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			Booster sa mémoire

			
					Problématique ? Comment faire pour ne plus perdre le fil de ses idées lors d’une présentation ? Pour se souvenir du nom de cette personne rencontrée lors du dernier événement de networking ? Pour retenir cette nouvelle information si intéressante sur tel sujet ? Quelles techniques développer afin d’améliorer sa mémoire ?

					Utilité ? La mémoire nous sert au quotidien à apprendre et à retenir nombre d’informations. Dès lors, il est indispensable de l’entretenir pour optimiser nos facultés intellectuelles. 

					Contexte professionnel ? Présentation d’un projet, d’un produit ; relations professionnelles ; efficacité professionnelle ; bien-être au travail.

					FAQ ? 	Est-ce normal d’oublier ?

	Pourquoi certains souvenirs ne s’oublient-ils pas ?

	Toutes les mémoires se valent-elles ?

	Pourquoi continuer à apprendre à l’heure d’Internet ?

	Comment dois-je procéder pour apprendre plus facilement ?

	Comment puis-je entretenir ma mémoire ?

	J’ai tendance à oublier rapidement ce que l’on vient de me dire, comment puis-je y remédier ?




			

			La conscience de soi et l’apprentissage tout au long de son existence caractérisent en partie le genre humain. Bien sûr, tout ceci ne serait pas possible sans la faculté unique qu’est la mémoire. Pourtant, chacun d’entre nous a un jour fait l’expérience des limites de celle-ci : vous vous êtes retrouvé face à une personne familière dont le prénom vous échappe ; vous avez cherché de longues heures après l’identité d’un ancien camarade de classe ; étudiant, vous avez éprouvé des difficultés face à la quantité de matière à emmagasiner lors des révisions et l’histoire s’est malheureusement répétée lors de votre dernière formation professionnelle. À l’heure où vous lisez ces lignes, vous craignez encore les mauvais tours que peuvent vous jouer vos neurones.

			Aucun des phénomènes décrits ci-dessus n’est anormal. Nous ne sommes pas des robots ! Et notre mémoire n’est heureusement pas infaillible. Rassurez-vous néanmoins, car rien n’est inéluctable et vous pouvez continuer d’apprendre à tout âge. En dehors des cas médicaux, il n’existe pas de mémoire fondamentalement mauvaise. Mieux encore, il existe des moyens simples afin de développer et d’améliorer sa mémoire. Cette dernière est vitale pour l’être humain. Elle permet en effet d’apprendre et de s’adapter au fil de l’existence, mais également de se créer sa propre identité. Il est donc primordial d’en prendre le plus grand soin pour la préserver et tirer parti de son potentiel.

			En 50 minutes, cernez le fonctionnement de la mémoire et apprenez à l’utiliser au maximum de ses capacités grâce aux conseils de ce petit guide. Nos exercices applicables au quotidien vous permettront de retrouver une totale confiance dans vos facultés cognitives. 

		


		
			B.a.-ba d’une mémoire infaillible

			Qu’est-ce que la mémoire ?

			Son mode de fonctionnement

			Le terme « mémoire » désigne la capacité de notre cerveau à analyser et à stocker des informations afin de les restituer ultérieurement. Son étude par des disciplines telles que la psychologie et les neurosciences a permis de schématiser son mode de fonctionnement en trois étapes :

			
					l’encodage désigne la phase d’apprentissage ;

					le stockage correspond au rangement des informations ;

					la récupération des informations s’opère lorsque celles-ci sont restituées.

			

			Cependant, ce processus ne se fait pas au moyen d’un ensemble unique. En effet, tout ce qui a trait au langage sollicite la mémoire dite « déclarative » tandis que l’acquisition de compétences motrices fait appel à la mémoire « procédurale ». En outre, il existe trois types de mémoires distinctes qui travaillent conjointement afin de faire transiter et d’encoder les informations : la mémoire sensorielle, la mémoire à court terme et la mémoire à long terme. Il faut également diviser la mémoire entre les différentes parties du cerveau :

			
					le lobe occipital en rapport avec la vision ; 

					le lobe temporal lié à l’audition, l’odorat et l’équilibre ; 

					le lobe pariétal lié au toucher ;

					et surtout le lobe frontal lié au langage, au mouvement et aux pensées et raisonnements les plus complexes. 

			

			Le terme « mémoire » se conjugue donc au pluriel. Chacun de ses éléments est caractérisé par une durée de rétention de l’information et une capacité de stockage différentes. 

			Un mécanisme complexe à conjuguer au pluriel

			
					La mémoire sensorielle ou registre sensoriel permet d’interpréter les informations que nous captons grâce à nos cinq sens et de les garder à l’esprit durant quelques secondes. Elle peut être subdivisée entre la mémoire iconique liée à la vision, la mémoire échoïque liée à l’audition, la mémoire olfactive liée à l’odorat et enfin la mémoire haptique liée au toucher. Elle agit donc comme un filtre face à la multitude de stimuli auxquels nous sommes exposés, souvent inconsciemment, et constitue un passage obligatoire pour le stockage des informations. 

					La mémoire à court terme, également appelée mémoire du travail, enregistre une information active dans notre esprit de façon temporaire, le temps nécessaire à la réalisation d’une tâche, comme composer un numéro de téléphone. La capacité de stockage de cette mémoire est limitée à quelques instants et une fois la tâche effectuée, les données seront dégradées ou perdues.

					La mémoire à long terme conserve pour une durée illimitée les informations les plus anciennes qui sont jugées les plus importantes. Elle peut être divisée entre la mémoire implicite et la mémoire explicite. La première est liée aux souvenirs d’apprentissage : faire du vélo sans que cela ne demande d’efforts conscients par exemple. La seconde, quant à elle, est le lieu de stockage des souvenirs à proprement parler. La mémoire explicite se divise entre la mémoire sémantique pour les connaissances générales et la mémoire épisodique pour nos souvenirs personnels. Nous retenons donc de nombreuses informations de manière inconsciente et seule une petite partie est rappelée à la conscience. Attention cependant, cette mémoire n’est pas infaillible. 
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			Une stratégie personnelle

			Au fil de votre vie – et principalement au cours de vos années de scolarisation –, vous avez sans doute adopté, même inconsciemment, une méthodologie particulière pour retenir l’information. Répétition en musique, imagerie mentale et astuces mnémotechniques sont autant de moyens efficaces pour favoriser l’apprentissage. Mais comment rationaliser ces petits « trucs », comment en faire un processus réfléchi, organisé et fiable afin de stocker systématiquement les données utiles ? Malheureusement, il n’existe pas de modus operandi universel ; à chacun de trouver son propre chemin en prenant conscience de ses capacités. C’est en cela que ce livret peut vous aider.

			Voici quelques techniques simples qui peuvent compléter votre stratégie personnelle et maximiser votre rituel d’apprentissage : 

			
					Sachez tout d’abord que vous ne retiendrez une information que si vous comptez l’utiliser. Il est donc important de trouver un sens à ce que vous désirez apprendre. Il vous faut également découvrir, si ce n’est déjà fait, quel canal d’entrée de l’information vous convient le mieux, entre mémoire auditive et visuelle par exemple. 

					Pensez à multiplier les références à vous-même et votre expérience personnelle. Ce que les chercheurs en psychologie Rogers, Kuiper et Kirker nomment « le schéma de soi » permet en effet de filtrer les informations qui nous parviennent. Il agit comme un mécanisme d’intégration des informations par rapport à soi. Notre perception des données dépend de la concordance qu’elles ont avec l’idée que l’on a de nous-même. L’autoréférence est très efficace, car le « soi » définit comment l’information est traitée et structurée par rapport à nous-même. 

					Osez les moyens mnémotechniques, qui sont d’une efficacité redoutable. Le cerveau humain est conçu de façon à retenir plus facilement des idées concrètes et figuratives que des concepts abstraits ou obscurs.

			

			
				
					Petites astuces mnémotechniques

					
							Afin de retenir une liste de mots, imaginez une histoire où ceux-ci se succèdent.

							Utilisez la méthode dite des lieux, qui consiste à imaginer un déplacement dans un lieu familier où se succèdent, dans chaque pièce ou dans chaque partie du lieu, les différentes idées à retenir. 

							Si vous avez une âme d’artiste, de poète ou de chanteur, créez vos propres vers ! Rien de tel que les rimes pour vous marquer durablement.

							Pensez à mettre les mots en opposition, car cela vous permet de contextualiser l’information en créant des liens. 

							Imaginez un mot avec la première lettre de plusieurs mots à retenir.

					

				

			

			Bien sûr, les moyens mnémotechniques ne sont pas une solution d’apprentissage miracle, mais ils constituent une stratégie clé pour retenir certains éléments ponctuels au sein d’un ensemble plus large ayant été compris et emmagasiné. Sorte de bouée de sauvetage, vous pouvez vous appuyer dessus lorsque vous doutez.

			Priorité absolue à la concentration !

			Faites le vide dans votre espace physique et psychologique

			Aucun apprentissage à long terme n’est encore possible à ce jour sans une certaine dose d’attention. Celle-ci agit comme un filtre qui amplifie la résonnance des informations : le cerveau ne daigne retenir que les informations que vous comptez utiliser.

			Cependant, le simple fait d’être concentré ne suffit bien souvent pas pour graver une information dans votre matière grise, même si vous devez penser à vous isoler de tout ce qui peut vous distraire et vous éloigner des chemins de l’apprentissage. Pour mettre toutes les chances de votre côté, n’hésitez pas à pratiquer la méditation afin de faciliter votre concentration.

			Enfant, nous avons tous dû nous forcer à apprendre des poèmes ou des textes que nous récitions laborieusement le lendemain devant nos camarades de classe. Nous connaissons donc l’importance du « par cœur » dans le processus d’apprentissage, ainsi que ses limites. La répétition aussi bien orale qu’écrite est primordiale pour encoder des informations dans notre mémoire. Mais attention, ne jouez pas pour autant au perroquet ! Car la répétition machinale n’est utile que pour garder les informations dans la mémoire à court terme. Elle ne permet pas de les intégrer dans la mémoire à long terme. Pour ce faire, il faut établir des liens entre l’information à conserver et d’autres données déjà stockées dans la mémoire à long terme. Les liens ainsi établis créent du sens qui facilite la récupération de l’information. La profondeur du traitement apporté à l’information est donc essentielle. Ce point est d’ailleurs au centre de l’expérience menée en 1975 à Toronto par les chercheurs Craik et Tulving. 

			Un autre point important à souligner est l’espacement dans le temps. Un apprentissage sur une longue durée sera mieux intégré qu’un apprentissage sur une courte période de temps. 

			Enfin, la concentration, la répétition et l’espacement sont complétés pour beaucoup d’entre nous par d’autres techniques telles que le regroupement des idées, les procédés mnémotechniques et les images mentales que nous avons précédemment évoqués.

			Une bonne hygiène de vie

			Votre matière grise travaille lorsque vous dormez

			Dans son article « Vieillissement cognitif : le poids de la nuit », le Dr Philippe Lambert insiste sur le lien étroit qui unit le sommeil et l’apprentissage. Ce dernier serait altéré par un sommeil de mauvaise qualité. 

			Tout d’abord, il y a la fatigue en tant que telle, liée au manque de sommeil, qui nuit à la concentration et aux facultés attentionnelles. Mais il y a aussi le sommeil lui-même qui joue un rôle dans la consolidation des processus cérébraux. Il est donc essentiel de dormir dans de bonnes conditions et en quantité suffisante afin d’atteindre la phase de sommeil paradoxal, qui serait la seule capable de véritablement consolider nos connaissances. Débarrassé des stimulations extérieures, le cerveau peut alors s’attarder, à travers les rêves, sur les souvenirs. Il les traite, les organise, les élimine ou les renforce. 

			Cette théorie a été mise en évidence par de nombreux chercheurs au fil du temps. Parmi les plus célèbres, il y a le scientifique Francis Crick et son collègue mathématicien Graeme Mitchison, dont l’hypothèse développée en 1983 dans leur article commun « The Function of Dream Sleep » explique le rôle d’organisation des souvenirs que joue le sommeil paradoxal caractérisé par la fréquence et l’intensité des rêves. Les rêves, principalement actifs lors de cette phase, nous permettraient de condenser nos pensées parasites, ou fausses, dans des histoires et d’ainsi les éliminer. Ce postulat est également au centre des recherches de nombreux autres chercheurs, tel le neuroscientifique Jonathan Winson qui a démontré dans un article du magazine Scientific American, « The Meaning of Dreams » (1990), que nos souvenirs sont consolidés lors de la phase de sommeil paradoxal. Aujourd’hui encore, les recherches d’Alyson Mary et Philippe Peigneux, doctorants à l’université libre de Bruxelles, démontrent que ce processus de consolidation diffère entre les plus jeunes et les plus vieux en raison de la diminution du temps de sommeil paradoxal. 

			Il ne faut néanmoins pas croire que l’on peut apprendre en dormant. L’expérience menée en 1955 par Charles Simon et William Emmons montre que seules la somnolence et la phase séparant cette dernière du sommeil permettent de retenir des informations. Par contre, aucune information ne peut être emmagasinée lors du sommeil profond, comme ils le démontrent dans « The Non-Recall of Material Presented During Sleep ». 

			Le sport comme moyen d’améliorer votre mémoire

			Ce n’est un secret pour personne, la pratique régulière d’une activité sportive a de nombreux bienfaits sur la santé mais, plus surprenant, elle permet également d’améliorer les capacités cognitives. Pour optimiser ces dernières, pensez donc à bouger le plus régulièrement possible. Le sport a pour bienfait premier d’oxygéner le cerveau. Il permet également d’améliorer la qualité du sommeil. Mais il permet surtout de maintenir les automatismes de l’activité physique ce qui permet de libérer de l’espace cérébral pour les activités intellectuelles. Autrement dit, les sportifs sont dotés de meilleurs réflexes psychomoteurs et ils éprouvent donc moins de difficultés face à des tâches qui demandent du contrôle ou de l’attention. Étudiée sur des rongeurs, l’activité physique entraine la production de nouvelles cellules mentales au niveau de l’hippocampe (structure cérébrale située dans le lobe temporal et jouant un rôle central dans la mémorisation et la localisation dans l’espace) qui vont permettre le développement du cerveau et freiner son vieillissement. 

			Mieux encore, la pratique de sport, même occasionnelle ou non prolongée améliorerait les capacités de la mémoire. C’est en tout cas ce qu’affirme une étude de l’institut de technologie de Géorgie (USA). Une séance d’effort physique d’au moins 20 minutes entre les phases d’apprentissage améliorerait l’intégration des informations. L’émission hormonale de noradrénaline (composé organique jouant un rôle dans la transmission des messages et engendrant des effets différents suivant les récepteurs qui vont capter cette substance) lors de l’activité sportive pourrait expliquer ces résultats. 

			Enfin, le sport joue un rôle essentiel dans la lutte contre les troubles psychiques tels que le stress ou la dépression, connus pour nuire gravement à la concentration.

			Le sport permet donc non seulement d’entretenir la mémoire, mais également de l’améliorer tout en favorisant l’apprentissage. Le fameux proverbe « Quand on n’a pas de tête, il faut des jambes ! » s’avère donc plus faux que jamais.

			Surveillez votre alimentation !

			Tout comme le sommeil et le sport, l’alimentation constitue le fer de lance d’une bonne hygiène de vie et donc d’une pleine possession de ses capacités cérébrales. Ainsi, la sous-nutrition des nourrissons lors de la grossesse entraine des dommages cérébraux graves limitant leurs facultés d’attention et de concentration. Une nourriture saine et variée permet au cerveau de se développer parfaitement lors de l’enfance. Enfin, l’abus d’alcool, la consommation de graisses saturées et l’excès de caféine nuisent à la qualité du sommeil et influent donc sur notre concentration. Au contraire, les aliments riches en vitamines tels que les fruits et les légumes ainsi que les antioxydants et les graisses de type polyinsaturées comme les oméga 3 sont à privilégier. 

			Outre le phénomène de la digestion qui altère la concentration, les graisses saturées ont d’autres méfaits moins connus. Une étude récente du magazine Brain, Behaviour and Immunity souligne toute la toxicité de la graisse pour le cerveau. En présence d’une alimentation trop riche, les microglyocites, c’est-à-dire la défense immunitaire active du système nerveux central, ne seraient plus en mesure de bouger et s’attaqueraient donc aux neurones.

			Il n’existe pas d’aliment miracle : seul l’excès est nuisible ! La combinaison d’une alimentation

		

OEBPS/Images/9782806277503_title.jpg
COACHING PRO

BOOSTER
SA MEMUIRE

Techniques et astuces pou plus rien oublier

Par Géraud Tassignon

S50MINUTES fr





OEBPS/Images/2017-Promo-Coaching.jpg
50MINUTES fr

DEVENEZ UN PRO
EN BUSINESS !

S DES CHOX
EEMSNEL

Devenir un manager bienveillant





OEBPS/Images/9782806277503_coverMarketing.jpg
BOOSTER
SA MEMOIRE

Techniques et astuces pour ne plus rien oublier






OEBPS/Images/9782806277503_Fig.1-fonctionnement-de-la-memoire.jpg
Fonctionnement de la mémoire

Oubli<€—| Mémoire sensorielle

UBISUO)

Encodage

Oubli <— | Mémoire a court terme

Consolidation

uoiew.oyul,] ap uonesadndgy

Mémoire a long terme

© SOMINUTESfr





