ​figures​ ​géométriques,​ ​
simples​ ​ou​ ​complexes.​ ​Une​ ​fois​ ​que​ ​la​ ​personne​ ​aura​ ​
mémorisé​ ​une​ ​liste​ ​de​ ​mots,​ ​on​ ​lui​ ​demandera​ ​d’en​ ​
réciter​ ​les​ ​éléments​ ​(rappel​ ​immédiat),​ ​puis​ ​de​ ​faire​ ​la​ ​
même​ ​chose​ ​au​ ​bout​ ​de​ ​deux,​ ​cinq​ ​ou​ ​dix​ ​minutes​ ​(rap-
pel​ ​différé).​ ​Le​ ​rappel​ ​sera​ ​parfois​ ​facilité​ ​par​ ​un​ ​indice:​ ​
«Rappelez-vous​ ​qu’il​ ​y​ ​avait​ ​le​ ​nom​ ​d’une​ ​fleur​ ​sur​ ​la​ ​
liste.»​ ​On​ ​demande​ ​aussi​ ​de​ ​retrouver​ ​parmi​ ​les​ ​mots​ ​
d’une​ ​deuxième​ ​liste​ ​ceux​ ​qui​ ​figuraient​ ​sur​ ​la​ ​première,​ ​
c’est-à-dire​ ​de​ ​faire​ ​un​ ​rappel​ ​«​ ​par​ ​reconnaissance​ ​».
Et​ ​si​ ​les​ ​résultats​ ​
ne​ ​sont​ ​pas​ ​normaux​ ​?
Si​ ​le​ ​bilan​ ​est​ ​normal,​ ​l’examen​ ​s’arrête​ ​là.​ ​Lorsque​ ​les​ ​
tests​ ​indiquent​ ​un​ ​trouble​ ​de​ ​mémoire,​ ​les​ ​médecins​ ​
peuvent​ ​demander​ ​d’autres​ ​examens​ ​qui​ ​relèvent​ ​de​ ​
l’imagerie​ ​médicale.​ ​Un​ ​scanner​ ​ou​ ​une​ ​IRM​ ​(imagerie​ ​par​ ​
résonance​ ​magnétique)​ ​permettent​ ​alors​ ​de​ ​savoir​ ​si​ ​ce​ ​
dysfonctionnement​ ​est​ ​dû​ ​à​ ​une​ ​tumeur​ ​ou​ ​à​ ​une​ ​attaque​ ​
cérébrale,​ ​ou​ ​à​ ​une​ ​atrophie​ ​des​ ​régions​ ​de​ ​la​ ​mémoire​ ​
comme​ ​dans​ ​la​ ​maladie​ ​d’Alzheimer.​ ​Un​ ​bilan​ ​biologique​ ​
est​ ​parfois​ ​utile​ ​pour​ ​dépister​ ​certaines​ ​maladies.​ ​
Pourquoi​ ​retient-on​ ​
certaines​ ​choses​ ​et​ ​pas​ ​d’autres​ ​?
Dans​ ​la​ ​mémoire​ ​personnelle,​ ​les​ ​émotions,​ ​les​ ​sentiments​ ​
et​ ​la​ ​motivation​ ​jouent​ ​des​ ​rôles​ ​importants.​ ​Mémoriser​ ​
une​ ​information,​ ​ce​ ​n’est​ ​pas​ ​seulement​ ​apprendre​ ​cette​ ​
information,​ ​c’est​ ​aussi​ ​apprendre​ ​le​ ​contexte​ ​dans​ ​lequel​ ​
elle​ ​se​ ​présente,​ ​c’est-à-dire​ ​le​ ​lieu​ ​et​ ​le​ ​moment,​ ​mais​ ​
aussi​ ​les​ ​émotions​ ​ressenties.​ ​On​ ​sait​ ​par​ ​exemple​ ​que​ ​le​ ​
plaisir​ ​stimule​ ​le​ ​système​ ​d’apprentissage.​ ​Et​ ​lorsque​ ​le​ ​
plaisir​ ​fait​ ​défaut,​ ​on​ ​retient​ ​moins​ ​bien.​ ​La​ ​sélectivité​ ​de​ ​
notre​ ​mémoire​ ​est​ ​ainsi​ ​forcément​ ​liée​ ​à​ ​notre​ ​motivation,​ ​
à​ ​notre​ ​personnalité,​ ​à​ ​notre​ ​histoire​ ​personnelle,​ ​à​ ​ce​ ​
que​ ​nous​ ​savons​ ​déjà,​ ​ainsi​ ​qu’à​ ​des​ ​éléments​ ​inhérents​ ​
au​ ​contexte.​ ​Les​ ​personnes​ ​anxieuses,​ ​par​ ​exemple,​ ​sont​ ​
moins​ ​aptes​ ​à​ ​mémoriser​ ​des​ ​informations​ ​qui​ ​sortent​ ​
de​ ​leurs​ ​préoccupations,​ ​parce​ ​que​ ​leur​ ​attention​ ​est​ ​
«dévorée»​ ​par​ ​leur​ ​anxiété.
…​ ​comme​ ​dans​ ​l’épisode​ ​
de​ ​la​ ​madeleine​ ​décrit​ ​
par​ ​Marcel​ ​Proust​ ​?
En​ ​effet,​ ​en​ ​trempant​ ​la​ ​madeleine​ ​dans​ ​son​ ​thé,​ ​le​ ​nar-
rateur​ ​de​ ​À​ ​la​ ​Recherche​ ​du​ ​temps​ ​perdu​ ​retrouve​ ​un​ ​des​ ​
éléments​ ​gustatifs​ ​et​ ​olfactifs​ ​liés​ ​au​ ​contexte​ ​du​ ​souvenir.​ ​
Mais​ ​ce​ ​processus​ ​n’est​ ​pas​ ​instantané.​ ​Cela​ ​commence​ ​
par​ ​une​ ​idée​ ​du​ ​type​ ​«ça​ ​me​ ​rappelle​ ​quelque​ ​chose»,​ ​
puis​ ​«c’est​ ​agréable».​ ​Proust​ ​décrit​ ​très​ ​bien​ ​ce​ ​rôle​ ​
de​ ​l’émotion:​ ​il​ ​y​ ​a​ ​un​ ​élément​ ​sensoriel,​ ​le​ ​goût,​ ​puis​ ​
l’élément​ ​émotionnel​ ​et,​ ​enfin,​ ​la​ ​réminiscence​ ​qui​ ​surgit​ ​
soudainement​ ​et​ ​tout​ ​le​ ​reste​ ​est​ ​retrouvé.​ ​La​ ​description​ ​
de​ ​Proust​ ​est​ ​tellement​ ​précise,​ ​si​ ​vivante,​ ​qu’il​ ​est​ ​presque​ ​
possible​ ​au​ ​scientifique​ ​de​ ​se​ ​représenter​ ​le​ ​cheminement​ ​
de​ ​l’influx​ ​nerveux,​ ​circulant​ ​d’abord​ ​dans​ ​les​ ​régions​ ​céré-
brales​ ​spécifiques​ ​aux​ ​sensations​ ​gustatives​ ​et​ ​olfactives,​ ​
puis​ ​dans​ ​les​ ​régions​ ​dites​ ​amygdaliennes​ ​participant​ ​à​ ​
la​ ​gestion​ ​émotionnelle​ ​des​ ​souvenirs​ ​et,​ ​enfin,​ ​toute​ ​la​ ​
carte​ ​neuronale​ ​est​ ​réactivée​ ​d’un​ ​seul​ ​coup…
On​ ​se​ ​plaint​ ​de​ ​sa​ ​mémoire,​ ​
mais​ ​quand​ ​doit-on​ ​s’inquiéter​ ​?
On​ ​sait​ ​que​ ​50%​ ​des​ ​gens​ ​âgés​ ​de​ ​50​ ​ans,​ ​et​ ​70%​ ​des​ ​
personnes​ ​âgées​ ​de​ ​plus​ ​de​ ​70​ ​ans​ ​expriment​ ​des​ ​plaintes​ ​
de​ ​mémoire.​ ​Mais​ ​ces​ ​plaintes​ ​ne​ ​correspondent​ ​pas​ ​obli-
gatoirement​ ​à​ ​des​ ​troubles.​ ​En​ ​l’absence​ ​de​ ​maladie,​ ​il​ ​n’y​ ​a​ ​
pas​ ​de​ ​trouble​ ​!​ ​Très​ ​souvent,​ ​les​ ​personnes​ ​qui​ ​se​ ​plaignent​ ​
de​ ​leur​ ​mémoire​ ​commettent​ ​en​ ​réalité​ ​des​ ​erreurs​ ​d’inat-
tention,​ ​et​ ​les​ ​résultats​ ​des​ ​tests​ ​de​ ​mémoire​ ​sont​ ​tout​ ​à​ ​
fait​ ​«​ ​normaux​ ​».​ ​Dans​ ​d’autres​ ​cas,​ ​les​ ​plaintes​ ​sont​ ​plus​ ​
inquiétantes​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​quotidienne.​ ​Les​ ​proches​ ​d’une​ ​
personne​ ​raconteront​ ​par​ ​exemple​ ​qu’elle​ ​répète​ ​vingt​ ​
fois​ ​la​ ​même​ ​question,​ ​qu’elle​ ​se​ ​perd​ ​régulièrement​ ​dans​ ​
la​ ​rue,​ ​qu’elle​ ​ne​ ​se​ ​rappelle​ ​pas​ ​ce​ ​qu’elle​ ​a​ ​fait​ ​dix​ ​jours​ ​
auparavant​ ​alors​ ​que​ ​c’était​ ​l’anniversaire​ ​de​ ​sa​ ​petite-fille.​ ​
Et,​ ​si​ ​les​ ​tests​ ​montrent​ ​effectivement​ ​des​ ​anomalies,​ ​on​ ​
soupçonnera​ ​l’existence​ ​d’une​ ​réelle​ ​maladie.
Comment​ ​se​ ​déroule​ ​
une​ ​consultation​ ​mémoire​ ​?
Il​ ​est​ ​d’abord​ ​nécessaire​ ​de​ ​rassurer​ ​les​ ​personnes​ ​qui​ ​
viennent​ ​à​ ​une​ ​consultation​ ​mémoire,​ ​de​ ​les​ ​mettre​ ​en​ ​
confiance.​ ​Il​ ​faut​ ​également​ ​savoir​ ​qu’examiner​ ​toutes​ ​
les​ ​mémoires​ ​prend​ ​du​ ​temps,​ ​de​ ​une​ ​à​ ​trois​ ​heures​ ​
environ.​ ​Pour​ ​identifier​ ​un​ ​trouble​ ​précis,​ ​il​ ​faut​ ​tester​ ​
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Pourquoi​ ​oublie-t-on​ ​?
Parmi​ ​nos​ ​innombrables​ ​souvenirs,​ ​certains​ ​ont​ ​sans​ ​
doute​ ​été​ ​«​ ​mal​ ​appris​ ​»​ ​ou​ ​ont​ ​perdu​ ​un​ ​peu​ ​de​ ​leur​ ​
utilité​ ​et​ ​sont​ ​moins​ ​souvent​ ​réutilisés.​ ​Avec​ ​l’âge,​ ​la​ ​
motivation​ ​et​ ​la​ ​capacité​ ​à​ ​rappeler​ ​certains​ ​souvenirs​ ​
changent.​ ​On​ ​apprend​ ​moins​ ​bien​ ​parce​ ​qu’on​ ​est​ ​plus​ ​
fatigué,​ ​moins​ ​motivé​ ​et​ ​que​ ​la​ ​concentration​ ​faiblit.​ ​
Certaines​ ​informations​ ​deviennent​ ​banales,​ ​et​ ​le​ ​processus​ ​
de​ ​recherche​ ​s’avère​ ​plus​ ​difficile​ ​et​ ​demande​ ​davantage​ ​
de​ ​concentration.​ ​C’est​ ​pourquoi​ ​les​ ​personnes​ ​âgées​ ​
se​ ​rappellent​ ​mieux​ ​les​ ​choses​ ​anciennes,​ ​qui​ ​ont​ ​été​ ​
mieux​ ​fixées,​ ​plus​ ​souvent​ ​réapprises​ ​et​ ​plus​ ​fortement​ ​
marquées​ ​d’émotions.
Cette​ ​difficulté​ ​à​ ​retrouver​ ​certains​ ​souvenirs​ ​se​ ​
manifeste​ ​dans​ ​deux​ ​autres​ ​phénomènes​ ​bien​ ​connus.​ ​
Le​ ​premier​ ​est​ ​celui​ ​du​ ​«mot​ ​sur​ ​le​ ​bout​ ​de​ ​la​ ​langue»,​ ​
caractérisé​ ​par​ ​une​ ​difficulté​ ​à​ ​rappeler​ ​une​ ​information,​ ​
un​ ​nom​ ​par​ ​exemple,​ ​alors​ ​qu’on​ ​sait​ ​qu’il​ ​est​ ​là,​ ​dans​ ​notre​ ​
mémoire.​ ​D’ailleurs,​ ​cette​ ​information​ ​revient​ ​souvent​ ​à​ ​
l’esprit​ ​quand​ ​on​ ​réussit​ ​à​ ​se​ ​souvenir​ ​du​ ​contexte​ ​dans​ ​
lequel​ ​on​ ​l’a​ ​rencontrée​ ​pour​ ​la​ ​première​ ​fois.​ ​
Le​ ​deuxième​ ​est​ ​lié​ ​à​ ​la​ ​«
source»​ ​d’un​ ​souvenir​ ​:​ ​on​ ​
se​ ​souvient​ ​de​ ​quelque​ ​chose,​ ​mais​ ​on​ ​ne​ ​sait​ ​plus​ ​très​ ​
bien​ ​où​ ​et​ ​quand​ ​c’était​ ​–​ ​et​ ​il​ ​n’est​ ​pas​ ​question​ ​ici​ ​d’une​ ​
maladie.​ ​Il​ ​nous​ ​arrive,​ ​par​ ​exemple,​ ​de​ ​raconter​ ​la​ ​même​ ​
anecdote​ ​plusieurs​ ​fois​ ​de​ ​suite​ ​à​ ​la​ ​même​ ​personne:​ ​
nous​ ​nous​ ​souvenons​ ​de​ ​l’anecdote,​ ​mais​ ​nous​ ​avons​ ​
oublié​ ​le​ ​moment​ ​de​ ​notre​ ​vie​ ​où​ ​nous​ ​avons​ ​déjà​ ​raconté​ ​
cette​ ​histoire.​ ​
Pourquoi​ ​déforme-t-on​ ​
certains​ ​souvenirs​ ​?
Pour​ ​une​ ​raison​ ​très​ ​simple​ ​:​ ​un​ ​souvenir​ ​n’existe​ ​pas​ ​
comme​ ​une​ ​entité​ ​autonome.​ ​Un​ ​souvenir​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​
livre​ ​que​ ​vous​ ​allez​ ​chercher​ ​sur​ ​le​ ​rayon​ ​d’une​ ​biblio-
thèque.​ ​Ou​ ​si​ ​l’on​ ​garde​ ​cette​ ​image,​ ​c’est​ ​plutôt​ ​comme​ ​
un​ ​livre​ ​que​ ​vous​ ​reconstituez​ ​chaque​ ​fois​ ​en​ ​récupérant​ ​
les​ ​pages​ ​dispersées.
Autrement​ ​dit,​ ​un​ ​souvenir​ ​n’est​ ​jamais​ ​photogra-
phique.​ ​Vous​ ​ne​ ​retenez​ ​pas​ ​une​ ​image,​ ​vous​ ​retenez​ ​les​ ​
éléments​ ​d’une​ ​image​ ​:​ ​cela​ ​veut​ ​dire​ ​que​ ​le​ ​processus​ ​
qui​ ​vous​ ​permet​ ​de​ ​vous​ ​rappeler​ ​quelque​ ​chose​ ​est​ ​
une​ ​reconstitution​ ​de​ ​l’image​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​situation.​ ​Dans​ ​
ce​ ​processus,​ ​vous​ ​ne​ ​pouvez​ ​reconstituer​ ​que​ ​–​ ​disons​ ​
–​ ​80%​ ​du​ ​souvenir,​ ​et​ ​une​ ​autre​ ​personne​ ​qui​ ​a​ ​assisté​ ​
au​ ​même​ ​épisode​ ​retiendra​ ​elle​ ​aussi​ ​80​ ​%.​ ​Mais​ ​les​ ​
éléments​ ​retenus​ ​ne​ ​sont​ ​pas​ ​les​ ​mêmes.​ ​À​ ​la​ ​longue,​ ​
Développer​ ​
des​ ​stratégies
–​ ​Nous​ ​utilisons​ ​tous,​ ​de​ ​manière​ ​spontanée​ ​
et​ ​inconsciente,​ ​des​ ​stratégies​ ​de​ ​
mémorisation.​ ​Pour​ ​une​ ​activité​ ​nouvelle​ ​et​ ​
complexe,​ ​la​ ​recherche​ ​d’une​ ​méthode​ ​adaptée​ ​
procédera​ ​davantage​ ​par​ ​«tâtonnements».
–​ ​L’important​ ​est​ ​de​ ​comprendre​ ​les​ ​
principes​ ​
sur​ ​lesquels​ ​reposent​ ​ces​ ​stratégies​ ​et​ ​de​ ​
se​ ​les​ ​approprier​ ​par​ ​une​ ​application​ ​régulière.​ ​
Mieux​ ​vaut​ ​solliciter​ ​des​ ​activités​ ​variées​ ​
et​ ​plaisantes.
–​ ​Quand​ ​les​ ​informations​ ​à​ ​retenir​ ​se​ ​présentent​ ​
pêle-mêle​ ​(par​ ​exemple​ ​une​ ​liste​ ​de​ ​courses),​ ​
une​ ​première​ ​stratégie​ ​consiste​ ​à​ ​les​ ​classer,​ ​
à​ ​les​ ​
organiser​ ​afin​ ​de​ ​leur​ ​donner​ ​un​ ​sens,​ ​
une​ ​logique​ ​et​ ​d’établir​ ​des​ ​liens​ ​entre​ ​elles.
–​ ​Une​ ​autre​ ​stratégie​ ​consiste​ ​à​ ​
associer​ ​des​ ​
événements,​ ​des​ ​mots,​ ​des​ ​images,​ ​des​ ​idées...​ ​
L’intérêt​ ​est​ ​de​ ​lier​ ​l’information​ ​nouvelle​ ​
à​ ​une​ ​ancienne
,​ ​déjà​ ​bien​ ​ancrée​ ​dans​ ​notre​ ​
stock​ ​de​ ​souvenirs.
–​ ​L’
imagerie​ ​mentale​ ​est​ ​un​ ​des​ ​outils​ ​les​ ​plus​ ​
efficaces​ ​pour​ ​la​ ​mémoire​ ​et​ ​peut​ ​s’appliquer​ ​
à​ ​des​ ​situations​ ​très​ ​diverses.​ ​Ces​ ​images​ ​
peuvent​ ​être​ ​complètement​ ​personnelles,​ ​
abstraites​ ​ou​ ​non,​ ​farfelues​ ​ou​ ​très​ ​logiques
:​ ​
pour​ ​retenir​ ​des​ ​données,​ ​mieux​ ​vaut​ ​avoir​ ​
recours​ ​à​ ​des​ ​graphiques,​ ​des​ ​courbes,​ ​
des​ ​arborescences,​ ​etc.
–​ ​S’entraîner​ ​permettra​ ​de​ ​créer​ ​des​ ​
automatismes,​ ​mais​ ​il​ ​faut​ ​veiller​ ​à​ ​bien​ ​
répartir​ ​les​ ​séances​ ​d’apprentissage:​ ​ne​ ​pas​ ​
commencer​ ​à​ ​la​ ​dernière​ ​minute​ ​et​ ​préférer​ ​
un​ ​entraînement​ ​de​ ​dix​ ​fois​ ​une​ ​heure​ ​plutôt​ ​
qu’une​ ​fois​ ​dix​ ​heures.
–​ ​Il​ ​est​ ​préférable​ ​d’utiliser​ ​plusieurs​ ​types​ ​
d’encodage​ ​pour​ ​la​ ​même​ ​information​ ​
que​ ​de​ ​s’appuyer​ ​sur​ ​une​ ​seule​ ​dimension.​ ​
Par​ ​exemple,​ ​pour​ ​un​ ​itinéraire,​ ​un​ ​double​ ​
encodage​ ​verbal​ ​et​ ​visuel​ ​sera​ ​très​ ​efficace:​ ​
on​ ​retient​ ​mieux​ ​un​ ​plan​ ​si​ ​on​ ​l’accompagne​ ​
de​ ​repères​ ​verbaux​ ​(tourner​ ​à​ ​gauche,​ ​prendre​ ​
l’avenue​ ​de​ ​la​ ​Libération...).
–​ ​Enfin,​ ​apprenez​ ​à​ ​
soulager​ ​votre​ ​mémoire:​ ​
inutile​ ​de​ ​vous​ ​efforcer​ ​de​ ​retenir​ ​à​ ​tout​ ​prix​ ​
des​ ​informations​ ​que​ ​des​ ​listes,​ ​notes,​ ​agendas,​ ​
etc.,​ ​vous​ ​aideront​ ​à​ ​retrouver​ ​sans​ ​peine.
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Y​ ​a-t-il​ ​des​ ​vitamines​ ​qui​ ​
«dynamisent​ ​»​ ​la​ ​mémoire​ ​?
En​ ​cas​ ​de​ ​fatigue,​ ​la​ ​vitamine​ ​C​ ​rendra​ ​un​ ​peu​ ​plus​ ​attentif.​ ​
Mais,​ ​l’effet​ ​de​ ​différents​ ​produits​ ​censés​ ​améliorer​ ​la​ ​
mémoire​ ​est​ ​plutôt​ ​d’ordre​ ​psychologique.​ ​Ce​ ​sont​ ​des​ ​
placebos.​ ​Du​ ​point​ ​de​ ​vue​ ​de​ ​la​ ​diététique​ ​du​ ​cerveau,​ ​
il​ ​est​ ​par​ ​ailleurs​ ​conseillé​ ​de​ ​manger​ ​du​ ​poisson​ ​gras​ ​
deux​ ​fois​ ​par​ ​semaine.​ ​Cela​ ​ne​ ​veut​ ​pas​ ​dire​ ​pour​ ​autant​ ​
qu’en​ ​mangeant​ ​du​ ​poisson,​ ​votre​ ​mémoire​ ​atteindra​ ​
des​ ​performances​ ​exceptionnelles.​ ​Simplement,​ ​on​ ​ne​ ​
saurait​ ​trop​ ​insister​ ​sur​ ​l’importance​ ​d’une​ ​bonne​ ​hygiène​ ​
de​ ​vie​ ​–​ ​une​ ​alimentation​ ​équilibrée,​ ​assez​ ​de​ ​sommeil,​ ​
un​ ​bon​ ​état​ ​de​ ​santé​ ​général​ ​–​ ​pour​ ​le​ ​fonctionnement​ ​
de​ ​la​ ​mémoire.
Comment​ ​peut-on​ ​exercer​ ​
sa​ ​mémoire​ ​?
Ce​ ​livre​ ​vous​ ​propose​ ​toute​ ​une​ ​série​ ​d’exercices​ ​ludiques.​ ​
Leur​ ​objectif​ ​n’est​ ​pas​ ​d’apprendre​ ​à​ ​collectionner​ ​les​ ​
bonnes​ ​réponses​ ​mais​ ​de​ ​faire​ ​comprendre​ ​une​ ​technique​ ​
pour​ ​résoudre​ ​un​ ​certain​ ​type​ ​de​ ​problème.​ ​S’il​ ​s’agit​ ​d’un​ ​
exercice​ ​qui​ ​met​ ​en​ ​jeu​ ​la​ ​mémoire​ ​des​ ​chiffres,​ ​l’impor-
tant​ ​n’est​ ​pas​ ​uniquement​ ​de​ ​réussir​ ​mais​ ​de​ ​retenir​ ​la​ ​
façon​ ​dont​ ​il​ ​faut​ ​procéder.​ ​Et​ ​la​ ​prochaine​ ​fois​ ​que​ ​vous​ ​
serez​ ​confronté​ ​à​ ​des​ ​chiffres​ ​dans​ ​votre​ ​vie​ ​quotidienne,​ ​
vous​ ​disposerez​ ​déjà​ ​d’une​ ​bonne​ ​méthode…
Mais​ ​toute​ ​situation​ ​de​ ​la​ ​vie​ ​qui​ ​demande​ ​notre​ ​atten-
tion​ ​favorise​ ​la​ ​mémorisation.​ ​Ainsi,​ ​en​ ​parcourant​ ​ces​ ​
lignes,​ ​vous​ ​avez​ ​sollicité​ ​–​ ​sans​ ​le​ ​savoir​ ​–​ ​votre​ ​mémoire​ ​
procédurale​ ​(méthode​ ​de​ ​lecture).​ ​En​ ​même​ ​temps,​ ​vous​ ​
avez​ ​utilisé​ ​votre​ ​mémoire​ ​sémantique​ ​(vos​ ​connais-
sances)​ ​pour​ ​comprendre​ ​le​ ​sens​ ​de​ ​cette​ ​phrase,​ ​que​ ​
vous​ ​avez​ ​par​ ​ailleurs​ ​retenue​ ​le​ ​temps​ ​de​ ​l’appréhender​ ​
dans​ ​son​ ​ensemble,​ ​grâce​ ​à​ ​votre​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme.​ ​
Peut-être​ ​vous​ ​rappelez-vous​ ​déjà,​ ​sous​ ​l’effet​ ​de​ ​votre​ ​
mémoire​ ​épisodique,​ ​certaines​ ​réponses​ ​amusantes​ ​ou​ ​
surprenantes​ ​?​ ​Pour​ ​les​ ​consolider​ ​dans​ ​votre​ ​mémoire​ ​
sémantique​ ​à​ ​long​ ​terme,​ ​rien​ ​de​ ​tel​ ​que​ ​de​ ​prendre​ ​du​ ​
plaisir​ ​à​ ​faire​ ​ces​ ​exercices…
certains​ ​éléments​ ​disparaîtront​ ​donc​ ​pour​ ​toujours​ ​ou​ ​
auront​ ​été​ ​déformés​ ​par​ ​des​ ​interférences​ ​résultant​ ​
d’autres​ ​souvenirs,​ ​plus​ ​récents.​ ​
Pourquoi​ ​perd-on​ ​parfois​ ​ses​ ​clés​ ​?
Notre​ ​vie​ ​quotidienne​ ​est​ ​remplie​ ​de​ ​situations​ ​très​ ​
automatiques.​ ​Quand​ ​vous​ ​posez​ ​vos​ ​clés​ ​quelque​ ​part,​ ​
vous​ ​ne​ ​faites​ ​pas​ ​toujours​ ​attention.​ ​À​ ​cela​ ​s’ajoute​ ​
que​ ​le​ ​geste​ ​de​ ​poser​ ​les​ ​clés​ ​se​ ​confond​ ​dans​ ​vos​ ​sou-
venirs​ ​avec​ ​d’autres,​ ​similaires,​ ​répétés​ ​des​ ​centaines​ ​de​ ​
fois.​ ​Il​ ​faut​ ​comprendre​ ​que​ ​notre​ ​cerveau​ ​ne​ ​peut​ ​pas​ ​
tout​ ​retenir​ ​ou​ ​retrouver​ ​de​ ​façon​ ​consciente.​ ​Pourquoi​ ​
est-ce​ ​qu’on​ ​retiendrait​ ​tout​ ​?​ ​Ce​ ​serait​ ​terrifiant.​ ​On​ ​fait​ ​
beaucoup​ ​trop​ ​de​ ​choses!​ ​Notre​ ​cerveau​ ​facilite​ ​le​ ​rappel​ ​
de​ ​certains​ ​souvenirs​ ​et​ ​en​ ​occulte​ ​d’autres,​ ​ce​ ​qui​ ​nous​ ​
permet​ ​de​ ​nous​ ​mettre​ ​en​ ​«roue​ ​libre»​ ​pour​ ​certaines​ ​
activités​ ​et​ ​de​ ​réserver​ ​notre​ ​énergie​ ​pour​ ​d’autres,​ ​plus​ ​
intéressantes.​ ​C’est​ ​donc​ ​plutôt​ ​un​ ​avantage​ ​de​ ​posséder​ ​
ces​ ​automatismes.​ ​Gardons​ ​notre​ ​mémoire​ ​pour​ ​retenir​ ​
des​ ​informations​ ​plus​ ​importantes​ ​que​ ​celles​ ​de​ ​savoir​ ​où​ ​
nous​ ​avons​ ​mis​ ​nos​ ​clés​ ​!​ ​Et,​ ​s’il​ ​nous​ ​arrive​ ​trop​ ​souvent​ ​
d’avoir​ ​à​ ​les​ ​chercher,​ ​utilisons​ ​des​ ​aide-mémoire,​ ​comme​ ​
le​ ​vide-poche,​ ​pour​ ​les​ ​poser​ ​toujours​ ​au​ ​même​ ​endroit.
Est-ce​ ​qu’on​ ​peut​ ​améliorer​ ​
sa​ ​mémoire​ ​?
On​ ​peut​ ​entraîner​ ​sa​ ​mémoire​ ​et​ ​l’améliorer,​ ​mais​ ​uni-
quement​ ​dans​ ​le​ ​domaine​ ​dans​ ​lequel​ ​on​ ​s’entraîne.​ ​Si​ ​
vous​ ​entraînez​ ​votre​ ​mémoire​ ​pour​ ​retenir​ ​des​ ​textes,​ ​
vous​ ​ne​ ​retrouverez​ ​pas​ ​mieux​ ​vos​ ​clés,​ ​mais​ ​deviendrez​ ​
de​ ​plus​ ​en​ ​plus​ ​efficace​ ​dans​ ​la​ ​mémorisation​ ​de​ ​textes.​ ​
On​ ​peut​ ​entraîner​ ​sa​ ​concentration,​ ​mais​ ​la​ ​mémoire​ ​des​ ​
noms​ ​propres​ ​n’en​ ​sera​ ​pas​ ​meilleure.​ ​Enfin,​ ​si​ ​certaines​ ​
performances​ ​peuvent​ ​s’améliorer​ ​au​ ​fil​ ​des​ ​exercices,​ ​le​ ​
point​ ​majeur​ ​est​ ​d’en​ ​transposer​ ​les​ ​bénéfices​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​
quotidienne:​ ​il​ ​ne​ ​sert​ ​à​ ​rien​ ​de​ ​développer​ ​l’exploration​ ​
visuelle​ ​lors​ ​d’un​ ​exercice​ ​si​ ​l’on​ ​ne​ ​fait​ ​pas​ ​l’effort​ ​de​ ​
transférer​ ​cela​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​de​ ​tous​ ​les​ ​jours.​ ​Les​ ​exercices​ ​
doivent​ ​être​ ​source​ ​de​ ​plaisir,​ ​d’intérêt,​ ​faute​ ​de​ ​quoi​ ​
leur​ ​impact​ ​sera​ ​limité,​ ​voire​ ​responsable​ ​de​ ​réactions​ ​
anxieuses.​ ​La​ ​meilleure​ ​des​ ​stimulations​ ​est​ ​la​ ​poursuite​ ​
d’activités​ ​variées​ ​dans​ ​la​ ​vie​ ​quotidienne

:​ ​lire,​ ​voir​ ​des​ ​
amis,​ ​voyager…​ ​toutes​ ​situations​ ​qui​ ​stimulent​ ​et​ ​entre-
tiennent​ ​naturellement​ ​l’esprit.​ ​Une​ ​bonne​ ​hygiène​ ​de​ ​
vie​ ​est​ ​également​ ​fondamentale:​ ​éviter​ ​les​ ​troubles​ ​du​ ​
sommeil,​ ​agir​ ​contre​ ​le​ ​stress,​ ​le​ ​surmenage,​ ​l’anxiété,​ ​qui​ ​
sont​ ​tous​ ​des​ ​facteurs​ ​néfastes​ ​à​ ​l’attention.​ ​
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Les​ ​différentes​ ​formes​ ​de​ ​mémoire
Mémoires​ ​
sensorielles
Les​ ​mémoires​ ​sensorielles​ ​maintiennent​ ​très​ ​brièvement​ ​les​ ​informations​ ​apportées​ ​
par​ ​les​ ​organes​ ​des​ ​sens.​ ​Leurs​ ​durées​ ​sont​ ​très​ ​courtes:​ ​quelques​ ​centaines​ ​de​ ​
millisecondes​ ​pour​ ​la​ ​mémoire​ ​sensorielle​ ​visuelle,​ ​une​ ​à​ ​dix​ ​secondes​ ​pour​ ​la​ ​
mémoire​ ​sensorielle​ ​auditive.​ ​Intégrées​ ​au​ ​processus​ ​de​ ​perception,​ ​ces​ ​étapes​ ​
sont​ ​préalables​ ​au​ ​stockage​ ​transitoire​ ​de​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme.​ ​
Mémoire​ ​
à​ ​court​ ​terme​ ​
ou​ ​mémoire​ ​
de​ ​travail
La​ ​mémoire​ ​à​ ​court​ ​terme​ ​permet​ ​la​ ​rétention​ ​temporaire​ ​d’un​ ​nombre​ ​limité​ ​
d’informations​ ​(entre​ ​5​ ​et​ ​9)​ ​pendant​ ​un​ ​temps​ ​très​ ​court​ ​(20​ ​à​ ​90​ ​secondes).​ ​
Son​ ​rôle​ ​est​ ​de​ ​permettre​ ​la​ ​répétition​ ​immédiate​ ​de​ ​ces​ ​informations​ ​(un​ ​numéro​ ​
de​ ​téléphone,​ ​une​ ​adresse)​ ​ou​ ​leur​ ​analyse​ ​(les​ ​comprendre,​ ​les​ ​comparer​ ​à​ ​d’autres​ ​
informations​ ​déjà​ ​connues)​ ​pour​ ​un​ ​stockage​ ​définitif​ ​dans​ ​la​ ​mémoire​ ​à​ ​long​ ​terme.​ ​
Dans​ ​certains​ ​cas,​ ​ces​ ​informations​ ​peuvent​ ​être​ ​manipulées,​ ​comme​ ​
lors​ ​d’un​ ​calcul​ ​mental,​ ​ce​ ​qui​ ​justifie​ ​le​ ​nom​ ​actuel​ ​de​ ​mémoire​ ​de​ ​travail.​ ​
Mémoire​ ​
à​ ​long​ ​terme
La​ ​mémoire​ ​à​ ​long​ ​terme​ ​permet​ ​de​ ​conserver​ ​les​ ​informations​ ​de​ ​façon​ ​permanente,​ ​
pour​ ​des​ ​durées​ ​qui​ ​se​ ​comptent​ ​en​ ​jours,​ ​en​ ​mois,​ ​en​ ​années.​ ​Elle​ ​correspond​ ​
à​ ​différents​ ​stocks​ ​d’informations:​ ​mémoires​ ​épisodique,​ ​sémantique​ ​et​ ​procédurale.​ ​
La​ ​capacité​ ​de​ ​stockage​ ​semble​ ​illimitée,​ ​mais​ ​la​ ​récupération​ ​des​ ​informations​ ​
est​ ​parfois​ ​malaisée​ ​car​ ​il​ ​faut​ ​les​ ​retrouver​ ​parmi​ ​des​ ​millions​ ​d’autres.​ ​
Mémoire​ ​
épisodique
La​ ​mémoire​ ​épisodique​ ​conserve​ ​les​ ​événements,​ ​les​ ​épisodes​ ​vécus​ ​par​ ​une​ ​
personne​ ​à​ ​un​ ​moment​ ​précis​ ​et​ ​en​ ​un​ ​lieu​ ​donné.​ ​La​ ​mémoire​ ​épisodique​ ​constitue​ ​
une​ ​partie​ ​importante​ ​de​ ​la​ ​mémoire​ ​autobiographique.​ ​Les​ ​souvenirs​ ​
les​ ​plus​ ​anciens​ ​sont​ ​habituellement​ ​les​ ​mieux​ ​retrouvés,​ ​mais​ ​avec​ ​le​ ​temps​ ​certains​ ​
souvenirs​ ​peuvent​ ​être​ ​déformés.​ ​Les​ ​événements​ ​personnels​ ​sont​ ​d’autant​ ​mieux​ ​
retenus​ ​et​ ​retrouvés​ ​qu’ils​ ​ne​ ​peuvent​ ​être​ ​confondus​ ​avec​ ​
d’autres​ ​et​ ​qu’ils​ ​ont​ ​été​ ​vécus​ ​dans​ ​un​ ​contexte​ ​émotionnel​ ​marqué.
Mémoire​ ​
sémantique
La​ ​mémoire​ ​sémantique​ ​stocke​ ​les​ ​connaissances,​ ​aussi​ ​bien​ ​celles​ ​du​ ​langage​ ​
(noms,​ ​sens​ ​des​ ​mots,​ ​orthographe)​ ​que​ ​les​ ​faits​ ​culturels​ ​(historiques,​ ​
géographiques…),​ ​ou​ ​des​ ​informations​ ​personnelles​ ​(le​ ​nom​ ​de​ ​l’école​ ​que​ ​l’on​ ​
a​ ​fréquentée).​ ​Ces​ ​faits​ ​sont​ ​conservés​ ​indépendamment​ ​de​ ​la​ ​date​ ​et​ ​du​ ​lieu​ ​
de​ ​leur​ ​acquisition.​ ​Ils​ ​ont​ ​été​ ​également​ ​appris​ ​plusieurs​ ​fois.​ ​
Mémoire​ ​
procédurale
La​ ​mémoire​ ​procédurale​ ​acquiert​ ​et​ ​conserve​ ​les​ ​habiletés​ ​manuelles​ ​apprises​ ​
de​ ​manière​ ​répétée​ ​et​ ​dont​ ​l’utilisation​ ​devient​ ​automatique,​ ​inconsciente.​ ​
Cette​ ​mémoire​ ​des​ ​habitudes​ ​nous​ ​permet​ ​de​ ​conduire,​ ​faire​ ​du​ ​vélo,​ ​attacher​ ​
nos​ ​lacets…​ ​Certaines​ ​stratégies​ ​peuvent​ ​également​ ​être​ ​utilisées​ ​de​ ​façon​ ​
automatique​ ​(règles​ ​de​ ​jeu…).​ ​
Mémoire​ ​
déclarative
La​ ​mémoire​ ​déclarative​ ​correspond​ ​à​ ​la​ ​mémoire​ ​des​ ​informations​ ​qui​ ​sont​ ​décrites​ ​
et​ ​évoquées​ ​par​ ​le​ ​langage.​ ​Elle​ ​est​ ​organisée​ ​en​ ​mémoire​ ​épisodique​ ​et​ ​en​ ​mémoire​ ​
sémantique.​ ​On​ ​peut​ ​l’assimiler​ ​à​ ​la​ ​mémoire​ ​explicite,​ ​qui​ ​permet​ ​d’apprendre​ ​
et​ ​de​ ​rappeler​ ​consciemment​ ​les​ ​faits.​ ​
Mémoire​ ​
non​ ​déclarative
La​ ​mémoire​ ​non​ ​déclarative​ ​est​ ​celle​ ​des​ ​informations​ ​qui​ ​se​ ​démontrent​ ​ou​ ​
s’utilisent​ ​sans​ ​les​ ​mots,​ ​mais​ ​au​ ​moyen​ ​de​ ​réponses​ ​ou​ ​de​ ​comportements​ ​
moteurs​ ​automatiques​ ​inconscients.
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À​ ​vous​ ​de​ ​jouer​ ​!​ ​
Jeux​ ​didactiques​ ​ou​ ​exercices​ ​ludiques,​ ​les​ ​pages​ ​qui​ ​suivent​ ​ne​ ​proposent​ ​ni​ ​un​ ​
examen​ ​scolaire,​ ​ni​ ​des​ ​entraînements​ ​sportifs.​ ​S’il​ ​est​ ​nécessaire​ ​de​ ​s’y​ ​appliquer,​ ​
n’oubliez​ ​pas​ ​le​ ​plaisir,​ ​fondamental​ ​pour​ ​réussir.​ ​Alors​ ​détendez-vous​ ​!
Notre​ ​mémoire​ ​travaille​ ​en​ ​permanence​ ​:​ ​nous​ ​retenons​ ​
et​ ​nous​ ​évoquons​ ​chaque​ ​jour​ ​des​ ​milliers​ ​d’informations​ ​
de​ ​façon​ ​consciente​ ​ou​ ​involontaire.​ ​Parfois​ ​surviennent​ ​
quelques​ ​ratés​ ​qu’il​ ​faut​ ​accepter,​ ​car​ ​la​ ​perfection​ ​d’un​ ​
«outil»​ ​aussi​ ​complexe​ ​que​ ​la​ ​mémoire​ ​ne​ ​peut​ ​être​ ​obte-
nue​ ​et​ ​maintenue​ ​à​ ​tout​ ​moment​ ​de​ ​la​ ​journée​ ​ou​ ​de​ ​la​ ​vie.​ ​
Peut-on​ ​vraiment​ ​améliorer​ ​
ses​ ​performances​ ​?
Si​ ​une​ ​expérience​ ​inattendue​ ​ou​ ​une​ ​information​ ​nou-
velle​ ​laissent​ ​toujours​ ​une​ ​trace​ ​dans​ ​notre​ ​cerveau,​ ​la​ ​
mémoire​ ​n’est​ ​pas​ ​un​ ​système​ ​monolithique​ ​que​ ​l’on​ ​
pourrait​ ​globalement​ ​«

muscler

».​ ​Chaque​ ​secteur​ ​de​ ​
la​ ​mémoire​ ​comporte​ ​son​ ​organisation​ ​propre​ ​et​ ​ses​ ​
caractéristiques,​ ​avec​ ​ses​ ​forces​ ​et​ ​ses​ ​faiblesses.​ ​
Apprendre​ ​de​ ​nouvelles​ ​informations​ ​dans​ ​un​ ​domaine​ ​
ne​ ​renforce​ ​pas​ ​de​ ​manière​ ​automatique​ ​nos​ ​compétences​ ​
dans​ ​un​ ​autre,​ ​mais​ ​affermit​ ​surtout​ ​la​ ​capacité​ ​à​ ​mieux​ ​
mémoriser​ ​les​ ​informations​ ​dans​ ​ce​ ​premier​ ​domaine.​ ​
La​ ​mémoire​ ​s’applique​ ​en​ ​effet​ ​à​ ​du​ ​«matériel»​ ​:​ ​nous​ ​
emmagasinons​ ​des​ ​mots​ ​du​ ​langage,​ ​des​ ​dispositions​ ​
spatiales,​ ​des​ ​caractéristiques​ ​visuelles…​ ​À​ ​l’inverse,​ ​
certaines​ ​opérations​ ​cognitives​ ​s’appuient​ ​sur​ ​la​ ​mémoire​ ​
:​ ​règles​ ​de​ ​logique,​ ​étapes​ ​du​ ​raisonnement…​ ​Ainsi,​ ​la​ ​
mémoire​ ​n’est​ ​pas​ ​isolée​ ​du​ ​reste​ ​du​ ​fonctionnement​ ​du​ ​
cerveau,​ ​elle​ ​s’intègre​ ​à​ ​tous​ ​les​ ​processus​ ​intellectuels.
Faire​ ​des​ ​«

jeux​ ​de​ ​mémoire

»,​ ​c’est​ ​avant​ ​tout​ ​com
-
prendre​ ​sa​ ​mémoire,​ ​se​ ​familiariser​ ​avec​ ​les​ ​processus​ ​
de​ ​mémorisation,​ ​développer​ ​quelques​ ​réflexes…​ ​et​ ​se​ ​
faire​ ​plaisir​ ​!​ ​En​ ​répétant​ ​un​ ​exercice,​ ​il​ ​devient​ ​possible​ ​
d’acquérir​ ​une​ ​compétence​ ​particulière.​ ​Un​ ​expert​ ​trou-
vera​ ​toujours​ ​plus​ ​facile​ ​qu’un​ ​novice​ ​d’apprendre​ ​dans​ ​
son​ ​domaine​ ​de​ ​prédilection​ ​!​ ​En​ ​faisant​ ​les​ ​exercices​ ​qui​ ​
suivent,​ ​vous​ ​pouvez​ ​devenir​ ​à​ ​votre​ ​tour​ ​expert​ ​dans​ ​
certains​ ​ou​ ​dans​ ​d’autres,​ ​mais​ ​ne​ ​leur​ ​en​ ​demandez​ ​pas​ ​
plus​ ​:​ ​il​ ​ne​ ​vous​ ​sera​ ​pas​ ​plus​ ​facile​ ​de​ ​retrouver​ ​vos​ ​clés​ ​
ni​ ​le​ ​nom​ ​de​ ​la​ ​personne​ ​qui​ ​vient​ ​de​ ​vous​ ​être​ ​présentée.​ ​
Point​ ​de​ ​méthode​ ​miracle​ ​pour​ ​améliorer​ ​la​ ​mémoire,​ ​mais​ ​
un​ ​moyen​ ​de​ ​mieux​ ​la​ ​connaître​ ​et​ ​mieux​ ​se​ ​connaître.
Comment​ ​ont​ ​été​ ​conçus​ ​
les​ ​exercices​ ​?
Au​ ​début​ ​de​ ​chaque​ ​jeu​ ​est​ ​indiqué​ ​son​ ​objectif.​ ​Il​ ​résume​ ​
quels​ ​aspects​ ​de​ ​la​ ​mémoire​ ​et​ ​des​ ​autres​ ​fonctions​ ​
cognitives​ ​sont​ ​mis​ ​en​ ​jeu.​ ​En​ ​général,​ ​il​ ​n’y​ ​en​ ​a​ ​pas​ ​un​ ​
seul​ ​mais​ ​plusieurs.​ ​La​ ​mémoire​ ​peut​ ​être​ ​au​ ​cœur​ ​de​ ​
certains​ ​exercices,​ ​dans​ ​d’autres,​ ​elle​ ​n’en​ ​est​ ​qu’une​ ​
des​ ​composantes.​ ​
>​ ​Les​ ​exercices​ ​sont​ ​regroupés​ ​selon​ ​trois​ ​niveaux​ ​de​ ​
difficulté.​ ​Bien​ ​sûr,​ ​la​ ​notion​ ​de​ ​difficulté​ ​varie​ ​beaucoup​ ​
selon​ ​chacun.​ ​Une​ ​personne​ ​jugera​ ​tel​ ​jeu​ ​difficile​ ​dès​ ​
le​ ​premier​ ​niveau,​ ​mais​ ​elle​ ​n’aura​ ​aucun​ ​problème​ ​à​ ​
réussir​ ​tel​ ​autre,​ ​quel​ ​qu’en​ ​soit​ ​le​ ​niveau.​ ​Commencez​ ​
néanmoins​ ​toujours​ ​par​ ​le​ ​niveau​ ​facile.​ ​
>​ ​Dans​ ​certains​ ​cas,​ ​il​ ​faut​ ​utiliser​ ​ses​ ​connaissances​ ​
anciennes​ ​;​ ​dans​ ​d’autres,​ ​retenir​ ​des​ ​informations​ ​nou-
velles.​ ​Tout​ ​le​ ​champ​ ​des​ ​centres​ ​d’intérêt​ ​est​ ​égale-
ment​ ​représenté​ ​:​ ​mémoire​ ​visuelle,​ ​mémoire​ ​culturelle,​ ​
mémoire​ ​des​ ​mots,​ ​mémoire​ ​logique…​ ​C’est​ ​le​ ​principe​ ​
de​ ​variété​ ​qui​ ​nous​ ​a​ ​guidé.​ ​
>​ ​Il​ ​n’est​ ​pas​ ​indiqué​ ​de​ ​limite​ ​de​ ​temps​ ​pour​ ​réaliser​ ​
un​ ​exercice,​ ​car​ ​il​ ​importe​ ​plus​ ​d’être​ ​exact​ ​que​ ​d’être​ ​
rapide.​ ​Et​ ​l’objectif​ ​n’est​ ​pas​ ​de​ ​réussir​ ​du​ ​premier​ ​coup.​ ​
Certains​ ​exercices​ ​sont​ ​difficiles,​ ​leur​ ​but​ ​est​ ​d’expliquer​ ​
un​ ​processus​ ​et​ ​de​ ​le​ ​mettre​ ​en​ ​pratique.​ ​Bien​ ​analyser​ ​les​ ​
difficultés​ ​rencontrées,​ ​c’est​ ​en​ ​démonter​ ​le​ ​mécanisme​ ​
et​ ​être​ ​plus​ ​efficace​ ​une​ ​autre​ ​fois.​ ​Regarder​ ​les​ ​réponses​ ​
ne​ ​signifie​ ​pas​ ​tricher,​ ​si​ ​cela​ ​vous​ ​permet​ ​d’acquérir​ ​
une​ ​méthode​ ​et​ ​de​ ​revenir​ ​par​ ​la​ ​suite​ ​sur​ ​le​ ​jeu​ ​pour​ ​le​ ​
refaire…​ ​avec​ ​plus​ ​de​ ​succès.
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EXERCER​ ​VOTRE​ ​MÉMOIRE​ ​À​ ​VOUS​ ​DE​ ​JOUER
1.1.​ ​L’image​ ​manquante

​ ​Observez​ ​attentivement​ ​et​ ​mémorisez​ ​cette​ ​série​ ​d’images.​ ​
Ensuite,​ ​masquez-la​ ​pour​ ​poursuivre​ ​l’exercice.​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
À​ ​présent,​ ​pouvez-vous​ ​retrouver​ ​l’élément​ ​qui​ ​complète​ ​la​ ​série​ ​
précédemment​ ​mémorisée​ ​parmi​ ​les​ ​4​ ​propositions​ ​ci-contre​ ​?

​ ​Observez​ ​attentivement​ ​et​ ​mémorisez​ ​cette​ ​série​ ​d’images.​ ​
Ensuite,​ ​masquez-la​ ​pour​ ​poursuivre​ ​l’exercice.​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
À​ ​présent,​ ​pouvez-vous​ ​retrouver​ ​l’élément​ ​qui​ ​complète​ ​la​ ​série​ ​
précédemment​ ​mémorisée​ ​parmi​ ​les​ ​4​ ​propositions​ ​ci-contre​ ​?

​ ​Observez​ ​attentivement​ ​et​ ​mémorisez​ ​cette​ ​série​ ​d’images.​ ​
Ensuite,​ ​masquez-la​ ​pour​ ​poursuivre​ ​l’exercice.​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
​ ​
À​ ​présent,​ ​pouvez-vous​ ​retrouver​ ​l’élément​ ​qui​ ​complète​ ​la​ ​série​ ​
précédemment​ ​mémorisée​ ​parmi​ ​les​ ​4​ ​propositions​ ​ci-contre​ ​?
A​ ​B
C​ ​D
A​ ​B
C
D
A​ ​B
C
D
Objectif:​ ​cet​ ​exercice​ ​fait​ ​appel​ ​aux​ ​capacités​ ​d’analyse​ ​et​ ​de​ ​mémorisation​ ​visuelles.
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3.3.​ ​Histoire​ ​en​ ​vrac
2.2.​ ​Retrouvez​ ​les​ ​drapeaux
Objectif​ ​:​ ​cet​ ​exercice​ ​sollicite​ ​

la​ ​mémoire​ ​visuelle;​ ​

l’exploration​ ​spatiale;​ ​

la​ ​concentration​ ​visuelle.
Observez​ ​attentivement​ ​les​ ​couleurs​ ​et​ ​les​ ​motifs​ ​du​ ​drapeau​ ​suivant.​ ​
Ensuite,​ ​masquez-le​ ​pour​ ​poursuivre​ ​l’exercice.
À​ ​présent​ ​que​ ​vous​ ​avez​ ​masqué​ ​le​ ​drapeau,​ ​reconstituez-le​ ​avec​ ​les​ ​éléments​ ​proposés:
Objectif​ ​:​ ​cet​ ​exercice,​ ​qui​ ​nécessite​ ​d’être​ ​attentif,​ ​sollicite​ ​les​ ​capacités​ ​de​ ​raisonnement,​ ​
de​ ​planification,​ ​de​ ​stratégie​ ​et​ ​d’imagerie​ ​mentale.
Remettez​ ​dans​ ​l’ordre​ ​les​ ​8​ ​vignettes​ ​afin​ ​de​ ​construire​ ​une​ ​petite​ ​histoire​ ​cohérente.
1​ ​2​ ​3​ ​4
5​ ​6​ ​7​ ​8

​ ​Choisissez​ ​les​ ​couleurs.

​ ​Choisissez​ ​le​ ​motif.
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