Meémoriser efficacement

Relire son cours n’est pas apprendre. Les sciences cognitives montrent que la mémorisation obéit
a des lois précises. Les connaitre permet de travailler moins longtemps mais beaucoup mieux. Cette
fiche présente ces lois et les techniques concrétes qui en découlent.

(1) COMMENT LE CERVEAU APPREND

Le neuroscientifique Stanislas Dehaene a identifié quatre conditions nécessaires a 'apprentissage. Si 'une d’elles
manque, le cerveau ne retient pas.

1.1 L’attention

Sans attention volontaire, I'information n’entre tout simplement pas dans la mémoire. Le multitiche (téléphone,
musique avec paroles, notifications) donne l'illusion du travail mais empéche la mémorisation.

En pratique : travaille dans un endroit calme, téléphone éteint ou dans une autre piece. Des sessions courtes et concentrées
(vingt-cing minutes) sont plus efficaces qu’une heure en demi-attention.

1.2 L’engagement actif

Le cerveau doit formuler des hypotheses et les tester. Lire passivement ne crée aucune connexion durable : c’est
leffort de récupération (essayer de se souvenir) qui ancre I'information.

En pratique : ferme ton cours et essaie d'écrire de mémoire tout ce que tu sais. Puis compare. Ce qui mangque, c’est précisément
ce qu’il faut retravailler.

1.3 Le retour d’information

Lerreur est le signal le plus puissant pour le cerveau : elle lui indique ce qu’il doit corriger. Sans retour sur ses
erreurs, il est impossible de progresser.

En pratique : corrige toujours tes exercices et comprends pourquoi tu t'es trompé. Un exercice non corrige est un exercice
inutile.

1.4 La consolidation

Le passage de la mémoire de travail a la mémoire a long terme exige du temps et de la répétition. Le sommeil
joue un role essentiel : c’est pendant la nuit que le cerveau trie et stabilise ce qu’il a appris dans la journée.

En pratique : révise le soir avant de dormir plutot que le matin. Ne sacrifie jamais ton sommeil pour réviser : c'est
contre-productif-

(2 LA COURBE DE L'OUBLI

En 1885, le psychologue Hermann Ebbinghaus a montré que la mémoire décroit tres rapidement apres un
apprentissage si aucune révision n’intervient. Apres une semaine, on a oublié la majeure partie de ce qu'on a
appris. Apres un mois, il ne reste presque rien.

2025-2026 Razik Ikhlef Page 1/ 3



sans révision

100 v .
avec revisions espacees

80 —

60 —

20 —

T T T T T T jours

La bonne nouvelle : chaque révision rend la suivante moins nécessaire. L'oubli ralentit a chaque rappel. C’est le
principe de la répétition espacée : réviser a intervalles croissants (le lendemain, une semaine apres, un mois
apres) permet de maintenir les connaissances en mémoire a long terme avec un effort total bien moindre qu'un
bachotage de derniere minute.

@ CINQ TECHNIQUES QUI FONCTIONNENT

3.1 La feuille blanche

Prends une feuille vierge et écris tout ce que tu sais d’un chapitre sans regarder ton cours : définitions, propriétés,
formules, méthodes. Puis compare avec le cours et identifie ce qui manque. Recommence le lendemain en ciblant
les oublis.

Cette technique est redoutablement efficace car elle combine engagement actif (tu dois chercher dans ta
mémoire) et retour d’information (tu vois immédiatement ce qui manque).

3.2 Les flashcards

Sur le recto, une question. Sur le verso, la réponse. Teste-toi régulierement en mélangeant les cartes. Mets de
coté celles que tu maitrises et concentre-toi sur celles qui résistent.

Exemples de flashcards :

. . \ ’ —_— —>
— Recto : « formule du produit scalaire dans un repére orthonormé » Verso : « u - v = xx’ + yy’ »
— Recto : «méthode pour étudier les variations ». Verso : « dériver, résoudre f'(x) = 0, tableau de signes, tableau de
variations ».

3.3 L’auto-explication

Explique a voix haute un théoreme ou une méthode comme si tu 'enseignais a un camarade. Si tu bloques ou si
tu hésites, c’est que tu ne maitrises pas encore. Cette technique, inspirée de la méthode Feynman, est 'un des
moyens les plus fiables de vérifier sa compréhension.

3.4 La pratique espacée

Au lieu de réviser un chapitre entier la veille du controle, répartis ton travail sur plusieurs jours en sessions
courtes. Trois sessions de vingt minutes espacées sur une semaine sont plus efficaces qu'une heure la veille.
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Le bachotage de derniére minute permet parfois de réussir le controle du lendemain, mais tout est oublié une
semaine plus tard.

3.5 Lentrelacement

Plut6t que de faire dix exercices du méme type d’affilée, mélange des exercices de chapitres différents dans
une méme séance. Le cerveau doit alors identifier le type de probleme avant de le résoudre, ce qui renforce la
capacité de reconnaissance (savoir quelle méthode utiliser) et la mémorisation a long terme.

@ CE OUI NE FONCTIONNE PAS

Certaines habitudes d’étude donnent une illusion de maitrise : on a 'impression d’avoir compris, mais on est
incapable de reproduire le raisonnement quelques heures plus tard.

Méthodes inefficaces

— Relire son cours plusieurs fois sans se tester.

— Surligner ou souligner passivement.

— Recopier le cours sans reformuler.

— Regarder la correction d’un exercice sans 'avoir cherché.

Le point commun : aucune de ces méthodes n'exige un effort de récupération. Or c'est précisément cet effort qui ancre
Pinformation en mémoire.

J

Méthodes efficaces

— Se tester (feuille blanche, flashcards, exercices).
— Expliquer a voix haute ou a un camarade.

— Espacer ses révisions sur plusieurs jours.

— Mélanger les types d’exercices.

Le point commun : chacune de ces méthodes oblige le cerveau a chercher activement Uinformation, ce qui renforce les
connexions neuronales.

Et par-dessus tout : dormir suffisamment. C’est pendant le sommeil que le cerveau consolide ce que les
méthodes ci-dessus ont permis d’ancrer.

J
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