
 

 

Processus de mémorisation : comment 

formation ? 
Avez-

La mémorisation repose sur trois étapes clés : encodage, stockage et récupération, mais 

mécanismes cognitifs et en appliquant des méthodes issues des neurosciences, il est 
 

 

Comment fonctionne le cerveau pour mémoriser ? 

optimiser la rétention en formation. Découvrons ensemble comment optimiser ce 
mécanisme pour mieux apprendre et retenir sur le long terme. 
  
Comment fonctionne la mémoire du cerveau pour mieux apprendre ? 
  

-ce que la mémoire ? 
  
La mémoire est la capacité du cerveau à stocker, organiser et restituer des 
informations. Contrairement à un disque dur, elle ne fonctionne pas comme une simple 

processus dynamique, influencé par de nombreux facteurs tels 

 
 
 
  



Quels sont les 4 types de mémoire ? 
  

 
  

hippocampe, une structure clé du cerveau, joue un rôle central dans le passage de la 
mémoire à court terme à la mémoire à long terme. 
informations seront consolidées et lesquelles seront oubliées. Pour optimiser 

mémoire interagissent et quelles stratégies favorisent leur activation. 
  
Les différentes phases de la mémorisation et consolidation 
  

processus actif qui se 

durablement, le processus de mémorisation repose sur quatre phases essentielles : 
  

consolidation et récupération : 

1.   

(exercices, visualisation, répétition), plus la trace mnésique est solide. 
2.  Une fois encodées, les informations 

sont classées dans différentes zones du cerveau, notamment dans le lobe 
pariétal hippocampe
est stocké pour une récupération future.  

3.  Cette phase transforme un 
souvenir fragile en une connaissance stable. Le sommeil joue ici un rôle clé en 
renforçant les connexions neuronales et en stabilisant la trace mnésique. 

4.  Se rappeler une 
est sollicitée et 

appliquée dans des contextes variés, plus elle devient accessible facilement. 

Un apprentissage efficace repose sur une bonne maîtrise de ces 4 étapes. En formation, 
favoriser un encodage actif, renforcer la consolidation et multiplier les occasions de 

ancrer durablement les 
connaissances. 
  



Pourquoi vos formations ne sont pas mémorisées ? Les erreurs 
fréquentes 
  
Vous avez investi du temps et des ressources dans une formation, mais vos 
collaborateurs semblent tout oublier en quelques jours ? Le problème ne vient pas 

  découvrons les erreurs 
qui bloquent la mémorisation. 
  
Pourquoi on oublie ? 
  

rapidement une grande partie des informations apprises. 
  

 

 Après 20 minutes, environ 40 % des informations sont déjà perdues. 
 Après une heure, il ne reste en moyenne que 50 % des connaissances initiales. 
 Après un jour  
 Après une semaine, nous avons oublié près de 90 % des éléments appris. 

Ce phénomène est naturel : le cerveau trie et élimine ce qui ne semble pas utile. 
Heureusement, il existe des stratégies pour contrer cette perte et ancrer 
durablement les connaissances. 
  

 
  

une question de motivation, mais bien un 
le cerveau. La mémoire courte ne stocke que temporairement les données et, sans 
consolidation, elles disparaissent en quelques minutes. Plusieurs erreurs peuvent 

 
 
 
 
 
  
Les principaux freins à une bonne mémorisation : 

 Surcharge cognitive : sature la mémoire 

 
 Manque de répétition et de mise en pratique : Pour ancrer une information, le 

 
  



o   Distractions constantes (notifications, multitâche, interruptions). 
o   

 
o   Stress, qui mobilise les ressources cognitives et nuit au bon fonctionnement 

de la mémoire. 
  
Comment favoriser une meilleure mémorisation en entreprise ? 
  
Quelques bonnes pratiques pour maximiser la mémorisation : 

  privilégier des sessions courtes et espacées pour 
 

 Associer texte et visuel : 
 

  poser des questions, proposer des exercices 
 

  les premières et dernières 

contenus en conséquence. 

 
  
Comprendre pourquoi on oublie est une chose, savoir comment ancrer durablement 
les connaissances en est une autre. Grâce aux neurosciences et à des méthodes 

chaque formation en un apprentissage efficace. 
  
Techniques basées sur la psychologie et les neurosciences 
  

sommeil dans la consolidation des souvenirs. 
  

 
  

réguliers. Pourquoi ? 
nouvelles connexions  
 
Principe clé 
apprentissages en une seule session. 

  



 
  

capacités attentionnelles  
  
Le sommeil : un rôle clé dans la consolidation des souvenirs 
  
Pendant la nuit, le cerveau ne se repose pas totalement : il réorganise et stocke les 
informations de la journée. 
que se joue la consolidation des souvenirs. 

 Un manque de sommeil empêche la fixation des connaissances et réduit la 
capacité de concentration. 

 

mémoire à long terme. 
 

la révision.  

 
 

  
Découvrez cet article détaillé sur l  
  
Stratégies pédagogiques pour une meilleure mémorisation 
  

impliquer activement les 
apprenants et créer des expériences engageantes. Deux stratégies particulièrement 
puissantes permettent de stimuler la mémoire à long terme : la gamification et le 
storytelling. 
  
Gamification et apprentissage actif : apprendre en jouant 
  
Transformer une formation en jeu stimule la motivation et favorise la rétention. Pourquoi 

 
  
Exemples de techniques efficaces : 

 Quiz interactifs : renforcement de la mémoire par la répétition ludique. 
 Systèmes de points et badges : augmentation de la motivation et du sentiment 

 
 Missions et scénarios : immersion dans un univers qui donne du sens à 

 



Storytelling et mise en situation : apprendre en fonction des situations 
  

 
  
Pourquoi ça fonctionne ? 
  

 Le cerveau retient mieux les informations intégrées à une histoire captivante. 
 Une mise en situation active plusieurs zones cérébrales, renforçant 

 
 Apprendre en fonction des situations 

une expérience vécue, facilitant sa récupération en contexte réel. 

 
Comment structurer une formation efficace pour favoriser la mémorisation ? 
Une formation bien conçue ne se contente pas de transmettre des informations, elle 

ancrage mémoriel  
 
Voici quelques exemples de formats de formation qui maximisent la rétention : 

 Le microlearning : des sessions courtes et ciblées pour éviter la surcharge 
cognitive. 

 Le Blended Learning : alternance entre présentiel et digital pour renforcer 
 

 Le Learning by doing : exercices pratiques et mises en situation pour ancrer les 
connaissances. 

-évaluation 
  

progression et ajuster leurs efforts. 

 Feedback immédiat : corriger et renforcer les apprentissages en temps réel. 
 Auto-évaluation : encourager la restitution active pour renforcer la mémoire. 
 Évaluations espacées : valider la compréhension à différentes étapes pour 

  

 

challenge et structure la mémorisation sur le long terme ! 
 


