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Résultats d’'une expérience pour tester la mémoire de 2 groupes de personnes a
qui I'on donne des informations pendant 10 mn et qui doivent en retenir un
maximum. (graphique obtenu lors d’un stage du PAF de formation de Professeur Principal 2010)
Groupe 1: les informations sont données 1 fois sans réactualisation

Groupe 2: Les informations sont données puis réactualisées 4 fois
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Un travail méthodologique est réalisé:

e Savoir donner un titre a un graphique:

Graphigue représentant le % d’informations mémorisées restantes en fonction du nombre de réactivations
Y =f (X
» Savoir faire un commentaire de graphique

Je m’évalue pour savoir si je sais faire un commentaire de graphique : @ ®

-J’ai rédigé une phrase de présentation mettant en relation 1’ordonnée (y) en fonction de 1’abscisse (x)

-J’ai repéré les différentes parties du graphique & commenter (a2 10mn, 1jour, 1semaine, 1 mois,6 mois, les
groupes avec ou sans réactivation)

- pour chaque partie du graphique je donne les valeurs en abscisse et en ordonnée

-je ne dis jamais la « courbe augmente ou diminue » mais je cite I’ordonnée qui augmente ou diminue.

-Je ne dis jamais 1’ordonnée « monte, descend ou stagne » mais augmente/croit, diminue/décroit, reste constante
- J’évalue I’intensité de la variation (lentement, rapidement)
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Les éléves prennent conscience...

....que les personnes testées sont tres motivées car elles savent que I'on va évaluer leur
mémoire

=>» Elles sont trés concentrées et pourtant elles ne retiennent que 80% des informations

Si 'on transpose I'expérience a la situation des éleves en classe, les conditions sont
différentes car ils sont plus fatigués, stressés, moins motivés car les journées scolaires sont
longues, et parfois ils ont d’autres préoccupations

=> ils retiennent donc MOINS de 80% des informations du cours et c’est NORMAL =>»
Déculpabilisation

Quelles sont donc les solutions possibles???
*Prendre en notes le plus de détails possibles et en particulier les petites explications du
prof qui leur ont permis de comprendre et se concentrer le plus possible
*Cela justifie les répétitions par le professeur d%grlygggerpguacpggps IMPOtaANtes . . cncean villemomble

rofesseltir
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Les éleves prennent conscience que :

*Le soir méme ils ont perdu une part importante des informations du cours, c’est normal!!!

La réactualisation apres 1 jour est importante, elle permet de restituer les connaissances
acquises =» on passe de 55% au 80% de départ

Pour I’éleve, elle correspond a la mise a jour correcte du cours le soir

=>elle nécessite donc 'utilisation des prises de notes faites en classe
=>»complétées par un travail avec les camarades ou des recherches
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Les éleves prennent conscience:

*Une semaine apres le cours sans réactualisation, il reste moins de 25% des connaissances
contre 55% avec réactualisation

La réactualisation du cours 1 semaine apres correspond pour |'éleve a la révision la veille
du cours

Grace a la mise a jour le soir du cours, les révisions sont plus rapides et efficaces
lls pourront mieux suivre le cours suivant

lls pourront méme participer activement

Et poser des questions pertinentes au professeur pour mieux comprendre

=>» motivation augmentée par la participation et une meilleure compréhension
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Les éleves prennent conscience:

*Un mois apres le cours sans réactualisation, il reste moins de 10% des connaissances

La réactualisation du cours 1 mois aprées correspond pour I'éléeve a la révision la veille du
controle

Grace aux mises a jour, celle-ci est plus rapide (moins d’informations a mémoriser)

Plus efficace car les connaissances sont déja comprises avec possibilité d’approfondissement
Meilleure gestion_ du travail si plusieurs contréles le méme jour

Moins de stress

=>» L'éleve optimise ses chances de réussir son contrble et prend confiance
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Les éleves prennent conscience:

*Apres 3 réactualisations, les informations mémorisées sont conservées majoritairement =
Il s’est_passé quelque chose d'important dans le cerveau = passage dans la mémoire a long
terme

*La révision du bac est :

Plus rapide (moins d’informations a mémoriser)

Plus efficace car les connaissances sont déja comprises
Possibilité d’approfondissement pour viser les mentions
Moins de stress

Possibilité de se relaxer

Possibilité de dormir le temps nécessaire

=» 'éléve optimise ses chances de réussir son bac et peut espérer une mention
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Bilan: \‘%
l H
Chaque jour, des milliers d’informations L\QZ/’

(= futures connaissances) envahissent notre cerveau. W’—‘—/Mm
st
* Ces informations sont tout d’abord enregistrées par @,

les mémoires spécialisées (auditive, visuelle, kinesthésique)

* Puis elles sont dirigées vers la mémoire a court terme, aussi
appelée mémoire de travail, qui a pour role de filtrer les
informations recues, qui seront retenues de 5 secondes a quelques
minutes avant de sombrer dans I'oubli.

 Pour qu'une information puisse accéder a la mémoire a long
terme, il faut

-que la mémoire a court terme I'ait reconnue/analysée/retenue
plusieurs fois au préalable (= réactivation)

-et gqu'elle I'ait associée a d'autres informations déja
emmagasinées (= moyens mnémotechniques, compréhension,
mise en relation des informations nouvelles avec les acquis)
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Pour bien apprendre et réviser, il est important d’utiliser et donc de connaitre et
maitriser les différents types de mémoires spécialisées du cerveau qui
enregistrent les informations :

-Mémoire visuelle,
-Mémoire auditive, ou
-Mémoire kinesthésique (= faisant intervenir vos sens (tactiles, moteurs, olfactifs) et

VOS émotions).

Savez vous comment fonctionne VOTRE
meémoire?

*Notez le type de mémoire que vous pensez avoir

*Notez comment vous apprenez vos legons
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Test:

« Quels types de mémoire utilisez-vous ? »

Test obtenu lors d’un stage du PAF de formation de Professeur Principal 2010,
il est issu du travail de Marie-Josée Couchaére « Eduquer la mémoire » CRDP

Reportez vos notes en face de chacun des numéros d’item *t:l-dessous et faites le
total de chagque colonne :

S
1 12 13
5 4 6
7 9 |8
10 11 12 :
14 15 13
17 116 18
19 24 20
22 24 - 23
25 27 26
28 29 - 30
31 EE 32
35 134 36
37 38 39
42 40 41
144 43 45
TOTAL TOTAL TOTAL
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Consignes :

Pour chaque item, vous disposez d'un’capital de 3 points, que vous allez répartir a

votre gré
eExemple : item 1

osi vous mettez 3 a la définition 1, dans ce cas vous avez consommé votre

capital point,

-~ osivous mettez 2 a la définition 1, il vous reste 1 point @ mettre a la définition 2

ou3...
On vous présente quelqu’un : \
Choix
1- Il suffit que vous le voyez un bref instant pour déja bien le connaitre
2- Vous pouvez vous faire une bonne idée de Iui aprés 5 minutes de conversation
3- Rien qu’en lui serrant la main, vous savez déja & qui vous avez a faire

Vous avez rendez-vous avec une personne trés importante, que vous ne connaissez pas

encore :
Choix
4 - Vous vous répétez a 'avance tout ce que vous lui direz
5. Vous avez soigneusement détallle une photo de cette personne ou lu le dernier
article qu’elle a publié
6- Suivant les cas, vous étes ravi(e) de ce contact ou, au contraire, vous avez
besoin de vous relaxer pour moins I'appréhender.

Apreés une journée de travail, si vous n’avez rien d’autre a faire :
Choix

7- Vous aimez regarder la télévision
8- Vous aimez faire du sport ou rencontrer des amis ;
9- Vous aimez écouter de la musique

Votre voiture :

Choix
10 - Vous l'appréciez surtout pour sa ligne et vous ne supportez aucune égratignure
11- Vous savez repérer trés vite les petits bruits anormaux du moteur ou de la
suspension
12- Vous appréciez surtout son confort, sa vitesse et son silence

v

C

N

Vous déjeunez au restaurant :

Choix =
13- Ce qui compte, c'est I'odeur et la saveur de ce qu'on vous sert
14 - Vous étes attentif (ve) a la présentation des plats

Y
15- Vous étes sensible a la musique d'ambiance ou aux bruits qui régnent.
\ I

Vous préférez que votre patron :

Choix
16 - Vous explique ce que vous devez faire plutét que de vous faire une note
17 - Vous donne des instructions écrites, c'est plus clair !
18- Commence par vous mettre a I'aise.

Votre comportement :

Cholix
19 - Vous aimez observer les gens
20 - Vous vous levez souvent pour vous étirer
21- Vous parler & haute voix vous aide souvent a résoudre un probléme

Quand vous étes avec un interlocuteur :

momble

Cholx
22 - Vous étes tres attentif (ve) a I'expression de son visage
23 - Vous étes trés sensible a l'ouverture qu'il manifeste par ses propos et son
attitude
24 - Vous faites trés attention a ce qu'il dit et au ton qu'il utilise
Quand vous recevez une lettre :
Choix
25 - Quand on vous lit la lettre, vous aimez qu’on vous la donne ensuite a voir
26 - Vous étes sensible a la texture du papier, a I'odeur qui 'accompagne
27 - Vous aimez vous relire la letire dans votre téte ou en parler aussitét avec
1fquelqu'un, PP PN 4
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Vous devez vous rendre pour la prem

'un vous faire :

Choix

iére fois dans un lieu que vous ne connaissez pas et

28 -

vous faites un petit schéma.

Vous notez scrupuleusement les indications qu'il vous donne et, si c’est possible,

29 -

et, en général, cela vous suffit.

Vous enregistrez ce qu'il vous dit oralement, vous Iui répétez pour confirmation,
-

30 -

__|confiant.

Vous I'écoutez jusqu'au bout sans linterrompre, vous le remerciez et vous partez

Yy -

Dans un lieu :
Cholix

31 - Vous arrivez a travailler malgré le bruit qu’il peut y avoir autour de vous
32- Vous ressentez instantanément 'ambiance d’un lieu dans lequel vous arrivez.
33- Vous étes trés vite irrité(e) par les cris d'enfants, les sonneries de téléphone, le

crissement d'une craie sur un tableau.

Lorsque vous assistez a une conférence -
Choix

34 - Vous pouvez suivre aisément sans aucun support visuel

352 Vous avez besoin de document projetés, de préférence en couleurs, pour
soutenir votre attention

36 - Vous étes surfout sensible a la température de la salle

Avec un interlocuteur :.

Cho.

37 - S’il ne vous regarde pas, vous avez I'impression qu’il ne vous écoute pas

38 - Vous étes autant sensible au ton, au rythme, au débit, au timbre de sa voix qu'au
contenu de son discours.

39 - Ce qui compte surtout, ce sont les liens qu'il créé avec vous

Lorsque vous regardez un film a la télévision :
Cholx

Vous pensez que limage est surtout faite pour soutenir et enrichir les dialogues

o= et la musique. %
41 - Vous vous laissez émouvoir trés facilement
42 - Vous faites fréquemmen t des commentaires a haute voix.

Le printemps pour vous :
Chob

43 - C’est le chant si particulier des oiseaux le matin
44 - C’est cette symphonie de vert qui vous émerveille
45 - C’est le renouv eau qui vous fait vibrer intérieurement.

A la fin du test, les éleves comparent les
résultats obtenus avec
le type de mémoire gu’ils pensaient avoir:

Les élevent s’apercoivent qu’en réalité

ils possédent les 3 types de mémoire

-...mais en privilégient un ou deux

=>» Valorisation de I'éléve

Travall de recherche et d’analvse a faire par ’eleve:

Recherchez par quels attitudes, systemes, moyens vous pouvez améliorer et rendre plus

active votre mémoire en cours et a la maison

Reproduisez en plus grand puis complétez le tableau ci-dessous

J’améliore ma...

En cours

A la maison

mémoire visuelle en...

mémoire auditive en...

mémoire Kinesthésique en...
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regarder visualiser

Travail de recherche et d’analyvse :

Recherchez par quels attitudes, systemes, moyens vous pouvez ameliorer et rendre plus
active votre memoire en cours et a la maison Reproduisez puis complétez le tableau ci-
dessous

J’améliore ma... En cours A la maison

mémoire visuelle en...

mémoire auditive en...

mémoire kinesthésique en...

Chaque éleve s’exprime a I’oral pour expliguer ses techniques
et chacun compléte son propre tableau

Ci apres la synthese faites sur 4 classes :
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Résultats de votre recherche apres avoir effectué le test, sur les attitudes, les
techniques que vous connaissez et/ou que vous pouvez utiliser pour améliorer votre
mémoire en cours et a la maison.

Ce sont VOS conseils de travail 11! BRAVO et MERCI a vous tous ...

Car cet inventaire est trés riche, il est le fruit de votre expérience et de vos connaissances

*\/ous avez remarqué que chacun percoit les informations de maniéere différente mais
utilise les 3 systemes de perception et de mémorisation des informations.

«Souvent vous privilégiez consciemment ou inconsciemment I’un d’entre eux,

Pourtant

\Vous pouvez optimiser la rapidité et I’efficacité de votre memoire

Pour cela il est nécessaire...

d’optimiser la mémoire que vous privilégiez
ET

de développer les mémoires que vous sollicitez le moins.
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J’améliore ma...

En cours

A la maison

Mémoire
visuelle
Vous étes plutot
photographe !!!
Vous visualisez

La couleur et la
presentation
sont essentielles
pour les

Pour accroitre les
performances de
la mémoire
visuelle vous
pouvez...

- Soignez au maximum la présentation du
cours pour avoir un cahier agréable bien
présenté

-Faites ressortir le plan (titre, parties,
bilans) et les éléments (mots, notions)
importants en soulignant encadrant,
surlignant, entourant, utilisez des couleurs
-Aérez votre cours

-Classez les documents a coller (laissez de
la place sur le cours en indiquant le numéro
du poly a coller a la maison)

-Rangez bien vos cours

-Organisez les cours par couleur (SVT vert,
Math bleu...)

-Repérez bien les informations inscrites au
tableau

-Emmenez votre propre livre sur lequel
vous pouvez suivre les explications
-Prenez en note le cours et surtout toutes
les petites explications annexes ou conseils
qui vous permettent de comprendre la
notion ou qui vous aideront pour le controle
-Restez concentré sur tous les documents
analysés en cours le tableau et faites ’effort
de les comprendre

-Lors de la mise a jour du cours, soignez la présentation,
réorganisez, collez les polys, faites ressortir le plan (titre,
parties, bilans) et les éléments (mots, notions) importants en
soulignant encadrant, surlignant, entourant, utilisez des
couleurs....

- Reprenez les abréviations a la maison pas toujours
claires a lire

-Relisez plusieurs fois le cours dans la téte au calme, le soir
en vous rappelant les images et les événements du cours
-Faites des fiches récapitulatives avec des couleurs, des
schémas, des organigrammes (=représentation schématique
des liens fonctionnels, organisationnels et hiérarchiques)
Avec du papier blanc pour que la vision des notions
importantes ne soit pas génée par le quadrillage.

-Refaites les exercices ou démonstrations du cours
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-Ecoutez tres attentivement -Relisez le cours, vos fiches a haute voix

Mémoire Auditive |-Transposez le vocabulaire du prof - Essavez d’articuler mentalement
Vous &tes plutot | dans votre propre vocabulaire pour -Enregistrez vocalement votre cours, les mots et
acteur 111 comprendre les notions importantes et réécoutez AU CALME
\m - Entrainez-vous a retrouver le c’est trés important pour éviter les interférences
R vocabulaire spéecialisé du cours pour sonores et mémoriser
theatraliser votre pouvoir enrichir votre vocabulaire et - Enredqistrez-vous en changeant votre voix en
cours restituer les connaissances donnant une voix spécifique pour chaque matiére
Pour capter et -participez a I’oral pendant le cours - Ecoutez votre enregistrement avec un casque
meémoriser les - Eaites lire le cours par une autre personne
informations, - Récitez-vous le cours sur I’air d’une chanson

connue ou que vous adorez
-N’hésitez pas a tout reprendre, en traduisant

I’ « auditif » doit se
concentrer en

I’ensemble dans votre propre vocabulaire (titre, plan,
classe dans une

sous-parties, bilan...)

ambiance calme, -Créez une chanson, un slam comportant les
sur les différentes éléments 2 mémoriser, I’enregistrer et la réécouter
etapes et sur - Récitez, expliguez votre cours a un camarade

- Insistez par la voix et I’intonation sur les points
essentiels du cours
-Entendez bien ’essentiel !!!

’essentiel du cours
Pour accroitre les
performances de la
mémoire auditive
VOUS pouvez...
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Meémoire
Kinesthésique
\Vous étes plutot

\Vous avez besoin
de vous projeter, de
vivre,
d’expérimenter
Paction du cours
Les
« kinesthésiques »
ont besoin d’écrire
car cette mémoire
est motrice.
Pour accroitre les
performances de la
meémoire
Kinesthésique vous
pouvez...

-Ayez toujours en classe votre cahier/classeur sur
lequel vous avez fait un effort de présentation.
Cela fait intervenir ce type de mémoire car vous
avez personnalisé votre cahier (mémoire des
émotions)

- Soignez la présentation du cours pour avoir
plaisir a travailler

-Participez activement aux manipulations
(mémoire de la motricité) VIVEZ LE COURS !!!
-Passez au tableau

-Participez a I’oral (mémoire des émotions)

- Faites vous-méme les expériences

Pour mémoriser, le « kinesthésique » ne doit pas
hésiter a travailler sur ses ressentis positifs,
facilitateurs dans le processus de mémorisation.
Par contre il doit essayer de se détacher des
ressentis négatifs (je n’aime pas la maticre, le
chapitre, le prof, ma classe...) qui limite la
mémorisation

-Ecrivez, réalisez vos fiches vous méme, cela va vous permettre
de mémoriser une partie de vos legons.

- Soignez la présentation des fiches et du cours pour avoir plaisir
a travailler lors de la mise a jour du cours

-Mémorisez vos fiches en prenant des notes

- Isolez et écrivez une liste des notions ou mots difficiles,
importants que vous devez apprendre ou que vous avez du mal a
apprendre

- Organisez les idées entre elles, trouvez des liens et mémorisez
I’enchainement de ces liens pour retrouver les notions a apprendre
-Faites a I’écrit des résumés courts de I’essentiel a mémoriser
pour chaque partie de cours

- Refaites par vous-méme les schémas et comparez avec le cours
jusqu’a ce qu’ils soient parfaits sans regarder.

-Associez chaque notion & guelgue chose que vous aimez

- Refaites par écrit vos exercices, les schémas, dessins, tableaux
importants

-Ecrivez mentalement les mots et notions du cours

-Composez vos propres chansons avec le cours ou sur un air
d’une chanson que vous adorez

-Classez par ordre alphabétique

-Associez les nouvelles notions aux notions que vous connaissez
déja donc déja mémorisées (compréhension)

-Récitez votre cours par gestes ou mouvements de danse

-Tapez sur ordinateur votre cours, réalisez vos fiches
-Transposez votre cours ou les mots importants dans une
langue étrangére que vous adorez

-Trouvez des exemples concrets pris dans le quotidien ou le vécu
afin d’illustrer le cours

-Racontez vous une histoire et rattachez-y le contenu du cours cette
histoire peut faire partie de votre vécu ou quotidien

-Inventez une histoire sans parole sur la technique du mime
rattachée au contenu du cours.
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Retour pour les éleves sur la réalité....

Rappelez vous, avant le test, les éleves avaient

Les éleves vont mettre en relation le type de mémoire qu’ils possedent avec leur
maniére de travailler actuelle .

* lls vont vérifier grace au tableau si cette méthode est adaptée.

e |ls pourront:
-soit réajuster et trouver les bonnes techniques

-soit réfléchir pour améliorer encore leurs performances en utilisant plus les
autres types de mémoire
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S £ o apprendre une lecon mmportante,
consiste a mettre autant que possible les deux en relation pour permettre aux nouvelles il e ) e .
: 2 : SIET, % i je vire Uordinateur de ma chambre
informations de mieux s'intégrer dans votre base de données (votre cerveau, quoi). Bref, pour ne pas étre attirée par les I u
Lo o . ; > pas étre attirée par le
¢a marche un peu comme si on faisait une sauvegarde informatique. Pour que cela ’ < .
% e o, 4 g = 2 4 messages MSN de mes amies qui
fonctionne bien, il faut essayer d’inhiber de maniere efficace tout ce qui peut étre signal 1 o °
: . PR s E ; S ? clignotent. Je pourrais simplement
interférent et qui n’a rien a voir avec ce que 'on souhaite assimiler: les bruits, les appels, P bl dre M s Lo Bt e nov 2008
MSN qui clignote, etc. Eventuellement, vous pouvez mettre des bouchons d’oreilles pour 3 3 5 :
. A me donne trop envie de l'allumer.
mieux vous couper de tout dérangement.»

Alors, je le mets dans le salon.»

e temo gnage d% ] e .
onniny Ddpp > “acteur s | eldentifiez et soulignez au fluo

| «L'important, c’est de ne pas s’éparpiller»
Ma mémoire est photographigue : ma rétine fonctionne comme un stim ; 5 - -
o G T o .. | dans le document la localisation
1 grillons ont des vertus apaisantes. Du coup, j’arrive & mieux entrer dans e Al byt ,
. Et, L j i ille, je m'assied banc, " : ' . epe
Ll SR G " | anatomique et les moyens utilisés
pas s'éparpiller. Je me fixe un planning précis et surtout, je bannis le U e
d téléphone portable. Enfin, j'ai découvert que le chocolat noir favorisait d \E I T o ® ’ °
grandement ma capacité a me concentrer! Recueilli par F.R. po u r m ett re e n a ct IVIte I e s t ro I s
’ 3
types de mémoire permettant de
bien apprendre son cours = on

retrouve les conseils précédents

e|dentifiez et soulignez d’une autre
couleur tous les conseils donnés
pour mettre en place de bonnes
conditions de travail de maniere a
optimiser la mémorisation=» non

oral 3 et ortex dorso- : g , . .
.. 9 ~encore abordé et tres important
Il G
Pour vraiment rester en § =

gérée par le systeme limbiqu:
souvenir déja existant ot a une
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Toutes ces techniqgues de mémorisation ont une explication
fonctionnelle...

Copyright © The M'cGlaw-HllI Companies, Inc. n required for repmdudiqn or display.
Presynaptic neuron Postsynaptic neuron

LI

Dendrite — ‘\

Synaptic knobs

Synapses at synapses

A
TV
—— i
©: !
Axon \ J—
B :
s {
(a) Synapse

Cell| body Axon Synapse

(b) Simplified representation of a synapse

uditive dassociation
(Incluantl'aire de wernicke)

-l'organisation du cerveau et du systéme nerveux (cortex,
substance grise et blanche, neurone)

-Communication entre les neurones (message nerveux, synapse,
neuromédiateurs)

=» Indispensable pour comprendre le fonctionnement de la mémoire et le role
de I'alimentation pour optimiser sa mémoire que nous verrons plus tard
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Cas N°2:Apprendre son cours

Identification et localisation des differentes mémoires pour apprendre un cours

Récupération des informations
sensitives provenant des 2 aires
spécialisées du cortex

Lors de la lecture du cours
> on visualise les mots et les documents
sans les comprendre

(photos, graphiques, tableau...)
_______________ ¢ o Aire cérébrale permettant la mémoire
: photographique VISUELLE

Stockage des informations
captées dans la mémoire de
travail (court terme)

J

Importance de la MISE EN
RELATION pour_raisonner analyser

A%sg’rébrale permettant la LECTURE
et I'analyse de la lecon

connaissances stockées dans la 47
mémoire a long terme

cette mémoire VISUELLE est chargée
de la mémorisation par la
compréhension de ce qui est lu

le processus de mémorisation a long
terme se trouve au centre du cerveau
(hippocampe)

Puis toutes ces informations sont
filtrées, triées, analysées puis
stockées dans des zones corticales
spécialisées

MISE EN RELATION avec vos

En mobilisant uniquement sa mémoire visuelle
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Cas N°2:Apprendre son cours

Identification et localisation des differentes mémoires pour apprendre un cours

Aire cérébrale de Broca

Récupération des informations permet la mémoire
sensitives provenant des 4 aires AUDITIVE liée a la parole

spécialisées du cortex
Lorsque vous apprenez votre

Stockage des informations cours par la lecture a haute
captées dans la mémoire de voix du cours
travail (court terme)

Importance de la MISE EN
RELATION pour_raisonner analyser

MISE EN RELATION avec vos
connaissances stockées dans la
mémoire a long terme

le processus de mémorisation a
long terme se trouve au centre du
cerveau (hippocampe)

Puis toutes ces informations sont
filtrées, triées, analysées puis
stockées dans des zones corticales
spécialisées

mémoire AUDITIVE liée a

Lorsque vous apprenez en
écoutant un enregistrement du

cours ou votre voix

Aire cérébrale permettant la
mémoire photographique
VISUELLE

Lors de la lecture du cours on
visualise les mots et les
documents sans les comprendre
(photos, graphiques, tableau...)

cette mémoire VISUELLE est
chargée de la mémorisation par
la compréhension de ce qui est lu

Aire cérébrale permettant la
LECTURE et I'analyse de la lecon

En mobilisant sa mémoir

e ST Lycée Clémenceau-Vilembmble
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Cas N°2:Apprendre son cours

Identification et localisation des differentes mémoires pour apprendre un cours

Récupération des informations
sensitives provenant des 4 aires
spécialisées du cortex

Stockage des informations
captées dans la mémoire de
travail (court terme)

Importance de la MISE EN
RELATION pour_raisonner analyser

MISE EN RELATION avec vos
connaissances stockées dans la
mémoire a long terme

le processus de mémorisation a
long terme se trouve au centre du
cerveau (hippocampe)

Puis toutes ces informations sont
filtrées, triées, analysées puis
stockées dans des zones corticales
spécialisées

Aire cérébrale permettant la
mémoire photographique
VISUELLE

Lors de la lecture du cours on
visualise les mots et les
documents sans les comprendre
(photos, graphiques, tableau...)

LECTURE et I'analyse de la lecon

cette mémoire VISUELLE est
chargée de la mémorisation par
la compréhension de ce qui est lu

Aire cérébrale permettant la

En mobilisant sa mémoire kinesthésique
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Cas N°2:Apprendre son cours

Identification et localisation des differentes mémoires pour apprendre un

cours

Récupération des informations
sensitives provenant des 6 aires
spécialisées du cortex

Stockage des informations
captées dans la mémoire de
travail (court terme)

Importance de la MISE EN
RELATION pour_raisonner analyser

Aire cérébrale de Broca
permet la mémoire
AUDITIVE liée a la parole

Lorsque vous apprenez votre
cours par la lecture a haute
voix du cours

MISE EN RELATION avec vos
connaissances stockées dans la
mémoire a long terme

le processus de mémorisation a
long terme se trouve au centre du
cerveau (hippocampe)

Puis toutes ces informations sont
filtrées, triées, analysées puis
stockées dans des zones corticales
spécialisées

i
/ 7 S
)
N empora
& a
e c cérébral \

Aire cérébrale permettant la
mémoire photographique
VISUELLE

Lors de la lecture du cours on
visualise les mots et les
documents sans les comprendre
(photos, graphiques, tableau...)

Mémoire inconsciente des

rvelet

savoirs- faire (vélo, ski...) a long
terme

Aire cérébrale pe ttant la
mémoire AUDITIVE liée a

Lorsque vous apprenez en
écoutant un enregistrement du
cours ou votre voix

—

cette mémoire VISUELLE est
chargée de la mémorisation par
la compréhension de ce qui est lu

Aire cérébrale permettant la
LECTURE et I'analyse de la lecon

En mobilisant toutes vos mémoires!!! Vous optimisez |'efficacité

de Ia memorlsatlon Chrystelle Roucher Professeur de SVT Lycée Clémenceau Villempmble
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En utilisant les 3 mémoires spécifiques pour
apprendre une lecon...

vous retenez plus vite car vous envoyez en méme
temps un plus grand nombre de fois |a méme
information sous différentes formes dans la
meémoire a court terme et donc a long terme

et

vous évitez les trous de mémoire car vous pouvez
retrouver l'information de différentes manieres

>

-Rapidité
-Efficacite
-Confiance en vous

—

Chrystelle Roucher Professeur de SVT Lycée Clémenceau Villemomble



Ici |a localisation du stockage
des informations dans la

mémoire a long terme est peu
abordée, elle le sera plus a
la séance suivante grace
au film « J'ai la mémoire qui flanche »
Le film permettra aussi de revoir,
expliguées differemment,
les notions difficiles vues

précédemment




Questiopnnaire du film « Le cerveau, j'ai la mémoire qui flanche » C'est pas sorcier

1.

d

Ou sant stockées et traitées toutes lesinformations venant de I'extérieurz 'origine de nos mouvements et

e = T = O
L...,_;-::.ﬂ-.mlr
i Wb

-\.n"

e | v g
ol Tunlp L o man
o 1B B WL B B AT
Comment doivent s'organiser les neurones pour que le cerveau fonctionne ¥ ...

Cue ce passe t'l I:Jrsquel.w:r.::lllllJls lizez unm ::|t .['l.l':ltrE IE:::l ;';.:lué;.w:r.::llli.:::.haute?
Combien de nouveaux mots doitretenir un éléve de 6éme et combien en retient il réellement?........oc.oe....
Citez les differamts tyPas D8 MEBMIDIME T oo e eet e et e eeeeeeasre oo s s e s e et e e ee e sen s ee e e sen s nenseesemsensee s
Pourquoi faut il apprendre la réponse avec |a question Cette iNformation ¥ . e e e e e e
On diminue nos capacités de mémaorisationde combiende % en apprenant avec |la musique ou la télévision,

18 LB IEPROMBAIIUITIE 7 .o oot oo eete e eeeme es e oo eeme et s+ eo e et s St et s e et s e e s sresnn eemn s

Larsque I'on apprend son cours avec la télévision ou de la musigue on mémorise "efficacité du travail est
QimMinUEe D COMBIBI OB 3 F. et e e e e e s e e e e e ee s ee e s e s s e ee s see s e st ee e s e s et ee s e semseem e rean
Pourguoi les événements de |2 vie jouent un role impartantdans la mémarisation 7 ...

Aquoiestdue lamaladie d'Alzheimer guitouche 280000 personnesen France 7
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Etude scientifique parue dans « Sciences » du Dr Greg Miller qui révéele les

conséquence du mangue de sommeil sur:

-L.a mémoire

- Le stress

Que vous révele I'étude scientifique réalisée sur des étudiants

concernant l'importance du sommeil pour réussir un examen ?

(Soulignez au fluo les informations importantes)

Docoment : Mangoe de sommeil et tronbles de la mémoire
Passer une nuit blanche avant un examsn estrisqué: vous pourriez faire en sorte qua votre hippocampe se mette en

Eréwa,

Il s"agpit d= la pramisre atudse, raalisae sur des etudiants, qui se soit concantrae surle manque de sommeil ot son impact
sur las mécanismes mémaorizls du cervean humain,

Latast atait le suivant : on pavait 10 etudiants afin qu'ils passant une nuit sans dormir. Le jourd'aprés, onmontmmit o
étudiants das séries da 30 mots et ils devaisntles retenir. Dieux jours aprés, en faisant en sortequ'ils dorment bisn cete
fois et qu'ils rattrapent laur manque de sommeil. on faissit revenirlas studiants an labomtoire ot on regardait quel
nivean d= mémoerisation ils avaisnt des mots gu'ils avaient dn retenir.

Il s"awéra que las studiants « insommaques » avaisnt ratenu 40% moins de mots que las tudiants qui avaisnt pu
dormir normalement. Les cherchaurs ont aussi remamus gue 12 contenu émotiommal des mots 4 retenir faisait uns
erossa diffarsncedans ca qui 2tait affactivement ratami.

Dres studes précédentas avaisnt en effet démeontré que les mots chargss en émotions positives cunsgatives
permettaisnt d"sider la mémoire. Dans cette dernisre étude cependant, des mots chargss nagativemsnt {comme«
Cancer » ou « prison ») semblaisnt #tre davantags retenus quea las mots chargss positivemeant par ceux qui avaisnt div
passar unea nuit blanche. 5il'on considés uniquamant las mots négatifs, caux quin‘avaient pas pu dommir avait ratarm
19 % 2n moins de cas mots par rapport sux Studiants qui avaisnt pu dormir (contre 39 % pourles mots chargss
positivemant ).

Lz charcheur pensa que ca résultat sur cette difference de mémorisation montrarait uns sécurts da 'évolution afin d=
nzpas oublier las menacas potertizllas.

Las cherchaurs ont ensnite réapata I'sxparience mais en regardant 'activite carébmle a 'aide da I'imagaris par rés onance
magnstiqua (ITEW). 11 2tait net que pour ceux qui avaisnt peudormi, activité de la zone da Thippocampe (noyau gris
internes du cerveau responsabls du processus de memorization 4 long teymes) 2tait bisn inférisurs comparses 3 cells das
étudiants quiavaisnt pu se reposer nomalsmant.

Czls soutient la théoriz comme quoilz sommeil permet au carvaan de consolider de nouvelles mamorisations et que la
manqus de sommesil smpéchecs processus de s effectuar comectamant.

Conclusion : la sommeil facilite bisn le passags dune information de lhippocampe {(qui intervient dans le macanisme
de meémorisation 4 long terme), vers lz cortex on 2lls sera peennisae (stockas).

Lz sommeil facilita 1= transfart des nowwveallas informations finédas dans hippocamps {qui intervient aux premisrs
stadss du mécanisme de mémorisation), vers la cortex onelles seront stockéas de maniére pérarms pour permettra 8
l'individu d= las retrouver 6 mois, 1 an, 10 ans aprés l'apprentissags.
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En quoi le sommeil est-il important pour mémoriser ?

1 train = 1 cycle de sommeil
1 nuit =4 a 6 train
1 h 30 a 2 haures -

1h10a1 h4o — -

s g, c

Istm “r;:ﬂ i Elnm.mml Sommal Latence
! r i radoxal I
profond i - I ™
: 1
* : = | | [
Le corps se reposa. |
] L'organisme fabrique des |
I anticorps et Fhomone de croissance f ™
; g 22 |
On est blen | On est comme Onentend  On entend On dort |
I SUr un NUage encore mais plus ren lr::fnnd Isummail s Iﬂn sa révellle
O ne = || réves nd
On prend | On entend les comprend  On est coupé sment FL un nouvea
son nounours | bruitsde la  plus du monde | -8 cerveau | ain
maison mais i m::l‘;nﬂrga g
| o rebonare { onrogistre coy
Wil @ appris
On comprend les ns la
CONVErstions journée

Chrystelle Roucher Professeur de SVT Lycée Clémenceau Villemomble



Un exemple de menu qui booste votre memoire

Document1 : Menus

Eléments nutritifs apportés

Intérét pour la mémoire

Petit-déjeuner
- Des céréales complétes ou pain complet
Avecdulait entier
Etquelques amandes, noisettes
etfruits secs
-1 boisson chaude (thé, café)
-1 fruit frais

Déjeuner
-Salade de betterave rouge
+Graines germéesde Luzerne, soja)
+ huile de noix
- poissons
- Brocolis ou choux de Bruxelles
-Yaourt
-Fruitfrais
-1 tranche de pain complet

J'ai des troubles
| de g

En-cas
- 1 barre de Chocolat
- Une pomme

Diner
-Salade de jeunes poussesd’épinards,
cresson + pignons
- Pates au blé complet
+parmesan
+ceuf
-1 fruit cuit ex : compote

Activité 1:

-Découverte du menu

-Observation de la composition des aliments composant ! ,f
un des repas par lecture des emballages (notion de
nutriments, molécules organiques, minérales, roles des aliments, ordre

d’inscription des aliments ...)

Activité 2: Rechercher a partir du logiciel proposé les éléments

nutritifs composant chaque aliment (les classer par catégorie et par
ordre décroissant de quantité présente).
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Activité 3: Recherche des réles des nutriments présents dans les aliments du menu pour
améliorer votre mémoire

Toute carence d'un nutriment (= élément nutritif) peut altérer le fonctionnement des cellules
nerveuses, et par conséquent de la mémoire. Pour éviter les carences, il faut manger varié.

STrUIre,

Produits Energia lante
(] laitiers Matiéres
Lonstruire, Protéines grasses
entretenir - Calcium  Lipides \
Viandes Vitamine E
poissons, oeufs -
Protéines, Fer Hydrates
Acides gras Boissons
g essentiels Eau A
J'ai des troubles Energie rapide
o i nér re : 0 f ergle lente o oo Sucres
. P s Féculents Fruits Sucres rapldes

Sucres lents légumes

Vitamines é
. {"1. Fibres e

MLIV
> !

Bilan: Chaque repas de la journée apporte a votre cerveau le nécessaire pour fonctionner

lﬁhén;éf

-ROLE ENERGETIQUE DES NUTRIMENTS, Le cerveau doit correctement transformer le glucose

en énergie
-ROLE CONSTRUCTEUR DES NUTRIMENTS, permettant d’avoir des neurones en bon état
-ROLE FONCTIONNEL DES NUTRIMENTS, permettant d’avoir des neurones qui fonctionnent
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=»Bilan : on se prépare a un concours/examen comme a une épreuve sportive !!

-I’'entrainement (savoir utiliser toutes ses mémoires pour plus de rapidité et
d’efficacité + réactivation des connaissances)

-la forme physique (sommeil + alimentation)

-La relaxation pour diminuer le stress

=>» Transition sur la suite.... Comment gérer son stress !!!!

eLe sommeil et |e stress (déja abordé avec l'article

« Sciences »

eLa respiration et le stress (gérer assis par des techniques
respiratoires)

eLes petits trucs et astuces utiles en examen
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