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Pourquoi memoriser sur le long terme ¢

Pour les étudiants qui arrivent dans I'enseignement supérieur, il devient essentiel de

méemoriser durablement car :

- Le volume de connaissances & mémoriser devient bien plus important qu’au lycée.
Face a cette quantité d'informations, les (ré)visions de derniere minute deviennent
impossibles ! Seule solution : il faut mémoriser sur le long terme pour pouvoir retrouver et
ré-utiliser les connaissances plusieurs semaines apres leur découverte.

mm) La mémorisation de long terme augmente la rétention des connaissances.

D'autre part, il faut mémoriser efficacement car :

- Iy a énormément de nouveaux concepts a intégrer et le niveau de difficulté des
exercices a résoudre augmente. Pour intégrer tout cela, il faut progresser en
compréhension et en réflexion. Seule solution : avancer pas & pas, en mémorisant
régulierement. La maitrise des premiers cours et concepts permet en effet d'acquérir
des automatismes et d’'avoir des acquis sur lesquels d’autres concepts pourront étre
construits.

=) La mémorisation de long terme permet d’améliorer la compréhension et la
réflexion.
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| — A quel rythme apprendre ¢

Faisons un petit test. Imaginez que vous suivez un cours de votre cursus.

24 h gpres ce cours, que vous reste-t-il en mémoire ¢ A combien évaluez-vous le taux de
retention « naturelle » de votre memoire si vous n’avez fait aucun effort parficulier
d’'apprentissage ¢

24 heures apreés le cours \\

d

Q 90% du contenu
0 80% du contenu
0 70% du contenu
0 60% du contenu
0 50% du contenu




Un résultat qui pourrait inquiéter...

Le résultat du test n’est pas trés encourageant : au bout de 24 heures, s’il n'y a eu aucun
apprentissage du cours, nous avons oublié environ 50% des connaissances !

Comment le sait-on ¢

Grdce a de nombreuses expéeriences. Le premier scientifiue a avoir
mesure le taux d’'oubli est le philosophe allemand Hermann
Ebbinghaus (1850-1909).

En 1885, il fait une expérience : il met un groupe d’'étudiants face G
une liste de mots et mesure leur « faux de rétention / oubli » 24 heures,
puis 48 heures apres.

Il en tire une « courbe de I'oubli » gui montre qu’en |'absence
d’'apprentissage, le phénomene de I'oubli est important et rapide.

Puis il renouvelle I'expérience en introduisant un apprentissage des mofts : la memoire
parvient alors a ralentir I'oubli, a infléchir la courbe.




La courbe de |'oubl
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Source du graphique : Guide Réussir sa 1¢¢ année de médecine, Dr Chantal Régnier
Reussirmavie.net

Voici une courbe inspirée de celle
obtenue par Ebbinghaus.

Le cours est suivia JO et l'on
suppose alors que les
connaissances sont infégrées a
100%.

Mais 24 heures apres (G J+1),
environ 50% des connaissances
sont oubliées. Au bout de deux
jours (J+2), environ 60% est oublié et
a J+3, pres de 80%.

Les résultats varient IEgerement
selon les circonstances, le taux a J1
pouvant aller de 40 a 60%. Par
contre, la forme de la courbe reste
toujours la méme dans toutes les
expériences realisées a ce jour.




Deux enseignements

Dans les premieres 24 heureq\

1 — L'apprentissage precoce limite I'oubli

Apprendre dans les premieres 24 heures ralentit I'oubli massif :
50% du contenu peut éfre conservé jusqu’a J+3.

2 — |l faut renouveler les apprentissages régulierement :

En révisant une 2¢me fois, par exemple a J+3,
puis une 3¢me fois & J+7, puis & J+15, on
parvient a ralentir de plus en plus I'oubli

et a garder de plus en plus d'informations.

C’'est la méthode de la « Répétition espacée »
utilisée aujourd’hui par de nombreux logiciels
d’'apprentissage en ligne.




hmer ses apprentissages ¢

endrier d'apprentissage. On peut revoir ses cours a JO, puis a J1,

is, 100% des apprentissages sont rappelés mais on peut

acer de plus en plus les révisions car les connaissances sont intégrées a
g terme.

i restitue




0, J1, J3, J7

acon reguliere, on parvient a garder les connaissances
us en plus longtemps. Le rappel est aussi de plus en plus
connaissances deja apprises une, deux ou trois fois reviennent
us vite et sont de mieux en mieux maitrisées.
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Le modele de Tony Buzan
Réactivations a 10 mn, 24h, 1 semaine, 1 mois, 6mois

Dans ses ouvrages, le célebre pedagogue Tony Buzan préne de réactiver les
connaissances une premiere fois 10 minutes apres la fin du cours, puis 24h, puis une
semaine, puis un Mois apres.

5¢ reactivation -
6 mois

% )
1% réactivation ~ 2¢ réactivation 3¢ réactivation 4¢ réactivation S PENSEE
10 minutes 24 heures 1 semaine 1 mois CREATIVE

v b 4 v v

Graphigue extrait de I'ouvrage
de Tony Buzan « Etudiants,
boostez vos résultats avec les
mind maps ! » Ed. Eyrolles, 2012.
Page 57.

Mémoire a long terme




Trouvez votre propre rythme

A vous de trouver le rythme qui vous convient pour répartir vos
apprentissages, mais gardez plusieurs choses en téte :

‘ On mémorise mieux en plusieurs sequences qu’'en une
seule.

L'apprentissage des premieres 24 heures est le plus stratégique pour limiter
I’oubli et optimiser le rapport entre le temps passe et ce qui est mémorise.

mmm) Chaqgue soir, commencez donc par revoir les cours & J+1, puis relisez les JO et
ensuite les J3, J7, J15, selon votre calendrier et les exigences de votre cursus.

B) Dans une année Concours oU I'exigence et la charge de travail sont
elevées, la pratique des rappels espaces permet de suivre le rythme du
programme et au final de limiter la fatigue.




L'expéerience de Rohrer et Taylor
(2006)

Deux groupes d'étudiants face a 10 exercices de maths

e

Une expérience récente confirme l'intérét de répartir ses révisions en plusieurs s€équences.

—.w—w»vn E !

Elle a éteé réaliseée par les chercheurs Rohrer & Taylor* en 2006 sur 216 étudiants. Les etudiants
sont tous confrontés a dix exercices complexes de mathématiques, mais selon deux modalités

différentes.
- Un groupe va résoudre 5 exercices, puis une semaine plus tard, 5 autres exercices.
- Un deuxieme groupe va étre placé face aux 10 exercices en une seule sequence.

Quatre semaines plus tard, on teste la mémorisation des deux groupes, pour comparer leur
rétention de connaissances.

(* : Rohrer, D., & Taylor, K. (2006). The effects of overlearning and distributed practice on the retention of
mathematics knowledge. Applied Cognitive Psychology, 20, 1209—]224)




Les résultats : I'apprentissage espacé plus efficace

Les performances du groupe

ayant fait les exercices en deux Rohrer & TGV'OI‘ (zggs)
fois sont nettement supérieures.

Il est donc plus efficace de 70
travailler par bloc qu’en une

seule séance, et cela méme 60
dans des disciplines

scientifiques sollicitant la 50
méemoire seémantique (le sens),

la compréhension, et non la 40

méemoire lexicale (le par-coeur)

) -
20

Bloc Espacement

Graphigue issu de la vidéo de Mathieu Gagnon « Comprendre
sa mémoire », Youtube.




Pourguol ca marche : 3 raisons
1. L'espacement laisse les périodes de sommeil agir

Pendant le sommeil, le cerveau
réorganise les connaissances
apprises dans la journée.

Il régénere aussi foutes les
capacités cognitives (attention,
memoire, compréhension...)




2 — la repétition renforce la frace mnésique laissée dans
le cerveau par chague apprentissage

L'apprentissage cree des connexions dans le cerveau entre certains neurones.
Or la répétition renforce cette « frace mnésique ». A chaqgue révision,
I'information circule de plus en plus vite et de mieux en mieux entre ces
neurones, comme |'ont confirmé les clichés obtenus par I'imagerie cérébrale.




Plus I'apprentissage est répété et approfondi, plus il se crée de connexions.
L'apprenant parvient a faire des liens entre des concepts de plus en plus divers
et a les utiliser de facon de plus en plus agile.




3 — La réactivation permet d’enrichir et de
preciser les connaissances

Chague passage de révision permet de compléter

et de préciser ce que vous retenez. / /

Vous aboutissez a :

Des notes plus précises

Enrichies d’exercices, d'exemples

Une meilleure compréhension

Un support de révisions précis, complet
mais faisant bien apparaitre les liens
logiques et les arficulations.

YV VYV

Vous ne répétez pas, vous réactivez, vous
engrangez, vous précisez et vous comprenez de
mieux en mieux. Il vaut donc mieux parler de
réactivation plutdt que de répétition espaceée.




emoriser

ment mettre la mémoire au service de la
la réflexion. Pour réussir vos examens, il faut
er des méthodes et des connaissances variées
es problemes de plus en plus complexes.

e connaissances n'est pas suffisante. Il faut aussi :

VYOS CONNAISSaNCces

des liens variés entre elles

voir les réutiliser dans des situations variées
Savoir résoudre des problemes

- Utiliser des méthodes variées et appropriées

- Avoir de I'imagination et de la créativité pour tfrouver des solutions.

On peut mémoriser afin d'acquérir tous ces savoir-faire :
c'est ce gqu'on attend de vous a I'examen ou au
concours et qui vous permettra de réussir !




Qu'est-ce que le geste de memorisation ¢

Que faisons-nous mentalement lorsque nous cherchons ad mémoriser ¢ Traditionnellement, on
decrit frois etapes : I'encodage, qui consiste a se metire I'information en téte, le stockage, qui
consiste a le placer en mémoire, et la récupération ou nous cherchons A Nous souvenir.

3 opérations
> I.’enCOdCIge ===) Le stockage =) g I'éCUpél'ClﬁOﬂ




1- Reussir I'encodage

Chaque étape de la mémorisation doit étre bien
réalisee. Commencons donc par I'encodage, qui
consiste d s'approprier mentalement les
connaissances, a les faire passer de |'extérieur ¢
I'intérieur.

Pour « se metire les connaissances en téte y, il faut les encoder en utilisant notre
langage de mémorisation favori :

» Visuadliser des images, ou rée-entendre intérieurement la voix de I'enseignant, ou
faire des schémas, ou repartir d'une expérience, ou retenir le plan... L'encodage
doit étre précis et évocateur. Certains ont besoin de mots-clés, d'autres de
phrases completes.

> Tout cela aboutit & un support écrit qui sera mémorisé facilement et qui favorise
la compréhension.

> Sil'on apprend sur un livre ou un polycopi€, il faut annoter, souligner, recopier les
formules essentielles, faire une mind map... afin de s’approprier les connaissances
et de mieux encoder.




2 — Reussir le stockage

Le stockage prépare la recupération des connaissances.
Pour pouvoir éfre refrouvées, celles-ci doivent étre bien
organisees et si possible « etiquetées ». Il faut utiliser des
moyens mnemotechniques et des indices évocateurs qui
aideront a retrouver toutes les informations.

» Regroupez les informations similaires

> Associez des indices évocateurs a des groupes de
connaissances

> Utilisez des moyens mnémotechniques pour retenir
les choses complexes

» Organisez aussi les méthodes de résolution de
problemes a utiliser

Attention : le terme « stockage » peut faire penser que chaque domaine de connaissances est range a un
endroit spécifique de votre cerveau. Alors que chaque notion est une construction qui se fait a partir
d'une multitude d’éléments, par le jeu des connexions neuronales. Dans le cerveau, tout se fait en reseau.




3 — Et ne pas oublier la récupération |

C’est au moment ou vous tentez de récupérer I'information,
de reciter, de vous souvenir ou d'appliquer que vous musclez
vraiment la mémorisation.

Sans cette froisieme étape, vous ne memorisez pas, vous
travaillez « dans le vide ». Car mémoriser, ce n'est pas
repéeter, c'est reconstruire. Il faut donc multiplier les tests pour
s'exercer A reconstruire : vos souvenirs sont ainsi de plus en
plus accessibles.

> A chaque étape, JO, J1, J3, enchdinez encodage, stockage et récupération

» Ne repoussez pas la vérification des connaissances a la veille du contrdle ou
de I'examen

> Testez votre mémoire en cachant vos notes, en vous interrogeant oralement,
par écrit, ou en faisant des exercices




Les fechnigues qui marchent : le test de
Roediger et Karpicke (2006)

En 2006, les chercheurs Roediger et Karpicke forment trois
groupes d’éleves et leur font étudier le méme texte selon
trois methodes distinctes.

Les trois groupes disposent de 28 minutes. Mais ils n'occupent
pas ce temps de la méme maniere :

- Le Groupe 1 (EEEE) lit le texte durant 4 séquences de 7 mn entrecoupées de pauses.
- Le Groupe 2 (EEET) lit le texte durant 3 séquences de 7 mn, puis fait un test de mémorisation de 7 mn.
- Le Groupe 3 (ETIT) lit le texte durant 1 séquence de 7 mn, puis fait 3 tests de mémorisation de 7 mn.

Le code en quatre lettres désignant chaque groupe évoque la technique d’apprentissage employéee :
EEEE évoque les 4 séquences d’'étude (E).

EEET évoque les 3 séquences d’'étude et le test de mémorisation (T).
ETTT évoque la séquence d'étude et les trois tests de mémorisation.

# Quel groupe a mémorisé le plus d'informations au bout des 28 minutes ?




Les résultats prouvent la supériorité de
la méthode des tests

C’est le groupe ETTT qui a retenu
le plus d’'informations, alors gqu'il Roedigel‘ & Kﬂl‘pi‘he (zoos)
n'avait étudié le texte que

7 minutes |

En effet, la réalisation des trois
tests de mémorisation a aidé les
etudiants a retrouver
I'information plus efficacement
que s'ils avaient passe plus de
temps a lire. Les tests les ont
amenés a reconstruire plusieurs
fois I'information, a la garder
disponible.

Graphigue issu de la vidéo de
Mathieu Gagnon « Comprendre sa
memoire », Youtube. EEEE EEET ETTT




Faites évoluer vos méthodes d'apprentissage

Les résultats du test de Roediger et Karpicke incitent donc a adopter
des methodes d’'apprentissage comportant davantage de tests de
rappels et de meémorisation.

Il n’est pas tres efficace de :

> Relire ses notes plusieurs fois en pensant que « cela finira bien par rentrer ».
» Surligner tous les points importants sans faire de rappel.

> Passer beaucoup de temps & faire des fiches de cours.

» Revoir des corrections d’exercices sans en faire de nouveaux.

Il est plus efficace de:

> Lire son cours et tester tres vite ce que |I'on retient.
> Faire revenir & sa mémoire les points importants.

> Faire des exercices, puis des fiches de méthode.




- Tester plusieurs fois la récupération : réciter, faire des

« Se tester a fravers des exercices variés, et dans des

Pour bien mémoriser, il faut...

A chaqgue étape, enchainer encodage- stockage-
récupération pour s'exercer d reconstruire les
connaissances.

exercices, des QCM, des interrogations orales, des
problemes d'annales....

situations variees.

Le saviez-vous ?

Des expériences ont mis en évidence I'intérét de changer de lieu pour étudier.
Apprendre un contenu complexe dans un lieu particulier permet d’associer le
souvenir de ce lieu au contenu et de le retrouver plus facilement.

De méme, le fait de faire des rappels dans des lieux variés renforce la mémorisation.




En réesume : étre actif et tourner vers I'avenir

Vous remarquerez que les méthodes les plus efficaces sont
celles qui requierent le plus d'engagement.

Pour mémoriser vite et bien, il ne faut pas étre passif, par
exemple en vous contentant d’assister distraitement au
cours, ou de relire un cours.

Il faut étre actif et engagé : face & votre cours, il ne s’agit
pas seulement de lire mais d'apprendre et de comprendre
dans le but de réutiliser.

Il faut donc sans cesse se questionner — qu’est-ce que je
comprends ¢ Qu'est-ce que je retiens ¢ — et anticiper en
pensant par avance a ce qui vous sera utile.

Dés que vous arrivez en cours, ayez donc le projet de
mémoriser ce qui vous parait important. Ainsi, vous étes en
éveil, vous encodez les points importants, vous prenez des
notes pertinentes qui faciliteront I'apprentissage. En fait vous
avez déemarre I'apprentissage.
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emorisation en cing
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pprendre un cours.

Que faire pour mémoriser mon cours ?

1.

Rappeler I'information

Comparer mes connaissances avec mes notes

AU bout d’'1h max, faire une pause

Recommencer 1 ou 2 jours plus tard pour reactiver

Créer un support de révision a utiliser 1 mois ou 6
mois plus tard




1 — Rappeler I'information

Sur ce sujet, qu'est-ce que je sais deja 2 De quoi puis-je me souvenir ¢ Avant de plonger
dans vos notes, utilisez votre cerveau comme un moteur de recherche. Faites revenir
mentalement le souvenir du cours, sans regarder vos fiches ou voire livre. Cet effort de
rappel muscle la reconstruction des connaissances et va accélérer I'apprentissage.

Pratiquez ce rappel avant toutes vos s€éances
de fravail :

> Avantle début d'un cours pour vous
souvenir du cours précedent ou de vos
connaissances sur le sujet.

» A JO, avant d'avoir appris, pour faire
remonter ce qui vous reste du cours

> A J1,J3, J7, pour tester I'avancée de votre
mémorisation

» Au moment de vos révisions d'examens.




2 — Comparer ses connaissances avec ses notes

Vous commencez alors a apprendre le cours : vous lisez puis vous récitez sans
garder le cours sous les yeux. Vous faites ainsi des aller et retour entre |'extérieur
(vos notes, votre livre) et I'intérieur (ce que vous gardez en mémoire).

Cet apprentissage vous permet de .
> Vérifier gue vous savez
> Compléter ce que vous avez oublié

» Améliorer I'encodage (en ajoutant un
schéma, une précision, un mot-clé)

‘ > Rectifier les erreurs et mémoriser les
bonnes réponses

> Réapprendre le contenu enrichi

Conseil : Apprenez votre cours par partie afin d’avancer vite. Repérez la structure du cours et retenez
les themes de chaque partie (par ex. A, B, C). Apprenez la partie A et récitez A, puis apprenez B et
récitez B, enfin apprenez C et récitez C. Finalement, testez-vous en récitant d'une seul coup A-B-C.




adire une courte pause

ant le travail personnel, le cerveau connait des « baisses de régime » régulieres.
ieux vaut donc faire de courtes pauses et ne pas travailler plus d'1 heure d’affilée.

Apprenez a vous connaitre : quand
Vous sentez que votre attention faiblit,
que vous fatiguez, stoppez le tfravail et
détendez-vous durant quelques
minutes. Puis revenez au travail. Les
capacités cognifives sont d nouveau
bonnes.

Toutes les expériences ont montré qu'il
est plus efficace de travailler par
séquences entrecoupées de pauses
que de longues heures sans s'arréter.

Quelle est la durée optimale d'une séance de travail ?
IIn'y a pas de réponse unique : cela peut éfre 257, 40°, 45’, 50" ou 1 heure maximum... Cela dépend de
vous et de ce que vous étudiez, mais aussi de votre état de fatigue, de votre environnement...

Apprenez surtout a repérer I'instant ou vous n'étes plus efficace et stoppez I'étude & ce moment-la.



4 — Réactivez a J+1, J+3, J+7, J+15...

Comme vous I'avez vu dans la partie |, il faut renouveler I'apprentissage a intervalles
de plus en plus espaces pour ancrer les connaissances dans la mémoire de long
terme. Cette réactivation renforce les connexions neuronales : les connaissances
reviennent de plus en plus aiseément et I'on établit de plus en plus de liens entre elles
ce qui favorise I'esprit d'analyse et la réflexion.

& e
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5 — Créer un support de révision personnel

S'iln"est pas tres utile de faire des fiches tout de suite apres le Cours, apres plusieurs
apprentissages, par contre, vous pouvez élaborer un support de révision rassemblant
ce que vous voulez retenir. Vous avez alors suffisamment de hauteur pour ne pas
repéeter le cours mais faire apparaitre des liens qui vous aident a analyser.

Pour étre uftile, ce document doit éfre ;

> Synthétique (rassembler plusieurs cours ou
nofions), analytique (faire apparaitre des liens
logiques), adapté a votre langage de
méemorisation (visuel, textuel, avec des chiffres,
des tableaux...)

» Ce peut étre une mind map ou carte mentale,
une fiche sur une stratégie de résolution de
probleme, une fiche méthode...

> Utilisable pour des révisions 1 mois, 3 mois ou
6 mois plus tard.




Quels points allez-vous mettre en pratique ¢

Ce guide a évoque divers conseils pour mémoriser durablement et efficacement.
Reflechissez a ceux que vous pourriez mettre en pratique utilement en fonction de
vos habitudes actuelles et de vos études.

Certains d’entfre vous appliquent peut-étre déja certaines
meéthodes proposées ici tandis que d’autres les découvrent. |l
n'est pas non plus possible de changer toutes vos méthodes
d’'un seul coup.

Nous vous proposons donc de relire calmement une liste de
10 actions évoquées dans le guide et de choisir celles que
vous voudriez et pourriez adopter.

Mieux vaut n'en choisir qu'une ou deux et les mefttre en
pratigue que d’en rester aux intentions. Alors lisez la liste en
page suivante et passez a I'action |




heures apres le cours

ojet de mémoriser tout de suite
ations espaceées : a J+1, J+7, J+15...
uses pendant mes seéances de tfravail

eTQITonger dans un cours, rappeler I'information
a téte

re beaucoup d'aller-refour enfre mes notes et mes
ouvenirs

Enrichir I'encodage des connaissances pour mieux les
recuperer ensuite

= Varier les exercices sur un méme sujet pour m'entrainer
a reflechir dans des situations differentes

= Varier les lieux ou j'étudie
= Faire des supports de révision plus personnels qui

m’'aident a reconstruire les connaissances et non a
repeter le cours.




Ce guide vous est offert par Méthodo Campus

METHODO

\
N

Chc:aue mMois, des ressources en ligne pour apprendre a
pprenare etdas’ organiser : mémoire, concentration, révisions
exomens lecture rapide, comprehen5|on gestion du stress. ..

Abonnez-vous et boostez vos résultats |




