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Avez-vous déja remarqué que vos collaborateurs oublient rapidement le contenu d’une
formation ? Ce n’est pas un manque d’attention, mais un processus naturel du cerveau.
La mémorisation repose sur trois étapes clés : encodage, stockage et récupération, mais
sans consolidation, Uoubli prend le dessus. Heureusement, en comprenant les
meécanismes cognitifs et en appliquant des méthodes issues des neurosciences, il est
possible d’ancrer durablement les connaissances.

Comment fonctionne le cerveau pour mémoriser ?

Le cerveau humain est une véritable centrale d’apprentissage, mais il n’enregistre pas
tout automatiquement. Comprendre comment il traite Uinformation est essentiel pour
optimiser la rétention en formation. Découvrons ensemble comment optimiser ce
meécanisme pour mieux apprendre et retenir sur le long terme.

Comment fonctionne la mémoire du cerveau pour mieux apprendre ?
Qu’est-ce que la mémoire ?

La mémoire est la capacité du cerveau a stocker, organiser et restituer des
informations. Contrairement a un disque dur, elle ne fonctionne pas comme une simple
sauvegarde : ¢c’est un processus dynamique, influencé par de nombreux facteurs tels
que Uattention, 'émotion ou la répétition. Son efficacité repose sur plusieurs systemes
interconnectés, chacun jouant un role spécifique dans 'apprentissage.



Quels sont les 4 types de mémoire ?

TYPE DE MEMOIRE ROLE EXEMPLE
Mémoire Capture briévement les informations percues par les Lire un mot affiché quelques millisecondes.
sensorielle sens.
Mémoire a court Stocke temporairement l'information (quelques Se souvenir d'un numéro de téléphone juste
terme secondes a minutes). entendu.
Mémoire de travail | Manipule les données en temps réel pour résoudre des Faire un calcul mental rapidement.
taches.
Mémoire a long Archive les connaissances et souvenirs sur le long Se rappeler d'une compétence aprées
terme terme. plusieurs mois.

L’hippocampe, une structure clé du cerveau, joue un réle central dans le passage de la
mémoire a court terme a la mémoire a long terme. C’est lui qui décide quelles
informations seront consolidées et lesquelles seront oubliées. Pour optimiser
Uapprentissage en formation, ilest donc essentiel de comprendre comment ces types de
meémoire interagissent et quelles stratégies favorisent leur activation.

Les différentes phases de la mémorisation et consolidation

Mémoriser une information, ce n’est pas juste laretenir : ¢’est un processus actif qui se
déroule en plusieurs étapes. Pour qu’un savoir passe de linstantané a lUancré
durablement, le processus de mémorisation repose sur quatre phases essentielles :

Quelles sont les 4 étapes d’une bonne mémorisation ? encodage, stockage,
consolidation et récupération :

1. L’encodage : la porte d’entrée de la mémoire. C’est la phase d’apprentissage
ou le cerveau capte et traite une nouvelle information. Plus ’encodage est actif
(exercices, visualisation, répétition), plus la trace mnésique est solide.

2. Le stockage : Uorganisation des souvenirs. Une fois encodées, les informations
sont classées dans différentes zones du cerveau, notamment dans le lobe
pariétal et Chippocampe. Un tri s’opére : ce qui est jugé inutile est oublié, le reste
est stocké pour une récupération future.

3. La consolidation : rendre Uinformation durable. Cette phase transforme un
souvenir fragile en une connaissance stable. Le sommeil joue ici un réle clé en
renforgcant les connexions neuronales et en stabilisant la trace mnésique.

4. La récupération : retrouver Uinformation au bon moment. Se rappeler une
information, c’est la derniére étape du cycle. Plus une donnée est sollicitée et
appliquée dans des contextes variés, plus elle devient accessible facilement.

Un apprentissage efficace repose sur une bonne maitrise de ces 4 étapes. En formation,
favoriser un encodage actif, renforcer la consolidation et multiplier les occasions de
récupération sont les clés pour lutter contre Uoubli et 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 probléme ne vient pas
d’eux, mais de la facon dont Uapprentissage est structuré — découvrons les erreurs
qui bloquent la mémorisation.

Pourquoi on oublie ?

L’oubli suit un schéma prévisible découvert par le psychologue Hermann Ebbinghaus : la
courbe de lUoubli. Elle montre que sans effort de mémorisation, nous perdons
rapidement une grande partie des informations apprises.

Comment fonctionne la courbe de Uoubli ?

e Aprés 20 minutes, environ 40 % des informations sont déja perdues.

e Aprés une heure, il ne reste en moyenne que 50 % des connaissances initiales.
e Apreéesun jour, plus de 70 % de Uinformation s’efface si elle n’est pas réactivée.
e Aprés une semaine, nous avons oublié prés de 90 % des éléments appris.

Ce phénomene 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.

Les principaux facteurs qui bloquent ’apprentissage mémoire

Sivos collaborateurs peinent a retenir les connaissances d’une formation, ce n’est pas
une question de motivation, mais bien un probléme de traitement de Uinformation par
le cerveau. La mémoire courte ne stocke que temporairement les données et, sans
consolidation, elles disparaissent en quelques minutes. Plusieurs erreurs peuvent
entraver ce passage vers la mémoire a long terme et limiter U'impact de Uapprentissage.

Les principaux freins a une bonne mémorisation :

e Surcharge cognitive : Trop d’informations en un temps réduit sature la mémoire
courte et empéche U'hippocampe d’organiser efficacement les connaissances.
Résultat, ’essentiel est oublié avant méme d’étre exploitable.

e Manque de répétition et de mise en pratique : Pour ancrer une information, le
cerveau a besoin de rappels réguliers et d’application concréte. Sans ces étapes,
la consolidation ne peut pas s’opérer correctement.

e Environnement défavorable a Uapprentissage :



o Distractions constantes (notifications, multitache, interruptions).

o Fatigue et manque de sommeil, réduisant la capacité d’attention et
d’assimilation.

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 :

o« Fragmenter Papprentissage : privilégier des sessions courtes et espacées pour
éviter ’laccumulation d’informations.

e Associer texte et visuel : un mot accompagné d’une image est mieux mémorisé
qu’un texte seul.

e Favoriser ’engagement actif poser des questions, proposer des exercices
pratiques, stimuler Uinteraction.

o« Exploiter Ueffet de primauté et de récence : les premieres et dernieres
informations d’une formation sont les mieux retenues, il faut donc structurer les
contenus en conséquence.

Les meilleures techniques pour lutter contre Uoubli et ancrer
Lapprentissage

Comprendre pourquoi on oublie est une chose, savoir comment ancrer durablement
les connaissances en est une autre. Grace aux neurosciences et a des méthodes
pédagogiques éprouvées, il est possible d’optimiser la rétention et de transformer
chaque formation en un apprentissage efficace.

Techniques basées sur la psychologie et les neurosciences

Pour lutter contre Uoubli et ancrer durablement les connaissances, il est essentiel
d’adopter des méthodes basées sur le fonctionnement du cerveau. Deux leviers majeurs
permettent d’optimiser la mémorisation : Papprentissage espacé et le role clé du
sommeil dans la consolidation des souvenirs.

L’apprentissage espacé : revoir les concepts au bon moment
Le cerveau retient mieux lorsqu’il est exposé plusieurs fois a une information a intervalles
réguliers. Pourquoi ? Parce que chaque réactivation d’un souvenir renforce les

nouvelles connexions neuronales et évite 'effacement naturel de la mémoire.

Principe clé : Espacer les révisions dans le temps, plutdét que d’accumuler les
apprentissages en une seule session.



INTERVALLE EFFET SUR LA MEMORISATION
Révision apres 24h Ralentit la courbe de I'oubli et renforce la rétention.
Révision aprés 1 semaine Stabilise la mémoire a long terme.
Révision aprés 1 mois Ancrage durable des connaissances.

Cette méthode, utilisée en neurosciences et en formation, permet d’optimiser les
capacités attentionnelles et d’améliorer la rétention sans surcharge cognitive.

Le sommeil : un role 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. C’est lors des phases de sommeil profond et paradoxal
que se joue la consolidation des souvenirs.

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

e« Dormirapres un apprentissage favorise I'ancrage des informations en
mémoire a long terme.

e Alterner périodes d’'apprentissage et de repos améliore l'efficacité de
la révision.

@ Envie d’aller plus loin sur Uimpact des neurosciences dans Uapprentissage ?
Découvrez cet article détaillé sur 'optimisation du potentiel d’apprentissage !

Stratégies pédagogiques pour une meilleure mémorisation

Pour qu’une formation soit réellement efficace, il faut impliquer activement les
apprenants et créer des expériences engageantes. Deux stratégies particulierement
puissantes permettent de stimuler la mémoire a 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. Pourguoi
? Parce que les défis, les recompenses et Uinteraction créent des associations d’idées

fortes et renforcent ’engagement cognitif.

Exemples de techniques efficaces :

¢ Quizinteractifs : renforcement de la mémoire par la répétition ludique.

e Systeémes de points et badges : augmentation de la motivation et du sentiment
d’accomplissement.

e Missions et scénarios : immersion dans un univers qui donne du sens a
lapprentissage.



Storytelling et mise en situation : apprendre en fonction des situations

Raconter une histoire ou placer 'apprenant dans une situation concréete facilite la
meémorisation en créant des liens émotionnels et en contextualisant Uinformation.

Pourquoi ¢a fonctionne ?

e Le cerveau retient mieux les informations intégrées a une histoire captivante.

« Une mise en situation active plusieurs zones cérébrales, renforcant
ainsi I'apprentissage.

e« Apprendre en fonction des situations permet d’associer une connaissance a
une expérience vécue, facilitant sa récupération en contexte réel.

Comment structurer une formation efficace pour favoriser la mémorisation ?
Une formation bien congue ne se contente pas de transmettre des informations, elle
optimise 'ancrage mémoriel en s’appuyant sur des formats adaptés et un suivi efficace.

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

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

e Le Blended Learning : alternance entre présentiel et digital pour renforcer
’engagement.

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

Le role clé du feedback et de auto-évaluation

L’apprentissage est plus efficace lorsque les apprenants peuvent mesurer leur
progression et ajuster leurs efforts.

e Feedbackimmeédiat : corriger et renforcer les apprentissages en temps réel.

e Auto-évaluation : encourager la restitution active pour renforcer la mémoire.

o Evaluations espacées : valider la compréhension a différentes étapes pour
consolider ’ancrage.

Une formation efficace ne se limite pas a Uapprentissage passif : elle engage,
challenge et structure la mémorisation sur le long terme !



