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3. Les mémoires  
« L’oubli économise la mémoire. » 

Jacques Perret 
 

 

Les gestes professionnels à promouvoir : les dix règles de base de la 
mémorisation 
 

1.Comprendre 
pour 
mémoriser 

 
La compréhension se construit à partir de représentations.  
« Une représentation mentale est un ensemble d’actions mentales 
permettant à l’individu de rendre présent à l’esprit une chose absente du 
champ perceptif » (Le Brun et Lafourcade, 2015). 
Il est important d'établir des associations avec d’autres connaissances. 
 

2.Approfondir 
sa 
compréhension 

 

 
« La mémoire retient des ensembles organisés. »                 
Exemple : « arbre » est associé à « forêt » par exemple. 
                                                

3.Mémoriser de 
manière 
dynamique et 
variée 

 

 
« L’effort conscient de récupération de l’information dans la mémoire est 
bien plus efficace que des lectures successives ou les répétitions orales » 
(Gaussel et Reverdy, 2013). 
 
La mémorisation sera meilleure si, d’une part, je peux construire des 
images mentales de l’objet et si, d’autre part, j’associe son codage par 
une représentation verbale (images et mots). 
 

4.Mémoriser 
pour réutiliser 

 

 
Il est souvent nécessaire de se projeter dans la situation pour laquelle on 
devra utiliser la notion apprise.  
 
« Nous ne retenons que ce qui nous semble pertinent, soit parce que nous 
souhaitons le raconter, soit parce que nous nous imaginons nous en servir 
éventuellement. En ce sens, la mémoire ne se constitue que si elle s’inscrit 
dans un futur anticipé » (Bourassa et al. 2017). 
 

5.L’évocation  
comme 
première étape 
de la 
mémorisation 
 

C’est faire exister mentalement l’information 
Image mentale et codage verbal 

6.Réactiver et 
réactiver 
encore 
 

 
La répétition est comme l’eau qui coule dans un même sillon : soit elle 
creuse profondément en une seule fois parce que l’événement est 
marquant, soit son passage forme un sillon profond parce qu'il est 
fréquent.  
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7.Organiser ses 
réactivations 
selon la  
« loi de Jost » 

 

 

1 fois tout de suite, après 10 min, après 1 heure, après 1 semaine, après 
1 mois, après 1 semestre, après 1 année 

 
 

8.S’accorder 
régulièrement 
des pauses et 
éviter les 
interférences. 

 

 
Un moment de repos suivant un moment d’effort de mémorisation 
favorise l’encodage et la récupération du contenu étudié.  
 

- Ne pas étudier deux matières proches à la suite ; 
- Prévoir des pauses entre les activités ;  
- Alterner avec des activités très différentes ; 
- Réviser une dernière fois juste avant de dormir.   
 

9.Être bien pour 
bien 
mémoriser  
 

 

- Bouger ! 
- Dormir ! 
- S’aérer / manger des aliments de bonne qualité !  
- S’encourager, se motiver !  

 

10.Trucs et 
astuces que 
l’enseignant·e 
peut donner 
aux élèves 

 

- Créer des acronymes. 
- Former des phrases avec les mots à mémoriser.  
- La méthode des lieux. 
- Formuler ses propres questions et ses réponses. 
- Associer à un concept clé… 
 

 
 

 

Mise en situation, dire les stratégies à haute voix en début d’entrainement. 
 
Objectifs Nommer le rôle des différentes mémoires. 

 
Choisir de meilleures habitudes de mémorisation. 
 

Stratégies du PER 
8 et 13 

Persévérer dans le goût de l’effort. 
 
Identifier les facteurs de réussite. 
 

 

 
Les mémoires 
 
Des enveloppes : Pour y mettre des 
photos, des messages, des souvenirs. 
Les soleils représentent les réseaux 
organisés dans la tête.   
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Modelage 
 
La mémoire de travail traite les informations provenant de l’environnement par 
les sens (l’ouïe, le toucher, le goût, la vue et l’odorat) et par notre attention. 
Ces informations, venant de l’extérieur, sont « mémorisées » uniquement pour 
la durée de leur traitement par notre cerveau. 
Exemple : classer six nombres donnés du plus petit au plus grand (ordre 
croissant).  
 
Elle peut se retrouver saturée (pleine), comme quand l’aquarium est trop 
rempli. À ce moment-là, j’ai besoin de me mettre en « mode avion ». C’est-à-
dire que mon cerveau, momentanément, ne peut plus recevoir de messages 
ou d’images. Autrement dit, nous sommes des humains et nous avons besoin 
de pauses, afin de laisser de nouvelles informations entrer dans notre tête et 
de pouvoir les traiter correctement.  
 
Les mémoires à long terme sont comme des applications de sauvegarde avec 
différentes fonctionnalités. L’information est accompagnée d’émotions plus ou 
moins intenses. Selon leurs caractéristiques, les informations sont téléchargées 
(encodées) puis sauvegardées dans « différentes mémoires », pour être ensuite 
récupérées, si besoin.  
 
Pour cela, les deux « boucles », celle de la compréhension et celle de la 
mémorisation, nécessitent d’être connectées à tout moment, car il est 
nécessaire de comprendre les nouvelles informations et de leur donner du sens, 
afin de les garder en mémoire.  
 
La capacité de la mémoire à long terme semble infinie. Apparemment, plus 
j’ai de connaissances, plus il est facile d’en retenir d’autres, car je peux faire 
des liens. Le principal est de bien les organiser, les « ranger ».   
 
Je propose 3 différentes mémoires à long terme avec des mots plus simples 
que ceux utilisés par les scientifiques. Ceci permettra probablement à 
chacun·e de mieux appréhender ces notions peu « visibles ».  
 
1. La mémoire « personnelle » est composée de la mémoire épisodique (a) et 
de la mémoire autobiographique (b). La mémoire personnelle se réfère aux 
expériences vécues par une personne. Ce sont les événements, les souvenirs, 
les épisodes :  
 

a. La mémoire épisodique est associée aux émotions vécues lors des 
événements, ce qui la rend souvent solide.  

 
b. La mémoire autobiographique est responsable de l’identité 

personnelle. Elle est donc unique.  
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2. La mémoire des connaissances est appelée, en réalité, la mémoire 
sémantique. Une partie de ces connaissances nous est propre, selon nos 
expériences. Une autre partie de ces connaissances est commune, entre les 
autres et moi.  
Exemple d’une information que nous avons en commun : la rivière qui traverse 
notre capitale est l’Aar.  
Cette mémoire des connaissances (sémantique) est fortement sollicitée à 
l’école. 
 
3. La mémoire procédurale est implicite, c’est-à-dire que je ne peux pas 
expliquer exactement comment je fais, même si je sais le faire. Cette mémoire 
regroupe l’ensemble des savoir-faire, comme conduire un véhicule. Elle 
semble plus résistante à l’oubli que les autres mémoires. Elle permet 
d’automatiser les actions.  
 
Donc, je peux imaginer que je range mes informations dans mes trois 
applications de sauvegarde durable. Pour un côté pratique, je matérialise 
concrètement ces trois mémoires à long terme par des enveloppes, qui me 
permettent de stocker, non pas des lettres reçues, mais des informations que 
je trouve suffisamment utiles pour les garder en mémoire.  
 
Voici mes trois enveloppes : 
 

 
 

Regarder ensemble les PowerPoint nommés :  
Les mémoires G.3b et l’entrainement de mémorisation G.3c 

 
Précisons que la mémoire n’est pas un « muscle » dont la tonicité augmenterait 
à force d’entrainement (Demnard, 2002). Les mémoires se construisent 
progressivement en enrichissant les réseaux de connaissances.  
 
 
 
 

1. La mémoire 
personnelle 

 
Exemple : des photos de 

vacances. 
 

2. La mémoire  
des connaissances 

 
Exemple : les règles de 

l’impératif. 

3. La mémoire 
procédurale 

 
 

Exemple : la suite de 
mouvements pour faire du 

vélo. 
   

 
 
 
 

https://extranet.hep-bejune.ch/docs/Documents/Public/DPU/05_Publications/Estra/PowerPoint/G.3b%20Les%20me%CC%81moires.pptx
https://extranet.hep-bejune.ch/docs/Documents/Public/DPU/05_Publications/Estra/PowerPoint/G.3c%20Un%20entrainement%20de%20me%CC%81morisation.pptx
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Il se peut que l’information semble parfois perdue, cependant il arrive qu’elle 
revienne à la surface, comme Proust et sa madeleine. Je garde espoir même 
quand je m’aperçois que mes élèves n’ont pas mémorisé autant que je l’aurais 
souhaité. L’oubli n’est probablement pas total. C’est la récupération volontaire 
et consciente qui fait défaut à ce moment-là.  
 
Pour soutenir la mémorisation et la récupération de connaissances chez mes 
élèves, je peux : 
 

- me référer aux 10 règles de base de mémorisation qui sont des stratégies 
mnémoniques.  
 

- limiter volontairement le nombre de tâches ou d’informations, afin 
d’éviter de saturer la mémoire de travail de chacun·e, surtout pour ceux 
dont une activité engagée par la tâche n’est pas automatisée. 

 
- aider ses élèves à bien organiser les différentes connaissances, en faisant 

des liens entre elles.  
 

- encourager la répétition régulière, qui est probablement un facteur de 
réussite en ce qui concerne la mémorisation sur le long terme (voir le 
tableau des répétitions).  
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