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Festina lente — Primum intelligere, deinde discere
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Les mémoires

Méemoire Sensorielle (MS)
Méemoire a Court Terme (MCT)
Memoire a Long Terme (MLT)
Méemoire de Travail (MT)

Méemoire Procédurale (MP)
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Courbe de l'oubli (Ebbinghaus)

e

FIGURE 1.
The forgetting curve
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The “forgetting curve” was developed by Hermann Ebbinghaus in 1885,
Ebbinghaus memorized a series of nonsense syllables and then tested his
memory of them at various periods ranging from 20 minutes to 31 days. This
simple but landmark research project was the first to demonstrate that there
i5 an exponential loss of memory unless information is reinforced.

Stahl SM, Davis RL, Kim D, et al. CNS Spectr. Vol 15, No 8. 2010.
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Répétition espacée (Memrise)
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Courbe de déecrochage

Absence de répétitions et de renforcements = arrét sous 6 mois
durée d'étude

6 MOIS sans meéethode: décrochage et arrét

avec méthode: continuité

nombre de cars

60 caracteres
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MCT: nombre magique 7 (Miller)

7 +/-2=5...9 éléments max retenus dans une suite

Se limiter a des suites de 6 éléments au plus:

{el, e2, e3, e4, e5, e6}

H (_

Lire la suite dans les 2 sens (direct puis inverse)

{ &, bai, blanc, #,, bao, sac}
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Mémoire a Court Terme = pile LIFO

En provenance de la En direction de la
Mémoire Sensorielle Mémoire a Long Terme

Puh Pop

Last In First Out = dernier-entré-premier-sorti
(Push = pousser Pop = sauter)
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Mémoire a Court Terme: listes

Liste a 6 éléements = {Eure-et-Loir, Finistere, Gard, Haute-Garonne, Gers, Gironde}

Lecture en sens direct — (effacement progressif des premiers eléments lus dans la liste)

Eure-et-Loir Finistere Gard Haute-Garonne Gers Gironde
Eure-et-Loir Finistere Gard Haute-Garonne Gers
Eure-et-Loir Finistere Gard Haute-Garonne

Lecture en sens inverse « (effacement progressif des derniers éléments lus dans la liste)

Gironde Gers Haute-Garonne Gard Finistere Eure-et-Loir
Gironde Gers Haute-Garonne Gard Finistere
Gironde Gers Haute-Garonne Gard

Lecture en sens direct — puis en sens inverse «— = compensation de |'effacement
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Méemoire: empan mneéesique (1)

24 éléments max. lus pendant 18 secondes max.

24 élements (départements francais) 23 caracteres (Li Bai: Songe d'une nuit sereine)
28 Eure-et-Loir Chartres i% 78 W
L . F AN
29 Finistere Quimper

30 Gard Nimes ﬁiﬁ"l‘“ﬂ Fl ¢

31 Haute-Garonne  Toulouse

uZ W 3B
o
32 Gers Auch
33 Gironde Bordeaux Z:'g ~“V_\. ‘éﬂ_ EJ):] }:]

34 Heérault Montpellier J
35 llle-et-Vilaine Rennes /{I& T/Q.?Tﬁ,—i g
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Méemoire: empan mnesique (2)
24 éléments max. lus pendant 18 secondes max.

eléments lus

zone de surcharge mnésique a eviter

W

empan mnesigue usuel

secondes

18
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Mémoire = concentration

Supprimer toutes les sources de stress
Appliquer la technique de planification Pomodoro

Alterner les phases de concentration et de pause mentale
Pratiguer Memrise apres memorisation des listes et des cartes

Concentration Pause mentale Concentration

FA Yin fB Yang Fl Yin
MT seule Relachement total MT + Memrise
24 minutes 6 minutes 24 minutes

Listes + Cartes  Bouger + Respirer  Cartes + Tests
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https://fr.wikipedia.org/wiki/Technique_Pomodoro

Mémolire: neurones connectes

.-, Corps cellulaire
. Noeud de Ranwvier
\ - z.-"" I
7 7 A\ Cellules de Schwann
4 i 21 _‘
/4 ) i
,..-1| A Gaine de myeline
— N
| )\
" Axone
Z e
: T Terminaisons de l'axone
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Hippocampe: neurones groupeés
How Neurons Form and Solidify Memory

Learning Stable Recall

Day 1 Day 10 Day 20

10 days
no task

Unstable - « e @@ Stable

Renforcement et stabilisation par redondance
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Cortex:

Tronc céréb

ral

lobes externes

.,

Cervelet
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Cortex (1909): 52 aires de Brodmann

Surface latérale Surface meédiale
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Cortex (2016): 180 aires ultimes

SENSORY/
AUDITORY MOTOR VISUAL
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Memoire: Cortex PréFrontal (MT)

cortex moteur
sillon central

cortex prémoteur

parties internes
du cortex préfrontal

dorsolatéral

orbitofrontal —

7

cortex cingulaire antérieur

Décision — Attention — Concentration

Rien ne sert de penser, il faut réfléechir avant. (Pierre DAC)
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Méemoire: langues (1)

Lire les mots Entendre des mots

18/40 ] http://www.mementoslan
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Méemoire: langues (2)
MCT MLT

Broca's area Wernicke’s area

B Servier Medical Art

Hippocampe

s Contrdle de humeur
s Mémaorisation
s Concentration

= FACTUSION gE COmarsantes Aire de Broca: prononcer | Aire de Wernicke: comprendre

MCT = Hippocampe MLT =Broca & Wernicke
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Mémoire: langues (3)
Cortex sensori-moteur et aires du langage

Cortex moteur primaire somatosensoriel

Aire auditive primaire
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Memoire: langues (4)
Homunculus cortical de Wilder Penfield (1891-1976)

Apprendre avec les mains (écrire et manipuler)

] http://www.memento
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Mémoire: langues (5)

MCT MT (MCT + MLT) MLT
Hippocampe— Cortex PréeFrontal —Aires du langage
1. Listes 2. Cartes 3. Memrise

par 6 élements par 12 eéléments test par niveau

réepétition rapprochée repétition rapprochee répétition espacee
18s max (par sens) 18s max (par sens) 18s max (reponse)
Durée de conservation en mémoire

~minutes ~heures ~Jours-mois-annees
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Mémoire: langues (6)
Phase 1. Acquisition

- Répétition par blocs de 6 éléments lus en moins de 18s
- Transfert MCT — MLT par répétition espacée (Memrise)
- Durée: 1 mois

Phase 2: Renforcement
- Répétition par blocs de 24 lignes max. (listes)
- Optimisation des connexions et aires neuronales (MLT)

- Durée: 9 mois (5 renforcements espaces de moins de 2 mois)

ire et Langues 23/40 | http://www.mementoslangues fr/
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Mémoire: langues (7)
Acquisition et Renforcement

ACQ R1 R2 R3 R4 RS

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
|1 mois|< 9 mois (Renforcement) >|

|< Acquisition + Renforcement: 10 mois en tout >|
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Mémoire: langues (8)
Préparation aux examens: 10 mois min.

ACQ1 R1 R2 R3 R4 RS

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
ACQ10

0 1 2 3 4 5 6 14 38 9 Exam.
10 phases d'acquisition et renforcements tous les mois sur 10 mois
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Mémoire: base 6

Mémoire a Court Terme (MCT)

6 X 1 = 6 éléements max. par liste

6 X 2 = 12 passages min. par élement en lecture en Z
6 X 3 = 18 secondes max. par aller ou par retour en Z
6 X 4 = 24 minutes min. pour initialiser MCT—MLT
Mémoire a Long Terme (MLT)

6 X 3 = 18 heures max. entre series de révision

6 x 5 = 30 jours min. pour transferer vers la MLT

6 X 6 = 36 semaines min. pour renforcer la MLT

6 X 16 = 96% de réussite au final par Memrise
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Regroupement (Clustering) (1)

2 mots a acquérir + 1 mot induit automatiquement mais a renforcer

% 1S aixin amour/compassion

%"L '%‘ alging amour/affection

N '%‘ xinging humeur/état d'ame
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Regroupement (Clustering) (2)

6 mots a acquérir + 5 mots induits automatiqguement mais a renforcer

Chinese Word Mind Map — /L& E]

= +
= 5 4F ginghdo amitié

aixi économiser/épargner aixin' amour/compassion

4% 1> hdoxin bonne intention

,%5 . & xinging humeur/état d'ame

aiging amour/affection 3i aimer/étre épris de aidai aimer/vénére F lb hUXIn pl‘Oteger Ie CCEur

. . "> AP xinhd protection du caceur

aihu protéger/veiller aihao aimer/pen
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Langues: listes de 6 elements (1)

Breton
diviz
labour
geriou nevez

Russe

Kade — cnesa.
[Tapk — npamo.

Hado
Chinois
7%

&

émoire et Langues 29/40

Francais
conversation
travall
MOotS nouveaux

Francais
Le café est a gauche.
Le parc est tout droit.

Il faut
Pinyin Francais
clyu mots
biao liste

] http://www.mementoslangues.fr/
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Mé

Langues: listes de 6 elements (2)

Chinois

n/H béi coquillage
k /£  chang long

s fei  voler

L gong travall

K huo feu

JL JI combien

= kou bouche
5/ mé& cheval

uBeTa
0enbin

YEPHbIN

KpaCHbIN
ronyoom
CUHUN

3e1eHbI
CépbIn
XXEenTbIN

Russe
les couleurs
blanc

Nnolr

rouge
bleu (clair)
bleu (foncé)

vert
gris
jaune

Regrouper par blocs de 6 élements isolés par interligne

moire et Langues 30/40
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sl privé R28

H

yue lune/chair R74

Mémoire et Langues

Mémol

néng étre capable de

xiong ours

ARN

hud feu R86

31/40

Chinese Word Mind Map — 1027 [&]

bi cuiller/renversé R21

quan chien R94

bi cuiller/renversé R21

xibngmao panda

re: Mind Maps

cdo herbe R140

===

H

mao chat

tian champ R102

http://www.mementoslangues.fr/

e
==

mido jeune pousse
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Méemoire: Flashcards (1)

T XR¥F¥
WP Gk

£F R%

guanyt gudjiang
a propos de, concernant confiture
> j
IR 3P *
huanying huan

souhaiter la bienvenue changer
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Méemoire: Flashcards (2)

%Jb-'j“

~ Q0 -

O_}*&B

sl
q¢ <
94 boisson
e > 54
95 café
A SLs

06 the
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Mémoire et Langues

Meéemoire: Flashcards (3)

BUJIETH
BUOECMb

bugenes

Présent 11 BUOETb Impératif
S BUXY voir BUOb
Thl BAOULL b Passé imperfectif BUObTE
OH BUAUT BMOEN Part. présent actif
Mbl BUOUM BMaena BNOALMN
Bbl BUOUTE BMOENO Part. passé actif
OHW BUAOAT BUOENU BUOEBLUUNA

Buépa s Bngen eé B Teatpe.
Hier, je I'ai vue au théétre.
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Méemoire: Flashcards (4)

Suite

n(n+1)/2

1+2+3+.../n
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Meéemoire: Flashcards (5)

Glial Cell Types

Glial Cell Types 7

). Perkins
MS, MFA

1 Microglial cell

2 Oligodendrocyte

3 Axon

4. Perivascular pericyte
5. Astrocytic foot process
6 Astrocyte
7 Pia mater cells
8 Neuron
9. Tanycyie
10. Ependymal cell

Comment: Glial cells provide the supportive cellular structure and
function for neurons. They act as scaffolding between neurons,
sequester ions (potassium), insulate synaptic sites, provide trophic
and molecular support for neurons (astrocytic functions), provide
myelination of axons (oligodendrocyte function), phagocytize debris,
participate in inflammatory responses, present antigens, and provide
other immunologic and cytokine reactivity (microglial functions).
Approximately 10 times more glial cells exist than neurons. Glial cells
are the principal cell types that proliferate to form CNS tumors;
neurons rarely form tumors.

Overview of the Nervous System 1-3
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Overview of the Nervous System See book 1.5
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Méemoire: Memrise (1)

| @ Garden - Memrise X\ +

| (- @ www.memrise.com/course/1150725/le- chinoiscomme-en-chine-2-shengci/%/garden/learn/ 1309 [ =l Q Rechercher

Q | | Learn 10 new words

Edit
Kevboard shortcuis
Mute audio

Fleuve Bleu, Yang-Ts¢ s

Select the correct Chinois for the Frangais above:
2 % 2 .
K7 LR

C See answer

11:32

28/01/2017
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Méemoire: Memrise (2)

&

Courses » Languages » Chinese » Chinese (Simplified)

Created by
Le chinois...comme en Chine - Hanzi glazik

Ce cours comprend les 536 caractéres essentiels de la méthode f Share = ¥ Tweet
d'enseignement 'Le chinois.. comme en Chine'. — Flashcards:

hitp://iwww mementoslangues friChinois/L eChinoisCommeEnChine
(Table536CaracteresLeChinoisCommeEnChine-MC1 pdf — Mind

Maps: hitp://www mementoslangues. fr/Chinois
{ChineseCharacterMapper/chinesecharactermapper html

Hi_,e\:els{ﬂ] + Difficult words @ Edit Course

544 / 544 words learned (367 in long term memory) 0 ignored WP Leaderboard

% Options | | m Review (177)

. 3. emmanuelle... 67,395
Bl LN 4 LY [ 4 LY [ 4 wj&

o 4. Ju.Bourreau 46,856
v v v v v . 5. Nabeshima 45,249
1-60 51-100 101-150 151-200 201-250

.% 6. gm1961 30,338

o 7. raziel162 30,074
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émoire: ergonomie

Recently learned

1w it - M
£ Loty o o0

L4
a & yerewn O a_-'-_‘—_._._._-____._-___.-—‘

g

-
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Memoire: systeme CARS

Comprendre
Apprendre
Reépéter
Souvent

44444
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