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PREFACE

Notre cerveau est un merveilleux organe. Il est le siege de notre
conscience, il gouverne I'ensemble de nos fonctions vitales. Chacun
d’entre nous possede 90 a 100 milliards de neurones capables
d’établir des milliers d’interconnections entre eux. Hors du champ de
la pathologie, nous avons donc tous, entre nos deux oreilles, un
outil fantastique qui ne demande qu’a étre exploité. Mais pour cela,
il faut apprendre a s’en servir le plus efficacement possible, en
particulier si vous voulez vous engager par le PASS avec succes
dans vos études de médecine et en sortir par les EDN. Et c’est bien
la 'objectif majeur de ce livre.

Depuis des centaines d’années, de nombreuses méthodes pour
faire travailler sa mémoire ont été développées. Aujourd’hui, grace
aux progres des neurosciences et des sciences cognitives nous
comprenons de mieux en mieux comment notre cerveau fonctionne
et parfois comment il nous trompe. Armé de ces derniéres
connaissances scientifiques, vous pourrez développer votre
mémoire au-dela des limites de ce que vous pouvez imaginer. Ce
livre va vous apprendre a retenir.

Vous allez commencer par vous débarrasser des préjugés, des
doutes et des légendes urbaines qui inhibent vos capacités
meémorielles : vous n’utilisez pas une mémoire visuelle ou auditive,
vous les utilisez toutes. Il n'y a pas de cerveau droit ou de cerveau
gauche : seule votre propre logique compte. Notre cerveau n’est pas
multitache, alors quand vous apprenez soyez concentré sur ce que
vous apprenez et rien dautre. Passer des nuits blanches a
apprendre ne va pas vous aider a mieux retenir. En revanche un
sommeil régulier vous aidera a ancrer les informations durablement.

Les techniques détaillées ont toutes fait la preuve de leur efficacité.
Leur auteur, triple champion de France de mémoire (2019-2021-
2022) et vice-champion du monde de mémoire en 2018, en est la



preuve vivante. Lisez ce livre en détail et testez les méthodes qu'il
décrit. Vous verrez vous n’en reviendrez pas vous-méme.



Ce que vous allez apprendre grace a ce formidable livre ne vous
servira pas uniquement a passer en seconde année de médecine
ou a pouvoir choisir sereinement votre spécialité médicale et votre
lieu d’exercice. Ce livre vous servira aussi dans votre vie
quotidienne. A long terme, il vous permettra de vous construire ce
que nous appelons une réserve cognitive, un capital-cerveau, qui
vous aidera, le jour venu, a lutter plus efficacement contre les
outrages du temps sur votre cerveau...

...pour donner un futur a votre mémoire !

Docteur Philippe Amouyel
Professeur de Santé Publique au CHU de Lille
Directeur général de la Fondation Alzheimer



AVANT-PROPOS

Ce livre se veut avant tout étre un guide pratique et explicatif. Il est
émaillé de nombreux encadrés, résumés et divers quizz pour
entrainer votre mémoire et votre réflexion. Je vous encourage a
faire de nombreuses pauses et a digérer les nombreuses
informations qui vous intéressent, puis a vous mettre
immeédiatement a pratiquer et a tester les techniques décrites au fil
de votre lecture. C’est en faisant vous-méme I'expérience de ces
méthodes que vous pourrez vous faire un avis sur leur efficacité.

Je vous souhaite une trés bonne lecture !

Guillaume Petit-Jean
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PARTIE 1
L’APPRENTISSAGE :

MYTHES ET VERITES SUR LE
CERVEAU



CHAPITRE 1

Les neuromythes

Les neuromythes sont des croyances erronées ou non vérifiées
sur le fonctionnement du cerveau. Ces derniers sont parfois dus
a des informations mal transmises ou mal comprises par les médias
ou le grand public, a des rumeurs ou des corrélations non veérifiees
ou des recherches de mauvaise qualité qui n’ont pas été répliquées.

Ces mythes sont trés difficiles a combattre d’'une part car il est trés
colteux de réfuter une croyance existante et d’autre part car nous
sommes tous sujets au fameux biais de confirmation! et aux
raccourcis simplistes.

L'important pour combattre un mythe ou une idée regue est toujours
de répéter plus souvent I'idée vraie que l'idée fausse : méme si I'on
sait que cette idée est fausse, le cerveau a tendance a retenir I'idée
a laquelle il est le plus souvent exposé.

Diverses études? montrent que plusieurs de ces mythes sont
répandus au sein de la population et plus particulierement de la
population enseignante. Ci-aprés, je vous en présente quelques-uns
parmi les plus néfastes a I'apprentissage afin de vous éviter de
perdre du temps a tester des méthodes inefficaces.

1. Les théories des styles
d’apprentissage

Il s’agit d’'un ensemble de théories qui partent de la méme idée
selon laquelle les apprenants auraient des fagcons différentes
d’acquérir leurs connaissances et qu’il faudrait donc que chacun
apprenne a l'aide de la maniere qui lui correspond le mieux. Ces



2. La théorie du cerveau
gauche/cerveau droit

L'idée selon laquelle nous apprendrions difféeremment en fonction
d’une dominance de I'un des deux hémisphéres de notre cerveau
est trés répandue. Il existe méme des exercices qui vous proposent
d’intégrer ou de connecter plus efficacement vos deux hémispheres.

Les gens avec un hémisphere gauche dominant seraient plus
analytiques et logiques, contrairement a ceux avec un hémisphére
droit dominant qui seraient plus créatifs et émotionnels.

S’il est vrai que nos deux hémisphéres cérébraux ont des rdles
différents et que certaines fonctions (comme le langage) sont
polarisées dans un hémisphére plutdét qu'un autre, il n'y a aucune
étude scientifigue qui prouve l'existence d’'une dominance d’un
hémisphére sur l'autre. Au contraire, nos deux hémisphéeres sont
étroitement liés et doivent en permanence travailler de concert
et communiquer pour fonctionner correctement.

On trouve dans les médias de nombreux questionnaires qui
proposent de découvrir si vous étes « cerveau gauche » ou
« cerveau droit ». Il existe méme des applications payantes qui
promettent de vous faire mieux travailler si vous avez une
dominance hémisphérique particuliere. Mais pour les scientifiques,
tout cela ne constitue que le célebre « mythe du cerveau gauche ou
droit »8,

En synthese

Il est inutile de savoir si vous étes plutdt




« cerveau gauche » ou « cerveau
droit ». Chacun de nous mobilise les
deux hémisphéres de notre cerveau et
nous verrons qu’il est important d’utiliser
toutes les ressources a notre

disposition, qu’elles soient analytiques
ou créatives, pour apprendre et
memoriser.

3. « Un bon croquis vaut mieux
qu’un long discours »

Cette citation attribuée a Napoléon Bonaparte résume une croyance
tres répandue qui met la mémoire visuelle au-dessus des autres
types de mémoire. Cette idée qu'un contenu court et visuel est
toujours plus efficace ou mieux retenu qu’un contenu long et écrit
est pourtant loin d’étre parfaitement exacte.

La facon dont nous allons retenir une information dépend surtout de
son degré de complexité et de notre compréhension de celle-ci.
Une synthése visuelle permet parfois de véhiculer un message mais
n’est pas forcément appropriée pour maitriser vraiment un cours ou
un concept.

Il est toutefois vrai que lorsque I'on compare la mémorisation de
contenus visuels par rapport a des contenus auditifs, le taux de
rétention est souvent supérieur. Mais il faut bien comprendre qu’il
s’agit principalement de contenus courts et simples comme des
mots ou des images.



Aussi, la mémoire visuelle n’est pas toujours correcte et peut
étre facilement induite en erreur. Dans son ouvrage Systeme 1,
Systeme 2 : les deux vitesses de pensée’, Daniel Kahneman
résume plusieurs décennies de recherche en psychologie et
expligue notamment les raccourcis cognitifs que notre cerveau peut
faire. Il montre une image simple pour illustrer cet exemple (voir ci-
contre). C’est une illusion d'optique représentant deux lignes qui
apparaissent de différentes longueurs mais qui sont en fait
parfaitement identiques. Ce sont seulement les fleches au bout des
lignes qui les font paraitre différentes.

Nous ne pouvons donc pas toujours faire confiance a nos yeux ou a
nos impressions car certains contenus demandent plus d’efforts
pour étre correctement compris et retenus sur le long terme.

Alain Lieury®, qui est une référence internationale dans le domaine,
explique a ce sujet que « la mémoire étant complexe, il ne peut y
avoir de méthode unique qui aboutirait a des résultats miracles.
Pour des mémoires multiples, il faut de multiples méthodes. » 2

En synthese
La mémoire visuelle n’est pas plus

puissante que nos autres mémoires
elle est sans doute plus abordable et
plus naturelle, mais pas plus efficace ou




correcte. Nous verrons comment nous
pouvons combiner nos différents types
de mémoires et de perception pour

ameéliorer notre mémorisation.

Pour résumer

Les mythes sur le cerveau sont nombreux, voici ce
qu’il faut retenir :

1) il n'existe pas de style d’apprentissage préféré :
il faut utiliser une diversité de supports pour bien
apprendre ;

2) il n'existe pas de « cerveau gauche »/« cerveau
droit » : chacun doit utiliser sa logique et sa créativité
pour apprendre efficacement ;

3) la mémoire visuelle n’est pas plus efficace :

nous avons de multiples mémoires qu'il faut utiliser de
concert.

p
Parmi ces propositions lesquelles sont vraies ?

A. Les personnes logiques utilisent plus leur cerveau gauche.
B. Notre mémoire est limitée par notre attention.

C. Les personnes visuelles apprennent mieux en utilisant des
supports visuels.
D. Il est plus facile de retenir un contenu visuel qu'un contenu
ecrit.

Corrigé p. 147.




1. Le biais de confirmation est la tendance instinctive de I'esprit humain a
rechercher en priorité les informations qui confirment sa maniére de penser, et a
négliger tout ce qui pourrait la remettre en cause.

2. Dekker, Sanne et al, 2012.

3. Dekker, Lee et al, 2012 ; Dindar & Gunduz, 2016 ; Ferrero, Garaizar & Vadillo,
2016.

4. Willingham, Hughes et Dobolyi, 2015.
5. Lilienfeld et al, 2010.
6. Goswami, 2006.

Kahnéman D. Systeme 1/ Systéeme 2 : Les deux vitesses de la pensée. Paris :
Flammarion. 560 pages.

8. Alain Lieury est professeur émérite de psychologie cognitive et
spécialiste frangais de la mémoire, ancien directeur de laboratoire de psychologie
experimentale.

9. Lieury A. Mais ou est donc... ma mémoire ? Paris : Dunod ; 2005. 260 pages.
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CHAPITRE 2

Les bases des processus
cognitifs humains

Pour apprendre et interagir avec le monde, nous faisons appel
a de nombreuses compétences qui, combinées les unes aux
autres, nous permettent dassimiler de nouvelles
connaissances et ainsi de prendre des décisions. C’est ce que
'on appelle les processus cognitifs humains. Certains de
ces processus sont étroitement liés a notre mémoire.

1. La perception

Avant de parler d’apprentissage, nous devons parler de perception.
Ce sont en effet nos perceptions qui définissent comment nous
comprenons le monde. Ici, nous allons notamment nous concentrer
sur deux de nos sens que sont la vue et I’ouie, car ce sont les sens
qui sont les plus sollicités et les plus utiles dans notre apprentissage
au quotidien. La plupart des supports de cours ou de travail seront
sous forme visuelle ou écrite/auditive.

Par ailleurs, notre perception étant intimement liée au monde réel
et a nos sens, les idées et concepts abstraits sont plus difficiles a
appréhender pour notre cerveau. Nous verrons a quel point il est
bénéfique de concrétiser les idées abstraites et d’étre capable de
représenter avec nos sens une information récemment acquise (voir
pages 39 et 54). En outre, de nombreuses techniques de
meémorisation utilisent des associations sensorielles qui peuvent
se révéler tres utiles sur le long terme.



1. La perception face a lI'interprétation
individuelle

Notre perception des informations présentées peut étre treés
différente de l'interprétation qu’'on en fait. On pourrait imaginer
que si 'on présente le méme contenu et le méme cours a un groupe
d’étudiants, ils recoivent un contenu neutre et impartial. Néanmoins,
chaque étudiant a son propre bagage éducatif et personnel, ses
idées préconcgues, sa culture (médicale ou non) et une perspective
ou une stratégie différente pour aborder les connaissances
présentées. Cela implique alors que chaque étudiant peut avoir une
perception trés différente de la méme information, ou d'un
méme cours. Ce qui se révéle étre facile pour certains peut se
révéler étre le plus dur a comprendre ou a retenir pour d’autres.

Par exemple, je me souviens d’étudiants de troisieme année
avec qui j’ai travaillé qui m’ont fait part de maniere individuelle
de leurs difficultés sur un cours spécifique. Une éléve a
souligné la grande difficulté qu’elle avait a retenir des tableaux
comparés entre deux pathologies assez proches comme
'asthme et la BPCO, quand un autre éléve m’a au contraire
affirmé qu’il s’agissait de ses contenus préférés car il trouvait
facile de mémoriser les points communs et les différences
sous ce format de tableau.

2. L’effet connaissance

Le concept de l'effet connaissance préalable (ou prior knowledge
effect!®) montre qu’on ne peut apprendre efficacement qu’en
fonction de ce que I’on connait déja, et que chaque connaissance
s’appuie sur les précédentes. C’est encore plus vrai pour les études
de santé qui demandent une compréhension intime du corps



humain et de notre biologie pour étre capable d’effectuer un
diagnostic.

Au sein méme de cet effet existe également ce qu'on appelle la
« malédiction de la connaissance » qui frappe principalement les
professeurs et formateurs qui enseignent un sujet depuis longtemps.
Cette « malédiction » correspond au phénoméne qui conduit a
penser que quelque chose est facile ou évident parce que vous
avez une grande expérience ou maitrise du sujet depuis
longtempsy. Cela explique notamment pourquoi les professeurs
peuvent passer trés rapidement sur des concepts de base qui leur
paraissent trés simples ou ne définissent parfois pas suffisamment
des termes nouveaux pour les étudiants.

Lorsqu’un étudiant est confronté a énormément de concepts
nouveaux, de visuels inconnus, et de vocabulaire complexe, sa
perception du sujet peut devenir biaisée et altérer négativement son
apprentissage. C’est pourquoi il est tres important de prendre le
temps de comprendre et de reformuler ces informations et ces
termes nouveaux.

En synthese

Nos perceptions et nos connaissances
affectent de maniere directe notre facon
d’apprendre et nos difficultés a retenir

un contenu. Il faut accepter que votre
apprentissage soit différent de celui de
votre voisin et vous concentrer sur vos
points faibles afin de prioriser
efficacement vos révisions.




2. ’attention

De nombreux psychologues cognitifs débattent sur la difficulté
d’établir une définition correcte de lattention. La plupart sont
néanmoins d'accord pour dire quelle est essentielle a
I'apprentissage et a la mémorisation.

L'une des définitions la plus acceptée est que l'attention est la
capacité a se concentrer sur un stimulus ou une zone unique.

1. Une ressource limitée

L ’attention est considérée comme une ressource a capacité limitée.
Cela veut dire que nous avons une certaine quantité d’attention
que nous pouvons attribuer a différentes taches.

Si nous effectuons une tache vraiment difficile (comme suivre un
cours de biochimie cellulaire pour la premiére fois en amphi...), il ne
nous restera plus beaucoup d’attention pour faire quoi que ce soit
d’autre. Alors que si nous faisons une tache qui nous est familiére et
qui ne requiert que peu d’attention, nous pouvons tout a fait garder
une part de notre attention pour d’autres tdches (comme préparer
un sandwich tout en accompagnant notre chanson préférée a la
radio).

L'idée que l'attention est une ressource a capacité limitée implique
que le montant d’informations que notre cerveau peut emmagasiner
ou comprendre a la fois est lui aussi limité. Ce montant
d’'informations est connu sous le terme de charge cognitive et
lorsqu’elle devient trop importante, on parle de surcharge
cognitive'2,

Pour éviter cette néfaste surcharge cognitive, il faut réfléchir a
comment nous pouvons morceler notre apprentissage et comment
nous pouvons concevoir des cours, des contenus et des supports
d’apprentissage qui limitent cette charge cognitive.



Nous verrons comment nous pouvons optimiser cela notamment
grace au concept d’élaboration en posant des questions pertinentes
sur notre apprentissage et en utilisant des exemples concrets (voir
page 39).

2. Peut-on étre multitache ?

Si nous parlons d’attention, nous devons aborder le sujet du
multitasking, ou plutét de son impossibilité. En effet, on pense
parfois qu’il est possible de réaliser ou de se concentrer sur
plusieurs taches a la fois, mais les études montrent qu'’il n’est pas
possible de se concentrer sur deux taches qui requiérent un effort
cognitif en méme temps. La plupart des individus ont du mal a le
croire, car ils vivent au quotidien une expérience différente
conduire et discuter, regarder la télé et téléphoner, réviser et écouter
de la musique, etc. Parfois on pense méme que ces actions sont
complémentaires ou sont simplement sans effet sur notre degré
d’'attention. Malheureusement, ces intuitions sont fausses.

Par exemple, lorsque I'on se concentre sur une lecture alors
qu’il y a de la musique dans la piéce, il n'est pas possible de
se concentrer efficacement sur les deux taches. Si on se
concentre vraiment sur la lecture, il devient trés compliqué de
suivre les paroles de la chanson ou de fredonner lair, et
inversement si on se concentre sur la musique, il devient trés
compliqué de répéter ce que I'on vient de lire.

Le cerveau est trés doué pour passer rapidement d’'une tache a
'autre et pour donner l'illusion que ces taches sont effectuées en
méme temps. Ainsi, lorsque I'on pense effectuer plusieurs taches a
la fois, ce que l'on fait réellement est en fait une succession rapide
d’allers-retours entre chaque tache. Et c’est trés facheux car cela



diminue notre performance pour toutes ces taches : le fait d’alterner
entre deux taches nous colte cher en termes d’efficacité et diminue
nos temps de réaction pour ces deux taches®.

3. Optimiser I’attention

’attention est également affectée par ce qu'on appelle I'effet de
saillance. Cet effet explique que notre attention agit comme un
éclairage particulier sur I'objet de notre étude permettant de le faire
ressortir/saillir. Le fait d’avoir un support de cours qui est présenté
d’'une certaine maniére, d’avoir un professeur qui démontre certains
concepts avec plus ou moins de richesse et d’exemples, et bien sar
la motivation ont un effet important sur le degré d’attention de
I'étudiant.

Par exemple, si vous regardez autour de vous et cherchez
tout ce qui est de couleur rouge, votre cerveau met
immédiatement en avant les éléments rouges de votre
environnement qui semblent ressortir de maniére trés forte
alors que vous ignorez soudainement toutes les autres
couleurs.

C’est 'une des raisons pour lesquelles le BUligNagE ou les textes
en gras ou en MAJUSCULES sont des outils appréciés des
étudiants.

4. Différencier intérét et attention
Il y a deux types d’intéréts que I'étudiant peut avoir pour un sujet!? :

e l'intérét individuel ;
e l'intérét situationnel.



Si un étudiant peut étre trés intéressé par un cours sur
I'embryologie (= intérét individuel), la fagon dont le cours lui
est présenté et les différents schémas ou visuels utilisés
peuvent impacter l'intérét situationnel qu’il aura pour cette
matiere.

Un étudiant peut faire en sorte d'augmenter l'intérét situationnel et la
saillance d’'un cours en ayant recours a différents types de supports
(voir page 54), en ayant des contenus plus riches en termes de
représentations ou de couleurs, ou une plus grande diversité de
types de tests et de modes de révision (individuel ou en groupe).

5. Attention et mémoire a court terme

Si notre attention est limitée, c’est en partie di a notre mémoire a
court terme. La mémoire a court terme est elle-méme limitée en
termes de durée et de capacité. Les études®> montrent que nous
pouvons stocker en moyenne entre 5 et 9 items dans notre mémoire
a court terme pour une durée entre 15 et 30 s.

Cela peut paraitre ridiculement bas, mais heureusement notre
cerveau est capable de contourner ces limites. Lorsque I'on essaye
de mémoriser une suite de chiffres ou de lettres, on peut mémoriser
chaque élément séparément ou bien nous pouvons morceler (=
chunking) notre apprentissage et créer des morceaux
d’informations. Notre cerveau est en effet trés doué pour associer
les informations en morceaux plus digestes afin d’optimiser la
meémorisation.

Un numéro de 10 chiffres devient alors un ensemble de
5 paires ou de 3 triolets plus 1 chiffre.

Une poésie de 300 mots, devient 6 strophes de quatrains.



Un tableau de 2 pages sur le métabolisme devient une dizaine
d’histoires concrétes.

Comprendre comment notre attention et notre mémoire fonctionnent
est donc primordial pour améliorer notre apprentissage en fonction
de nos ressources limitées.

En synthese

Notre attention est limitée et il n’est pas
possible d’effectuer plusieurs taches en
méme temps. Pour focaliser cette

attention, il est possible de faire ressortir
le contenu important sur un support et
de morceler les informations pour
faciliter la mémorisation.

3. La mémoire

1. Des capacités extraordinaires

La bonne nouvelle, c’est que nous avons tous une mémoire
exceptionnelle. Notre cerveau posseéde environ 86 milliards de
neurones et il existe bien plus de connexions entre eux (plus de 10
000 milliards). A titre de comparaison, c’est plus que le nombre
d’étoiles dans notre galaxie.

Notre capacité de stockage est quasi infinie. Les personnes qui ont
entrainé leur mémoire a des niveaux trés élevés sont capables de
meémoriser des quantités éblouissantes d’informations : Jonas Von
Essen (double champion du monde de mémoire) a par exemple



meémorisé 100 000 décimales de Pi. Certaines personnes
mémorisent des livres entiers par cceur ou des milliers
d'informations grace a différentes méthodes de mémorisation sans
ressentir aucun effet de « trop-plein ».

Il N’y a pas que notre capacité de stockage qui est importante : la
vitesse d’encodage de l'information peut également étre trés
grande.

Andrea Muzii, champion du monde de mémoire en 2021, a
mémorisé 630 chiffres en moins de 5 minutes, et Yolan Cohen
un compeétiteur francais détient le record du monde dans
I'épreuve des images avec 547 images meémorisées dans
I'ordre en moins de 5 min.

Alex Mullen, ancien champion du monde américain, est
capable de mémoriser I'ordre d’'un paquet de 52 cartes en
moins de 12 s !

Dans d’autres circonstances, nous avons tous déja fait 'expérience
des capacités étonnantes de notre mémoire. Une simple madeleine
de Proust, une image, un son, une odeur ou un visage peut faire
surgir dans notre esprit une multitude de souvenirs anciens et
parfois trés détaillés.

2. L’optimisation

Malgré toutes ces capacités extraordinaires, notre cerveau est
également trés doué pour oublier beaucoup d’informations. C’est
'optimisation et c’est a double tranchant. La fagon dont notre
cerveau a évolué a conduit notre espece a se concentrer sur des
souvenirs utiles pour notre survie. Nous avons donc tendance a
retenir essentiellement ce qui nous est agréable et ce qui satisfait
nos besoins primaires (comme de la nourriture riche, des signes de
statut social comme des objets rares ou chers, des signaux de



disponibilité sexuelle) ou bien ce qui peut potentiellement nous
mettre en danger (des bruits forts, des images violentes, des
animaux sauvages) : en bref, ce qui entraine chez nous des
réactions ou des émotions fortes. Ce n’est malheureusement pas le
cas de la plupart des sujets des études de santé. Notre cervelle
peut tout a fait rappeler a notre bon souvenir des informations qui
nous paraissent futiles alors que nous oublions sans cesse des
choses qui nous paraissent plus essentielles.

Nous avons une tendance naturelle a I’oubli et notre cerveau est
entrainé a se débarrasser de ce qui lui parait inutile ou superflu. Il a
son propre mode de sélection des informations et c’est a nous de
comprendre comment il fonctionne si 'on souhaite optimiser notre
apprentissage.



3. Les 3 étapes de la mémorisation

Il existe trois processus essentiels a la mémorisation : I'encodage,
I'archivage et la récupération. Tous sont nécessaires a une mémoire
efficace.

L’encodage

L'encodage est le processus qui permet la mémorisation de
linformation en elle-méme. Lorsque nous encodons une
information, nous ne mémorisons pas toute I'information mais nous
encodons un groupe de stimuli que nous associons ensuite a une
clé ou a un code. Cette association entre la clé et I'information est
ensuite archivée dans notre cerveau.

Si on comprend bien ce processus, on comprend qu’on ne
mémorise jamais les informations de maniére brute mais que nous
meémorisons une clé qui nous permet ensuite d’accéder a une partie
de l'information. Cela souligne I'importance de cette clé pour tout le
processus de mémorisation et notamment pour la récupération de
I'information qui nous intéresse.

Cela signifie que nous devons surtout préter attention au chemin
qui nous permet de retrouver une information plus qu’'a
I'information elle-méme.

L’archivage

L'archivage peut se produire dans différentes parties de notre
cerveau et cela dépend surtout du type d’informations et de la fagon
dont nous l'avons mémorisé. Par défaut, une information est
toujours stockée dans la mémoire a court terme puis dans la
mémoire a long terme.

La mémoire est parfois comparée a une bibliotheque ou a un
ordinateur qui enregistrerait et classerait les informations pour que
nous puissions les consulter et les retrouver dans leur état originel.
Mais il n'‘en est rien ! Notre mémoire est principalement



reconstructive : nous reconstruisons chaque souvenir a chaque
fois que nous y accédons. C’est pourquoi notre mémoire est
changeante et toujours en évolution et qu'il est facile de modifier un
souvenir et d’en créer des faux. C’est comme une histoire que I'on
raconte plusieurs fois et qui s’enrichit de nouveaux détails a chaque
fois. L’histoire originelle n'a plus grand-chose a voir avec I'histoire
racontée.

Notre mémoire n’est donc ni objective, ni inaltérable. Il est
essentiel de comprendre cela et I'importance des révisions si I'on
souhaite créer des associations durables dans le temps.

La récupération

La récupération consiste a essayer de se souvenir d’une
information sans I'avoir devant soi. Il s’agit bien la d’'un essai car
la récupération n’est pas toujours couronnée de succés. Ce
processus décrit non seulement la capacité a restituer une
information de téte mais aussi le fait d’essayer d’accéder a cette
information. C’est une distinction qui nous sera tres utile lorsque
nous parlerons d’entrainement par récupération, une stratégie
d’apprentissage trés importante (voir page 44).

Un exemple de récupération est 'apprentissage d’'une langue.
Vous apprenez de nouveaux mots de vocabulaire, puis on
vous teste en vous demandant de traduire des mots de votre
langue natale vers la langue étrangére. La récupération
correspond a ce moment ou votre cerveau recherche le mot
que vous avez appris précédemment. Toute forme de quiz ou
de test sur une connaissance apprise au preéalable,
constituera de facto un entrainement par récupération.

4. La mémoire de travail

La mémoire de travail (ou mémoire a court terme) définit plusieurs
processus dans notre cerveau qui visent a retenir I'information



pendant un court laps de temps, a la manipuler et a communiquer
avec la mémoire a long terme.

Processus de la mémoire de travail

Il existe trois processus qui intéressent particulierement Ia
psychologie cognitive dans ce processus : la boucle phonologique,
le calepin visuo-spatial et I'administrateur central®,

o La boucle phonologique

La boucle phonologique retient et répéte Iinformation
verbale/auditive.

C’est ce qui se passe lorsqu’on se répete un numéro de
téléphone mentalement pour pouvoir le noter sur une feuille
par exemple.

En effet, la répétition permet de garder l'information plus longtemps
en meéemoire et de contourner les limites de la mémoire a court
terme. Ce « dialogue mental » est essentiel pour retenir les
informations entendues ou lues. C’est une forme de répétition
mentale qui permet de garder les informations plus longtemps en
memoire.

Toutefois, si pendant que vous essayez de retenir le numéro, on
vous demande de répéter une autre information (comme 1-2-3 ou A-
B-C), le numéro de téléphone devient beaucoup plus difficile a
retenir car votre boucle phonologique est déja sollicitée.

e Le calepin visuo-spatial

Le calepin visuo-spatial permet de retenir I'information visuelle et
de créer des images mentales. Il permet également de s’orienter
dans l'espace et de se représenter des cartes ou des trajets. I



travaille indépendamment de la boucle phonologique ce qui rend
possible le fait de, simultanément, se répéter une phrase ou une
suite de chiffres mentalement et de visualiser une piéce ou une
image mentale. Ceci nous intéressera fortement lorsque nous
utiliserons la méthode des lieux (voir page 86).

e [’administrateur central

L’administrateur central est le troisieme processus de ce modéle de
la mémoire de travail. C’est le mécanisme attentionnel de contrdle et
de coordination des autres systémes. Il est étroitement lié avec
I'attention dont nous avons parlé précédemment (voir page 17) et
permet de réaliser simultanément le stockage et le traitement
d’une information.

La mémoire de travail permet de garder plusieurs informations en
téte (comme lorsqu’on effectue un calcul comme 25 x 9) et de se
souvenir du début de la phrase que vous étes en train de lire sans
revenir en permanence en arriere.

Mémoire et performance

Plusieurs études ont montré une corrélation entre la capacité de
notre mémoire de travail et la performance académiquell.
Cependant, malgré les nombreux programmes et applications
vantant I'entrainement cognitif et le développement de la mémoire, il
n’existe pas encore de programme ou d’exercice qui soit reconnu
par la communauté scientifique comme étant utile pour améliorer la
mémoire de travail'é.

C’est pourquoi je conseille vivement de se concentrer sur les
stratégies et les méthodes (voir page 30) qui ont plusieurs
décennies de preuves et de recherche scientifique qui les
soutiennent!?, La plupart de ces méthodes impliquent une méthode
de travail ou d’entrainement spécifique ou des moyens
mnémotechniques et agissent directement sur notre mémoire a long
terme plutét que sur notre mémoire a court terme.



5. La mémoire a long terme

Nous avons donc abordé la mémoire de travail qui est une forme de
meémoire a court terme. Tout ce qui n'est pas de la mémoire a court
terme rentre dans la mémoire a long terme (MLT).

La mémoire a long terme a pour fonction de stocker les
informations pour une durée qui peut étre illimitée. Elle se divise
elle-méme en plusieurs types de mémoires telles que la mémoire
implicite (non déclarative et utilisée de maniére automatique) et la
mémoire explicite (consciente et déclarative). Elle inclut notamment
la mémoire des savoirs et la mémoire de nos compétences
motrices acquises comme la marche, la pratique d’un sport ou
d’'un instrument de musique. Cela inclut également notre mémoire
autobiographique et épisodique qui rassemble nos souvenirs
vécus et nous permet de nous repérer dans le temps.

La mémoire a long terme passe toujours dans un premier temps par
la mémoire a court terme. C’est lorsqu’une information est contenue
dans la mémoire de travail qu’elle sera stockée dans la mémoire a
long terme s’il y a répétition de I'information. Deux phénoménes
de répétition permettent de stocker linformation : la répétition
mentale d’'une part et I'encodage sémantique d’autre part qui
associent l'information nouvelle a une information existante deéja
stockee.

En synthese

Notre mémoire posséde des capacités
extraordinaires que ce soit en termes de

stockage, de vitesse ou de durée. Les
trois étapes du processus de
mémorisation sont 'encodage,
I'archivage et la récupération et ont




chacun leur importance dans notre
apprentissage. La mémoire a court
terme (ou de travail) est tres limitée
dans le temps mais est essentielle pour

apprendre et précéde toujours le
transfert d’'une information dans notre
meémoire a long terme.

Pour résumer

L'apprentissage fait appel a notre perception, notre
attention et notre mémoire :

1) pour bien apprendre, nous devons nous
représenter concrétement les idées et utiliser un
maximum de sens, en priorité la vue et I'ouie ;

2) notre attention est limitée : il faut donc éviter
toute distraction pendant I'apprentissage et renforcer
I'intérét du contenu grace au morcelage, a la diversité
du contenu et a I'association ;

3) notre mémoire a des capacités extraordinaires :
elle est corrélée a la réussite académique et peut étre
améliorée grace a des méthodes prouvées
scientifiquement.

s

Parmi ces propositions lesquelles sont vraies ?

A. Chaque fois que nous accédons a un souvenir, il est
modifié.




B. Notre perception et notre attention limitent notre capacité a
meémoriser.

C. La mémoire est liee a [lintelligence et a la réussite
académique.

D. Notre mémoire est principalement sensorielle.
Corrigé p. 147.
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PARTIE 2

LES STRATEGIES
D’APPRENTISSAGE
SCIENTIFIQUES



CHAPITRE 1

Introduction : un apprentissage
basé sur la science

Une stratégie d’apprentissage est un ensemble d’actions
cognitives ou métacognitives (c’est-a-dire une réflexion sur son
apprentissage) utilisées dans une situation d’apprentissage et dont
le but est la mémorisation d’un corpus de connaissances ou la
réalisation d’une tache nécessitant la compréhension de concepts
nouveaux pour I'apprenant.

Il s’agit bien ici d’actions que vous pouvez mettre en place afin
d'optimiser votre apprentissage et votre mémorisation. Une
stratégie d’apprentissage présentera des actions claires que vous
pourrez appliquer dans I'apprentissage d’'un cours ou pour préparer
un examen spécifique.

Ces stratégies d’apprentissage s’articulent autour de 3 axes
centraux :

e la planification et [lorganisation dans le temps de
I'apprentissage ;

* le renforcement de I'apprentissage ;

» I'amélioration de la compréhension et des associations.

Dans cette partie, nous allons découvrir les différentes stratégies
d’apprentissage qui ont un réel impact sur la qualité de votre
apprentissage et votre performance. Ces stratégies sont au nombre



de 7 et possedent toutes des méthodes que vous pouvez utiliser
dans votre travail quotidien :

» |la récupération espacée (voir page 33) applique le principe
de répétition et d’espacement ;

* les exemples concrets (voir page 39) permettent d’illustrer
des notions abstraites de maniére spécifique ;

» I'entrainement par récupération (voir page 44) se concentre
sur I'auto-évaluation et la notion de test ;

» le double codage (voir page 54) préconise de combiner les
supports écrits et visuels ;

» I'élaboration (voir page 61) applique le questionnement et la
reformulation ;

» l'intercalage (voir page 66) montre l'intérét de changer I'ordre
et le rythme des apprentissages ;

* la métacognition (voir page 70) demande a I'étudiant de se
poser des questions sur son raisonnement et sur ses
processus d’apprentissage et de mémorisation.

L'ordre dans lequel j'ai choisi de présenter ces stratégies n’est pas
laissé au hasard. J’ai souhaité présenter les stratégies en fonction
de leur degré de complexité. Les premiéres stratégies comme la
répétition espacée ou les exemples concrets sont en effet des
stratégies qui paraissent assez familieres a chacun et peuvent se
comprendre intuitivement. Cependant, plus on avance dans ces
stratégies, plus on découvre que certaines sont contre-intuitives et
vont parfois a I'encontre des « réflexes » d’apprentissage des
étudiants en études de santé.

Vrai ou faux ? Les méthodes d’apprentissage
scientifiquement prouvées sont connues du grand public.
Corrige p. 147.






CHAPITRE 2

La récupération espacée

La récupération espacée ou revision espacée est une stratégie
d’apprentissage qui consiste a étaler dans le temps les séances
de révision et d’étude. Beaucoup d’étudiants ont tendance a
bachoter et a réviser peu de temps avant un examen. Certains
passent méme des nuits blanches a relire leurs notes ou a réviser
leurs cours. La récupération espacée préne I'exact inverse de cela
car elle permet de créer des opportunités de révision et de
pratiquer le contenu étudié des semaines avant I’examen. Elle a
beaucoup de bienfaits méme si elle demande une réelle
organisation afin d’étre correctement appliquée par les étudiants.

©Magnard

Récupération espacée (en haut) et bachotage (en bas)

1. Qu’est-ce que la courbe de
I’oubli ?

La récupération espacée repose sur l'une des courbes les plus
célebres dans le monde de la mémoire : la courbe de I'oubli. Cette
courbe a été théorisée par le chercheur allemand Hermann
Ebbinghaus a la fin du XIX¢ siécle. Il a étudié sa propre capacité a



apprendre et retenir des informations sur le long terme. Pour
déterminer combien de temps il lui fallait pour retenir ces
informations, il notait la fréquence et le nombre de répétitions qu’il
lui fallait afin d’obtenir un score parfait lors de sa récitation.

100 1

4e répétition
3¢ répétition
50 4

2¢répétition

Pourcentage de rétention
de mémoire (%)

Trerépétition
Courbe de ['oubli

0 1 2 3 4
Semaines

Courbe de l'oubli (pour une information nouvellement acquise)

Sur cette courbe, on trouve en abscisse I'axe du temps et en
ordonnée le pourcentage de mémorisation de l'information. La
premiére courbe (la plus a gauche) représente |'évolution de
I'information mémorisée aprés le premier apprentissage. On peut
voir que le pourcentage de mémorisation diminue assez rapidement
pour atteindre un niveau trés bas au bout de plusieurs semaines.
Les courbes suivantes montrent I'évolution de la mémorisation de
cette méme information aprés un ou plusieurs rappels successifs.
On s’apercoit que chaque rappel ou répétition de linformation
permet de garder cette information plus longtemps en mémoire et
permet de ralentir la vitesse et le niveau de I'oubli ultérieur.

La conclusion d’Hermann Ebbinghaus, qui a été depuis lors
confirmée par de nombreuses autres études et chercheurs, était que
le fait d’espacer les répétitions était beaucoup plus avantageux que
de les concentrer sur une seule période de révision.

2. Quel est I'intérét de la révision
espaceée ?



Le principal intérét de la révision espacée est de garder
'information en mémoire plus longtemps.

Si vous étudiez pour un examen et que vous avez un emploi du
temps chargé, vous voulez étre sir d’optimiser votre temps d’étude
et d’étre le plus efficace possible dans votre apprentissage.

La récupération espacée a été testée pour tous les ages et dans
des contextes tres différents, aussi bien pour I'apprentissage d'une
langue, que pour des textes, des notions abstraites ou méme des
compétences physiques ou la pratique d'un instrument de musique.
Pour chacun de ces tests, la récupération espacée s’est montrée
supérieure a des séances de révisions concentrées. En espacant de
plus en plus les périodes d’étude, les informations sont maintenues
dans notre mémoire a long terme plus efficacement. Si cette
stratégie exige de planifier ses révisions pour les étaler dans le
temps, le jeu en vaut la chandelle.

La clé lorsqu’on souhaite appliquer la récupération espacée est de
comprendre qu’il faut réviser en priorité les informations apprises
récemment, puis espacer de plus en plus les révisions dans le
temps. Comme I'a précédemment montré la courbe de 'oubli, nous
oublions tres rapidement un contenu nouveau. Il est donc essentiel
de réviser et de se tester tres rapidement aprés un nouvel
apprentissage (idéalement le jour méme ou le lendemain).

3. Comment planifier ses
revisions ?

Un exemple d’application de cette stratégie est ce qu’on appelle « la
méthode des J », trés connue des étudiants en médecine. Elle
consiste a réviser chaque cours du programme a des intervalles
calculés en jours a partir de la premiere étude (appelée ici JO).



L'objectif est de réviser le cours étudié en J +1 (lendemain), J +7
(une semaine aprés), J +14, etc. Il existe plusieurs variantes de
cette méthode avec des intervalles différents.

Ce qui nous intéresse ici est la planification en amont des
révisions d'un contenu étudié afin d’optimiser sa mémorisation.
Une planification qui semble avoir de bons résultats pour des
examens avec une échéance de 3 a 6 mois est la suivante :

. 2° répétition 3° repétition 4° repeétition
J+7 J+16 J+35

Il faut souligner que plus I'échéance de I'examen est lointaine, plus
les répétitions doivent étre espacées. Si 'examen est trés proche, il
faut réduire le nombre de répétitions et les rapprocher grandement.

Une étude de 20082 réalisée pendant plusieurs mois sur
1350 individus a cherché a répondre a cette question des
intervalles. Il a été trouvé que l'intervalle optimal entre la premiere et
la deuxiéme session d’étude augmentait en fonction de I'échéance
de 'examen.

Temps avant ’examen | Premier intervalle de révision
1 semaine 1-2 jours

1 mois 1 semaine

3 mois 2 semaines

6 mois 3 semaines

1 an 1 mois

Vos séances de révision doivent donc étre idéalement espacées de
quelques jours si votre test est la semaine ou le mois prochain, et de



plusieurs semaines si votre examen final est dans plusieurs mois ou
a la fin de I'année.

Par exemple, si vous avez une colle prévue dans 4 jours sur
un theme précis, je vous conseille de réviser aujourd’hui et la
veille de la colle. En revanche, si vous avez un examen écrit
dans 3 a 6 mois, vous devriez réviser aujourd’hui puis dans 2
ou 3 semaines.

4. Comment quantifier ses
revisions ?

On peut Iégitimement se poser la question suivante : combien de
répétitions nous sont nécessaires afin de retenir un ensemble
d'informations ? La réponse courte serait la suivante : entre 3 et
5 répétitions. Mais la réalité est bien plus complexe et cela dépend
premierement de la complexité du contenu étudié et de votre
niveau de familiarité avec le cours.

Un étudiant de premiére année qui découvre la biochimie aura
besoin de révisions plus nombreuses qu’un étudiant qui
redouble ou qui est dans une année supérieure.

Cela dépend en second lieu du degré de maitrise que vous
souhaitez atteindre. Pour certains cours, des connaissances
générales, logiques ou synthétiques sont parfois I'essentiel de ce
qui est demandé par les examinateurs. Pour d’autres matieres, on
demande au contraire des définitions, des valeurs et des
connaissances trés précises.

Il incombe donc a chacun de se fixer le nombre de révisions en
fonction de ses priorités et de ses objectifs d’apprentissage. Il n'est



malheureusement pas possible de donner une réponse précise a
cette question qui se posera de maniére trés différente selon le
niveau et les besoins de chaque étudiant.

Heureusement, il existe de nombreuses applications et d'outils qui
permettent d’utiliser facilement la répétition espacée pour linclure
dans son programme de révision. Les applications et outils en ligne
incluent souvent des algorithmes qui suivent la courbe de l'oubli et
organisent automatiquement vos révisions en fonction des
intervalles que vous préférez.

Des applications telles que Anki, Space, Quizlet, Chegg, Cram et
bien dautres permettent de créer vos propres cartes ou
programmes de révision et de vous tester régulierement. Ces
logiciels tiennent compte de vos réponses et permettent de suivre
vos progrés afin de faciliter la gestion de vos révisions. Certaines
applications permettent également d'importer des paquets existants
et des programmes de révision créés par d'autres éléves ou
utilisateurs.

Les flashcards ou cartes mémoires sont également un moyen idéal
de pratiquer la répétition espacée (voir page 99).

Pour résumer

Pour conclure, je citerai le livre « Understanding how
we learn » de Y.Weinstein et M. Sumeracki : « Le
bénéfice de la répétition espacée pour I'apprentissage
est sans conteste l'une des plus importantes
contributions de la psychologie cognitive dans le
domaine éducatif. L'effet est simple : des répétitions
espacées dans le temps apportent une meilleure
rétention de linformation sur le long terme que le
méme nombre de répétitions rapprochées dans le
temps. »



Parmi ces propositions sur la répétition espacée lesquelles
sont vraies ?

A. Les révisions doivent étre étalées dans le temps.

B. Il est important de réviser le plus tét possible aprés
I'apprentissage.

C. Il vaut mieux réviser souvent avant 'examen.

D. La répétition espacée est efficace pour retenir les
informations sur le long terme.

Corrigé p. 147.

20. Cepeda et al, 2008.



CHAPITRE 3

Les exemples concrets

Les exemples concrets sont une stratégie d’apprentissage qui peut
vous paraitre évidente. Le fait est qu'elle est listée dans les 7
stratégies scientifiquement prouvées ayant le plus grand impact sur
I'apprentissage. Cette stratégie consiste a illustrer les concepts
abstraits par des exemples concrets et spécifigues de maniéere
systématique. C’est 'une des méthodes les plus simples mais qui
est néanmoins trés complexe car elle vise a rendre I'abstrait
concret.

Méme si les humains sont l'une des rares espéces capables
d’abstraction, il est beaucoup plus facile pour nous de retenir des
informations concrétes que des informations abstraites. C’est ce
qu'on appelle l'effet de concrétude?. Une expérience assez
parlante sur le sujet illustre cette différence.

Environ 200 eétudiants universitaires ont éte testés sur la
réetention et la restitution de listes de mots soit concrets
(« table » ou « livre »), soit abstraits (« bonté » ou « justice »).
Les résultats montrent une capacité bien supérieure de notre
cerveau pour retenir des images ou des idées concretes.

1. Avec quels types de contenu
utiliser les exemples concrets ?



'effet de concrétude est particulierement puissant lorsque vous
découvrez un nouveau sujet ou un nouveau cours, et que vous
n‘avez pas encore de connaissance du sujet. Les notions de bases
peuvent vous échapper facilement. C’est également vrai lorsqu’il y a
beaucoup de nouveaux termes, de définitions et de processus a
retenir. C’est sans doute la raison pour laquelle la plupart des
méthodes de mémorisation visent a utiliser des images concrétes
pour associer des concepts et des informations a des objets, des
personnages ou des lieux.

La méthode des exemples concrets intervient donc non seulement
lors de la découverte d’un sujet pour améliorer la compréhension
d’'un contenu mais également lors de la création d’associations
mémorables permettant la mémorisation sur le long terme. |l est
important d’utiliser des exemples multiples pour illustrer des
concepts ou des notions abstraites.

Exemple de la définition d’une espéce chimique
amphiphile en biochimie

Amphiphile se dit de certaines molécules ou ions qui ont une
moitié hydrophile et une moitié hydrophobe. On utilise aussi le
terme d’amphilyophile, d’'amphipathique ou bien amphipolaire.

Matiére

grasse Partie

hydrophile

Partie
lipophile
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Un composé hydrophile a une affinité pour l'eau et les
solvants polaires et a tendance a s’y dissoudre. Un composé
hydrophile est typiquement polaire et peut créer des liaisons
hydrogénes avec I'eau ou un solvant polaire.

Un composé hydrophobe est repoussé par l'eau : il est
insoluble dans l'eau. Il n’a pas la capacité de créer des
liasisons hydrogénes avec les molécules d'eau. |l est aussi
souvent polaire ou de faible polarité. La majorité des
molécules hydrophobes sont lipophiles.

Cette définition est correcte et permet de comprendre
beaucoup de choses sur un composé amphiphile. Elle est
toutefois quasiment systématiquement accompagnée d’un
exemple concret que chacun a pu rencontrer dans la vie
quotidienne.

Les savons sont des composés amphiphiles dont la partie
lipophile fixe les molécules organiques que I'eau seule ne peut
retirer, tandis que la partie hydrophile est emportée par I'eau.
Le savon se dissout a la fois dans I'eau et dans I'huile, ce qui
expliqgue son pouvoir détergent et la formation de bulles avec
la partie hydrophile qui crée des liaisons a I'extérieur et la
partie hydrophobe qui se lie a la graisse/saleté a l'intérieur.

L'exemple associé a la définition permet de bien mieux comprendre
la définition et rend des notions abstraites beaucoup plus concrétes.
La plupart des cours sont bien concus et regorgent d’exemples
concrets et d’illustrations explicatives. Les professeurs savent a quel
point ces exemples sont importants pour I'éléve qui découvre une
notion ou un principe.

Voici un autre exemple de cette stratégie avec
I’atélectasie pulmonaire.

Lorsqu'un étudiant apprend ce qu'est une atélectasie
pulmonaire, il commence en général par la définition



I'atélectasie pulmonaire correspond a [I'affaissement des
alvéoles pulmonaires par absence de ventilation alors que la
circulation sanguine y est normale. Il y a une condensation
rétractile d’un tissu pulmonaire relevant de ['obstruction
compléte et de l'obturation de la bronche qui ventile le
territoire pulmonaire atteint. Elle peut porter sur tout ou partie
d’'un poumon et il y a une perte du volume pulmonaire.

On donne souvent I'étymologie grecque du terme : atéles qui
veut dire incomplet et ektasis qui veut dire extension ou
gonflement. C’est donc l'extension incompléte d’'un organe
creux (ou d’'un vaisseau).

La plupart des cours donnent ensuite des schémas et des
clichés précieux qui illustrent ce terme et sont des exemples
concrets et parlants qui aident grandement la compréhension
de 'étudiant.

Sangf dans
Uespace pleural
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Lorsque l'on décrit plus précisément les différents types
d’atélectasie, on ne donne pas forcément systématiquement
un nouvel exemple concret ou un nouveau cas clinique qui
permet d’illustrer spécifiguement chaque déclinaison.
|ldéalement, I'étudiant devrait avoir accés ou chercher des
clichés et des schémas multipliant les exemples pour chaque
cas de figure.



L'atélectasie obstructive peut étre due a des sténoses
tumorales ou inflammatoires, un corps étranger, une impaction
mucoide ou a une broncholithiase. Ici, on propose un exemple
d'impaction mucoide avec le mucus clairement visible sur le
dessin, et un exemple de corps étranger avec une
radiographie qui montre la présence d'une clé dans la bronche
principale droite.

©Maagnard

Une atélectasie non obstructive peut étre due a des
compressions  bronchiques extrinséques (adénopathie,
tumeur, etc.), @ une compression par un épanchement pleural
ou bien a un syndrome de détresse respiratoire aigu. A
gauche, un exemple de compression due a une tumeur (en
bleu), a droite un dessin de l'impact d'un syndrome de
détresse respiratoire aigu au niveau d’'une alvéole pulmonaire.




Ces schémas et dessins ne sont cependant pas suffisants. Il serait
judicieux de les accompagner de cas cliniques, de patients ou de
situations auxquelles I'étudiant peut associer ces notions et ces
clichés. Il peut s’agir d'un exemple personnel, d'un exemple utilisé
dans un cours ou un ouvrage, dans des annales (Mme B., 68 ans
arrive aux urgences...), d’'un exemple tiré de la culture médicale de
I'étudiant (livre, film, série, etc.) ou méme d’un exemple inventé. Le
tout est de multiplier les exemples et d’avoir des d'illustrations
spécifiques de chaque notion abstraite.

C’est ce que vit le personnel de santé en rencontrant des patients et
des cas cliniques, mais vous n’étes pas obligé d’attendre d’'étre en
stage ou en externat pour commencer a vous créer une base de
données d’exemples concrets pertinents.

2. Comment utiliser les exemples
concrets ?

Vous pouvez mettre a profit cette stratégie de maniére
systematique :

e en récupérant les exemples que le professeur utilise et en
cherchant d’autres exemples pertinents dans d’autres supports
de cours ou bien en ligne ;

» en faisant le lien entre l'idée étudiée et chaque exemple
pour comprendre comment 'exemple s’applique a l'idée ;

e en partageant des exemples avec les autres étudiants et en
essayant d’expliquer quels principes ces exemples illustrent ;

* en créant vos propres exemples et en décrivant les notions
ou idées illustrées par un exemple concret. Il s’agit d’'un bon
moyen de vérifier sa compréhension.



Il est toutefois essentiel d’étre certain de la pertinence de ces
exemples et il vaut mieux s’assurer aupres d'un professeur que les
exemples utilisés sont corrects.

Une étude réalisée sur le sujet! met en avant l'intérét de cette
stratégie pour [l'apprentissage de concepts déclaratifs
(définitions) :

2 groupes d’étudiants ont étudié des définitions puis ont soit
recu des exemples illustrant ces définitions, soit effectué une
étude supplémentaire des définitions apprises. On a ensuite
testé chaque groupe en leur présentant des exemples
concrets et en leur demandant d’identifier quel concept
correspondait a chaque exemple présenté. Le groupe ayant
étudié avec laide d'exemples a eu des résultats trés
largement supérieurs au groupe qui a seulement étudié les
définitions.

1. Rawson, Thomas & Jacoby. 2015.

3. Pertinence et usage des
exemples

Créer ou fournir des exemples concrets (surtout en tant que
professeur ou formateur) parait facile et nous le faisons assez
naturellement lorsque l'on apprend ou que l'on transmet des
informations. Cependant, plus on avance dans un cursus scolaire
ou professionnel, plus on s’apercoit parfois que le nombre et la
qualité des exemples décroissent. Comme si des exemples concrets
seraient plus utiles a des enfants ou des néophytes et deviendraient
moins intéressants pour des adultes ou des professionnels. Mais |l



n'en est rien ! La capacité d’abstraction d’'un apprenant n’empéche
en rien d'utiliser I'effet de concrétude pour retenir plus efficacement.

Il est important de noter que les exemples concrets peuvent devenir
un frein a l'apprentissage si I'apprenant se concentre trop sur les
détails de surface des exemples et s’il n'est pas capable d’expliquer
les idées abstraites illustrées par I'exemple. |l est donc essentiel
d’avoir accés a plusieurs exemples pour un méme concept et d’étre
capable d’expliquer a I'écrit ou a l'oral les notions connectées a un
exemple particulier.

Un exemple typique de ce genre de travers arrive lorsque les
étudiants en médecine commencent a travailler avec des flashcards
ou cartes mémoires, notamment sur des clichés. lls ont tendance a
utiliser toujours le méme cliché pour illustrer un diagnostic ou une
pathologie.

Prenons I'exemple d’'une radiographie du thorax de face qui
montre un pneumothorax (présence d’air dans la cavité
pleurale). Le probléme étant qu’a force de s’entrainer avec un
exemple précis, l'étudiant a tendance a reconnaitre
directement I'image donnée en exemple et a I'associer dans
son esprit a la notion de pneumothorax. Malheureusement, si
un autre cliché est présenté le jour de 'examen avec un type
différent de pneumothorax ou une localisation différente, voire
un angle différent ou bien un autre type de cliché (scanner,
échographie), I'étudiant est perdu et ne reconnait pas les
signes importants dans ce cliché différent (hyperclarté,
poumon collabé, décollement pleural, etc.).

Pour résumer

L'utilisation systématique d’exemples concrets pour



illustrer des concepts et des idées abstraites ou
complexes est essentielle a la bonne compréhension
et mémorisation et devrait étre une priorité dans tout

type d’apprentissage.

21. Paivio, 1969 ; Paivio, Walsh & Bons, 1994.



CHAPITRE 4

L’entrainement
par recuperation

( )

Une bonne fagcon de mémoriser est de :
A. Morceler les informations.
B. Espacer 'apprentissage dans le temps.
C. Faire des tests ou des examens blancs.
D. Créer des associations.
Corrigé p. 147.

. J

L'entrainement par récupération est l'action de restituer de
mémoire une chose apprise par le passé. Cela veut par exemple
dire se souvenir d’'une information lue ou entendue auparavant. Le
simple fait d’amener cette information a [I'esprit constitue un
entrainement par récupération. En d’autres termes, I'entrainement
par récupération consiste a tester ses connaissances que ce soit
de maniére écrite ou orale.

1. Avec quels types de contenu
utiliser I’entrainement par
récupération ?



L'entrainement par récupération est particulierement utile pour
'apprentissage de faits bruts (vocabulaire, dates, chiffres,
définitions, concepts, etc.) mais il s’applique également aux liens
logiques et au raisonnement.

Une étude parlante! a séparé deux groupes d’étudiants
universitaires qui étudiaient le systéme respiratoire. L'un des
deux groupes a utilisé la relecture comme outil de révision et
'autre groupe la récupération (en écrivant ce dont ils se
rappelaient apres leur lecture).

Une semaine plus tard, les étudiants ont été testés sur la
restitution des connaissances apprises (avec des questions
courtes et identiques au matériel étudié) mais également avec
des questions plus ouvertes dans lesquelles on leur
demandait d’extrapoler sur les connaissances apprises (par
exemple en leur demandant d’'imaginer une maladie comme la
polio qui paralysait les muscles et son impact potentiel sur le
systéme respiratoire).

Le matériel étudié ne parlait pas de la polio ou de paralysie,
mais les étudiants qui avaient pratiqué I'entrainement par
récupération ont obtenu de meilleurs résultats que ceux qui
avaient simplement relu plusieurs fois le contenu étudié.

1. Smith, Blunt, Whiffen & Karpicke, 2016.

L'entrainement par récupération améliore donc non seulement la
mémorisation et la durabilité des connaissances mais augmente
également la compréhension et la capacité de réutilisation de
ces connaissances dans un contexte différent.

Cette méthode est particulierement efficace pour la mémorisation
des connaissances sur le long terme. En effet, les études montrent
que plus le délai entre I'apprentissage et la restitution finale de



I'information (en l'occurrence I'examen final pour I'étudiant) est long,
plus cette méthode est efficace.

Au contraire, si le test est effectué immeédiatement ou peu de temps
apres lI'apprentissage, alors la relecture semble donner des résultats
supérieurs a I'entrainement par récupération?2. Le bachotage peut
donc marcher mais uniquement sur le trés court terme.

Etant donné que les étudiants en études de médecine souhaitent
avant tout retenir leurs cours sur le long voire le trés long terme,
'entrainement  par  récupération devient une  stratégie
d’apprentissage essentielle.

2. Faut-il relire ses cours ?

La relecture consiste en de la reconnaissance. On l'appelle parfois
la forme de révision « faussement rassurante ». Comme la relecture
demande un effort cognitif tres limité, elle est trés appréciée des
étudiants et donne l'illusion de travailler beaucoup. Méme si on peut
en effet relire ses cours pendant des heures sans nécessairement
fournir beaucoup d’efforts cognitifs, relire et surligner ne sont pas
des activités qui permettent de retenir efficacement sur le long
terme. La relecture devrait rester cantonnée a la vérification des
informations et a la correction une fois que I'étudiant s’est testé.

Cependant, plusieurs études? montrent que méme lorsque les
étudiants connaissent les méthodes les plus efficaces
d’apprentissage comme l'entrainement par récupération, ils ont
tendance a utiliser d’autres stratégies moins efficaces comme la
relecture.

Une étude! montre bien ce paradoxe. On a demandé a deux
groupes d’étudiants d’apprendre le méme cours. L'un des
deux groupes a pu relire le cours 3 fois. Le second groupe n’'a
lu le cours qu’une seule fois mais a ensuite restitué par écrit
ce dont il se souvenait. On leur a ensuite demandé de prédire



leurs résultats lors d’'un examen qui aurait lieu une semaine
plus tard.

Les étudiants ayant lu le cours 4 fois au total étaient beaucoup
plus confiants vis-a-vis de leur performance que ceux qui
s’étaient testés aprés une seule lecture.

Toutefois, aprés le test réalisé une semaine plus tard, les
résultats étaient sans appel. Ceux qui avaient relu ont eu des
résultats bien moindres a ce qu’ils avaient prédit, alors que
ceux qui se sont testés ont eu des résultats supérieurs a leurs
prédictions.

Finalement, la stratégie que les étudiants estimaient la moins
efficace, s’est révélée étre celle qui apportait les meilleurs
résultats.

1. Roediger & Karpicke, 2006.

La relecture crée un faux sentiment de familiarité et de maitrise mais
ne permet pas forcément de restituer ce qui a été lu lors d’un futur
test.

L'entrainement par récupération reste quant a lui bien supérieur a
d’autres types d’entrainement comme la création de cartes
conceptuelles ou la rédaction de synthéses sur un sujet?. En effet,
tout type d’entrainement qui vous permet de restituer I'information
est efficace.

3. La puissance de la récupération
par les tests

La facon la plus courante d’utiliser I'entrainement par récupération
pour les étudiants est sans doute |la pratique de tests ou de quiz.
Toutefois, cette stratégie ne se limite pas aux tests ou aux examens



blancs. Toute pratique qui permet de rappeler I'information a I'esprit
de 'apprenant améliore I'apprentissage.

Chaque fois que le souvenir d’'une information est mobilisé, ce
souvenir est modifié et renforcé (voir page 24). La compréhension
de ce mécanisme de consolidation de la mémoire par le rappel
est essentielle pour intégrer I'importance de l'entrainement par
récupération dans [Il'apprentissage. Plus nous testons une
connaissance, plus nous la rendons durable et facile a utiliser dans
le futur.

Ce processus de consolidation de la connaissance intervient méme
s’il N’y a pas de correction effectuée ou de nouvelle session d’étude.
Il n'y a donc aucune raison de repousser l'usage du test sous
prétexte qu’il n’est pas possible de corriger ses fautes par exemple.

De nombreuses études sur I'entrainement par récupération ont été
effectuées, et ce depuis le début du XX¢ siécle®. La plupart des
scientifiques restent encore trés surpris de la méconnaissance par
le grand public de cette méthode et de son usage trés limité par le
plus grand nombre.

L'entrainement par récupération possede en plus de ses bénéfices
directs pour [l'apprentissage et la mémorisation, un intérét
supplémentaire qui agit de maniere indirecte sur les étudiants. La
pratique de cette méthode vous fournit un retour immédiat sur ce
que vous maitrisez ou non. Cela vous permet de vous concentrer
sur les connaissances que vous n‘avez pas encore intégrées et
donc de prioriser vos révisions. Pour les enseignants, cela donne
également un apercu des lacunes et des acquis de chaque étudiant,
et oriente le choix du travail individuel adéquat. Certaines études
montrent méme que I'entrainement par récupération améliore
I'efficacité des séances de révision ultérieures?®. On parle alors
d’apprentissage potentialisé par le test’’, ce qui permet de
capitaliser encore plus sur cette stratégie d’apprentissage.



Ces tests peuvent avoir lieu avant un cours, pendant le cours ou a
la fin d’'un cours.

4. Comment utiliser 'entrainement
par recupeération ?
1. A Iécrit

On peut utiliser une simple feuille blanche et essayer de restituer
tout ce qu’on sait sur le sujet. C’est sans doute le plus difficile mais
c’est tres efficace.

Vous pouvez également créer des synthéses a partir de ce dont
VOUS Vous souvenez sur un sujet. Il peut s’agir :

» de synthéses écrites (résumés, fiches de révisions, plans de
cours, etc.) ;

» de synthéses visuelles (cartes mentales ou conceptuelles,
tableaux, schémas, etc.).

Dans les deux cas, cela signifie réaliser ces synthéses de mémoire
ou bien réaliser les synthéses a partir du cours, puis se tester en
essayant de restituer les synthéses.

2. A ’oral

On peut tout aussi bien se tester a l'oral en expliquant ou en
restituant ce qu'on a compris d’'un contenu. Cette restitution peut se
faire seule et n’a pas besoin d’étre faite en groupe ou devant un
examinateur méme si la présence d’un interlocuteur est trés utile
pour avoir un retour pertinent.

3. Les quiz et examens



Les examens blancs et les QCM ou tests sans enjeu particulier sont
bien entendu tres utiles. L'important étant avant tout de vous tester
de la maniére dont vous allez 'étre le jour de 'examen.

Si vous savez que les TCS (tests de concordance de scripts)
sont une épreuve des EDN avec laquelle vous rencontrez des
difficultés, il va falloir vous entrainer a répondre a ces tests
complexes en graduant vos réponses.

Si vous en étes encore a une étape antérieure avec des questions
de QCM plus simples portant sur des connaissances brutes comme
des schémas anatomiques ou des formules chimiques, entrainez-
vous avec les annales adaptées.

Les « bons » étudiants savent souvent déja intuitivement que se
tester est la clé de la réussite. Cela permet de mieux mémoriser,
de mieux comprendre et de savoir sur quels cours on doit travailler
mais permet également de réduire le stress des examens. Plus vous
avez habitué votre cerveau a se mettre en situation de test et de
restitution, plus il sera prét a répondre présent le jour de 'examen
réel.

5. Quels sont les tests a utiliser ?

Faut-il préférer des tests de type QCM avec la réponse correcte qui
est donc présente, ou bien des tests avec des réponses courtes ou
rédigées ?

1. Y a-t-il des différences entre les tests ?

Les études montrent que des différences existent entre les types de
tests, mais que ces différences sont marginales et que tous les



types d’entrainement par récupération apportent a peu de chose
prés les mémes bénéfices. Mon conseil est donc d’utiliser le type de
tests qui est le plus accessible et le plus simple a mettre en place
dans votre routine.

Il faut néanmoins apporter plusieurs nuances a cette méthode
d’entrainement par récupération avant de passer a la suivante.

La difficulté de I'entrainement doit étre adaptée a votre niveau de
maitrise.

Par exemple, si on teste un étudiant sur un QCM qui a déja
été vu en cours et pour lequel les bonnes réponses ont été
identifiées et expliquées, il est fort possible que la difficulté du
test soit trop basse pour qu’il y ait un réel gain mnésique a se
tester a nouveau sur ce QCM. On pourrait donc privilégier un
autre QCM sur le méme contenu mais avec des questions
nouvelles faisant appel aux mémes connaissances.

De la méme maniére, si on demande a un étudiant de
restituer de téte (a I'oral ou a I'écrit) un cours complexe qui n’'a
été vu qu’une seule fois, I'effort demandé est sans doute trop
important et le pourcentage de restitution de I'étudiant sera
sans doute trés bas (en dessous de 10 %). Il ne s’agit plus de
récupérer mais presque de deviner ou de supposer ce qui a
été oublié.

2. Théorie de la charge cognitive et
recupération

Un concept qui peut étre utile pour orienter notre pratique est la
théorie de la charge cognitive?® (voir page 17). Pour rappel, cette
théorie est fondée sur la capacité limitée de notre mémoire a court
terme et sur le fait que si cette mémoire est saturée, cela nuit a
I'efficacité de notre apprentissage. C’est un peu comme lorsqu’il y a



trop d’applications ou de programmes ouverts sur un ordinateur ou
un téléphone : cela ralentit la vitesse et la performance de 'appareil.

Cette théorie suggére donc qu’il faut limiter votre charge cognitive
lorsque vous apprenez avec des supports de cours et un
environnement qui minimisent cette charge, notamment en enlevant
les distractions superflues. Cela implique également de limiter la
difficulté et le nombre des informations présentées en méme temps.

Non seulement le travail demandé ne doit pas étre trop dur et la
charge cognitive trop élevée, mais cette derniére ne doit pas non
plus étre trop basse et I'effort demandé trop facile. C’est a vous de
mesurer la difficulté des tests que vous effectuez.

3. Application a des sujets complexes

Pour utiliser I'entrainement par récupération sur un sujet complexe
ou ardu, il faut faire une premiére récupération et essayer de
restituer une partie de [linformation (synthése ou notions
essentielles), puis aller vérifier les réponses dans le cours et
essayer une nouvelle récupération plus compléte en essayant
d’augmenter le degré de détail et le pourcentage d’informations
restituées.

Correction Rappel
Verifier les reponses Recommencer
' et compléter le test pour augmenter
ce qui mangue la performance/

le pourcentage

Afin d’optimiser ou de faciliter 'entrainement par récupération, vous
(ou le corps professoral) pouvez mettre en place un processus d’
« échafaudage ». Cela consiste a créer ou fournir des diagrammes
ou des informations parcellaires (textes a trous, cartes
conceptuelles, tableaux/schémas a compléter) afin de guider la
récupération des informations. C’est un procédé qui est facile a



mettre en place et qui permet de vous créer une étape plus
accessible entre la relecture et le rappel libre.

Voici un exemple de processus d’échafaudage avec un arbre
décisionnel qui utilise de maniere simple I'entrainement par
récupération.
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Pour résumer

L'entrainement par récupération consiste a s’auto-
évaluer et a se tester régulierement et le plus t6t
possible lors de [Il'apprentissage de nouvelles
informations. C'est 'une des stratégies
d’apprentissage les plus efficaces et constitue un outil
de premier choix pour la mémorisation et Ila
compréhension de tout type de contenu.

Comment définir I’entrainement par récupération ?
A. Répéter les informations dans sa téte.



B. Un nouveau type de quiz.

C. Une facon de se tester soi-méme.

D. Une fagon de répondre aux questions lors d’'un examen.
Corrigé p. 147.

22. Roediger & Karpicke, 2006.

23. Hartwig & Dunlosky, 2012 ; Karpicke, Butler & Roediger, 2009 ; Kornell &
Bjork, 2007.

24. Karpicke & Blunt, 2011.
5. Abbott, 1909.

6. Mc Dermott & Arnold, 2013.

7. Sotola & Crede, 2020.

8. Tricot, 1998.

N NN N



CHAPITRE 5

Le double codage

Le double codage est le processus consistant a combiner des
supports écrits et des supports visuels.

1. Quel est I'intérét du double
codage ?

En moyenne, les images sont mieux mémorisées que les supports
écrits. Cela peut sans doute s’expliquer par le caractére plus concret
des images pour notre cerveau par rapport a des mots. Lorsque
nous combinons linformation d'un texte avec une information
visuelle, notre apprentissage est amélioré parce que nous traitons a
la fois des informations verbales et visuelles a travers des canaux
différents2,

L'idée sous-jacente est que lorsque nous apprenons la méme
information avec deux supports différents (visuel et écrit), nous
avons acces a deux facons différentes de récupérer I'information par
la suite (voir page 24).

Une expérience qui démontre l'effet du double codage a
compareé la capacité de restitution d’apprenants de la maniere
suivante. Un groupe d’apprenants a mémorisé des images en
écrivant ou en pronongant le mot décrivant ces images, un
autre groupe a dessiné ou imaginé une image en mémorisant
des mots, et d'autres groupes ont mémorisé les images
seules, ou les mots seuls.
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Exemple des acides aminés

On appelle acides aminés ou aminoacides des acides
carboxyliques porteurs de fonctions amines. Ce sont les
unités structurales de base des protéines. La plupart des
acides aminés naturels, et en particulier ceux qui existent
dans les protéines (une vingtaine) sont des acides a-aminés.

Un acide a-aminé ou a-aminoacide est une molécule
organique possédant un groupement amine primaire —NH2,
un groupement carboxyle —COOH et un radical —R attachés
a un méme atome de carbone dit carbone a (exception faite
de la proline qui présente un groupement amine secondaire).

COOH COOQ
| @ |

HN—C—H H,N —ICU,— H
| !

Pour bien comprendre la structure d’'un acide aminég, il est
essentiel d’avoir ces figures afin d’avoir une représentation



claire en téte.

2. Comment utiliser le double
codage ?

Une des questions qui revient le plus souvent concernant le double
codage est la suivante : comment puis-je intégrer cette stratégie
dans mon apprentissage ?

La premiére étape est de rechercher dans les supports de cours
existants le type d’information prédominant. La plupart du temps,
vous aurez uniquement accés a du texte ou bien a du texte combiné
a des visuels. Il faudra donc trés souvent essayer de compléter les
supports existants avec des images ou des visuels. Il est important
de comparer les visuels fournis ou trouvés avec le texte. Il ne faut
pas hésiter a aller chercher d’autres cours comparables qui
permettent souvent de trouver d’autres visuels intéressants.

La deuxieme étape est d’'observer les visuels attentivement et
d’expliquer ce qu'ils signifient avec ses propres mots. Cela permet
de faire des liens solides entre le visuel et le texte, plutét que
d’utiliser le visuel uniguement comme une illustration secondaire du
cours.

Une troisiéme étape, si vous avez suffisamment de temps pour cela,
est de prendre les informations qui paraissent essentielles et
d'essayer de créer des visuels pour les synthétiser ou les
illustrer.

3. Quels sont les difféerents types
de supports visuels ?

Il existe énormément de types de supports visuels différents dont
certains sont trés utilisés par les étudiants en médecine, et d’autres



qui sont tres souvent délaissés voire parfaitement inconnus.
L'objectif n'est pas de les utiliser tous ou encore de devenir un
artiste accompli. Il s’agit de trouver les supports les plus utiles et les
plus faciles a utiliser. Le choix est vaste : infographies, dessins,
schémas, diagrammes, courbes, cartes graphiques, chronologies,
tableaux.

Voici plusieurs exemples appliqués a la médecine de supports
visuels différents :

s ™
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Y
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Cliché médical Photographies

Il y a toutefois des précautions a prendre avec le double codage. Le
fait de vouloir combiner les visuels et I'écrit ne veut pas dire ajouter
sans distinction pléthore de dessins ou de photos pour rendre le
cours plus attractif. Tous les visuels doivent étre pertinents et
apporter quelque chose d’important a l'apprentissage. Certaines
études montrent que multiplier sans raison les visuels ou encombrer
un cours avec trop de visuels peut nuire a l'apprentissage d'un
contenu?l,

Pour résumer

Le double codage est une stratégie qui demande peu
d’efforts a mettre en place et qui fonctionne trés bien
avec l'entrainement par récupération. Utilisez donc
des visuels qui sont utiles et pertinents pour votre
apprentissage.



Quelle est la meilleure fagcon de retenir les éléments
importants d’un cours ?

A. Relire le cours.
B. Entourer les idées clés.
C. Faire un court test sur le contenu étudié.
D. Dessiner les idées importantes.
Corrigé p. 147.

29. Paivio & Csabo, 1969, 1973 ; Paivio, 1971, 1986.
30. Barrau A. Mémento 100 % visuel de la pharmacologie. Paris : Editions Vuibert

2022. 192 pages.
1

31. Meyer & Anderson, 1992 ; Harp & Mayer, 1997 ; Mayer & Moreno, 2003.



CHAPITRE 6

L’élaboration

L’élaboration consiste a expliquer et a décrire les idées avec de
nombreux détails. Cela signifie notamment é&tre capable
d’expliquer un concept avec ses propres mots et de reformuler un
contenu. On pourrait également parler d’appropriation du contenu
car |'élaboration permet d’enrichir la connaissance d'un sujet en
créant de nouvelles ramifications et de nouvelles connexions.

Dans sa définition la plus simple, I'élaboration est le fait d’ajouter
quelque chose a une connaissance ou un souvenir. Lintérét
principal de cette méthode d’apprentissage est d’améliorer la
compréhension et la force de la mémorisation de l'information. Les
concepts sont mieux retenus, maitrisés a un niveau plus profond, et
I'information reste plus durablement en mémoire.

1. Choisir le niveau de traitement
de 'information

Une information peut étre traitée par notre cerveau a différents
niveaux :

» un traitement superficiel de I'information permet par exemple
de reconnaitre un mot en fonction de son orthographe ou de
sa police, ou un organe en fonction de sa forme ou de sa
position ;

e un traitement plus en profondeur permet de déterminer la
signification d’'un terme, ses différentes interprétations (par



exemple les différentes fonctions d’'un organe ou bien ses liens
avec les autres organes ou tissus avoisinants).

Lorsque vous réfléchissez de maniére plus approfondie a une idée,
vous utilisez [I'élaboration. Un traitement plus profond de
I'information entraine une meilleure mémorisation de cette derniére.

Cela signifie notamment que la bonne compréhension d’un contenu
est essentielle a la mémorisation22, ce qui fait de I'élaboration I'une
des meilleures méthodes pour améliorer l'apprentissage et la
meémorisation selon de nombreux scientifiques.

Prenons I'exemple d’une étude qui montre la corrélation entre
niveau de traitement et mémorisation.

On donne une liste de mots a deux groupes d’étudiants. Un
groupe doit noter les differences phonétiques ou
orthographiques entre les mots et 'autre groupe doit noter les
différences sémantiques (sens) entre ces mots ou trouver des
synonymes.

Les résultats montrent que le groupe qui a traité I'information
a un niveau plus profond (sens ou définition du mot) est
capable de mieux restituer la liste de mots que le groupe qui a
simplement traité des informations de surface (orthographe ou
prononciation).

Pour étayer cela, I'imagerie médicale nous donne aujourd’hui des
eléments probants concernant ce niveau de traitement de
I'information. En effet, lorsque I'on observe sur un scanner l'activité
cérébrale®* d'un sujet qui identifie le type de mot (par exemple
savoir si c’est un objet ou un animal) par rapport a l'activité
cérébrale du sujet lorsqu’il identifie si le mot contient un A, on
observe que plus de parties du cerveau sont activées lors d’'un



traitement plus profond de I'information, notamment dans le cortex
préfrontal.

2. Comment utiliser I’élaboration ?

1. L’élaboration interrogative

Le processus est lié fortement a deux autres méthodes : le double
codage (voir page 54) et les exemples concrets (voir page 39)
dont nous avons déja parlé et que nous pouvons donc appliquer
pour bénéficier déja d’'une forme d’élaboration.

Cependant, la méthode la plus importante a citer reste I'élaboration
interrogative®?. Cette derniére est une méthode spécifique
d’élaboration ou I'étudiant se pose lui-méme des questions sur le
comment et le pourquoi de son apprentissage (questions auxquelles
il doit lui-méme répondre). Ces questions dépendent bien entendu
largement du sujet étudié.

Exemple d’application : les QCM a contexte riche

Je cite ici le livre « Mon coach externat »1 de Mattéo Mauget
(60° aux ECNi 2021) :

« Les EDN (épreuves dématérialisées nationales) demandent
une grande transversalité dans vos connaissances médicales.
Non seulement dans la réflexion sur les interactions entre les
pathologies d'un méme patient (cardiaque, diabétique,
insuffisance respiratoire chronique, etc.) mais aussi entre les
pathologies elles-mémes (liens entre cancérologie et cirrhose
par exemple).

Pour les EDN, les QCM a contexte riche sont un bon exemple
du type de connaissances qu'’il vous faudra connaitre a terme
pour réussir. Un QCM a contexte riche est beaucoup plus
discriminant car I'objectif de ce type de QCM est de mieux
évaluer le raisonnement de l'étudiant. C’est pourquoi il est
essentiel de vous poser le plus t6t possible des questions sur



votre apprentissage. Par exemple : « Quels sont les éléments
que je dois rechercher car ils sont potentiellement
discriminants dans ma prise en charge ?” ; Et a chaque
nouvelle information sur un tableau clinique : “En quoi cette
nouvelle information va-t-elle changer la donne ?” ».

1. Mauget M. Mon coach externat : 3 ans pour optimiser sa préparation.
Paris : Editions Vuibert ; 2022, 208 pages.

2. Réflexion sur son propre apprentissage

Le fait de se poser des questions pendant que 'on étudie permet de
mieux comprendre mais aussi de mieux retenir. Cependant,
I'élaboration est une méthode qui demande un réel engagement de
la part de I'apprenant. Le fait d’échanger et de partager sur un
sujet appris permet de faire des connexions entre les différentes
idées et d’expliquer comment elles interagissent entre elles.

Prendre différents cours et se poser des questions sur les liens
entre ces cours est un exemple concret de cette élaboration. Il s’agit
ensuite de créer des connexions entre ces cours et d'étre capable
d’expliquer comment ils sont liés. Trés souvent, lors de la
présentation ou de la lecture d’'un cours, le professeur ou l'auteur
fait référence a d’autres cours ou contenus. Il est essentiel a ce
moment de l'apprentissage de faire une pause et de vérifier ses
connaissances sur le sujet cité ou de noter ce lien avec un autre
item ou cours et d’expliquer leur relation (par écrit ou simplement a
I'oral).

En tant qu’étudiant, vous vous devez de savoir si vous étes actif ou
passif dans votre apprentissage. Est-on en train d’apprendre par
cceur et de simplement lire et relire ses cours ou est-ce que I'on est
en train de se poser des questions et de faire des connexions entre
les idées ?



Par exemple, si vous étudiez une partie spécifique du corps
humain comme la cage thoracique, posez-vous des questions
sur les liens entre chaque organe et élément, sur la maniére
dont ils sont reliés les uns aux autres, sur leurs interactions
possibles, etc.

Pour les étudiants plus avancés, il s’agit plutét de questions
sur les types de maladies ou de traumatismes qui pourraient
avoir lieu, sur les différents traitements possibles. Que peut-il
se passer s’il y a un traumatisme sur le c6té supérieur droit de
la cage thoracique ? Sur la partie dorsale basse ? S’il y a un
enfoncement ? Une hémorragie ? Une douleur vive ou
légére ? Etc. Posez-vous des questions sur les complications
possibles, sur les facteurs de risques, sur la fréquence des
pathologies, etc.

Afin de procéder a ce type d’élaboration interrogative, il est
important de comprendre comment fonctionne son curriculum et
savoir si I'on est au début de I'éducation médicale lorsqu’il est
nécessaire de retenir des connaissances fondamentales comme les
meécanismes biochimiques ou anatomiques basiques, ou si I'on se
trouve dans une phase plus avancée des études et qu’il est
nécessaire de commencer a avoir une approche clinique des
connaissances comme lors d’un externat.

Pour ce faire, on peut par exemple comparer deux idées différentes
pour déterminer leurs similarités ou leurs différences. On parle
parfois de méthode « miroir » car on compare deux concepts l'un a
coté de l'autre comme une image et son reflet. Cela peut étre trés
utile pour mieux retenir des informations qui sont fortement
similaires.

On pourrait par exemple se poser la question de ce qui est
commun ou différent entre I'asthme et une BPCO, ou bien



entre les deux grands types d’emphyseme.

L’élaboration est aussi I'action de décrire la maniere dont les idées
étudiées s’appliquent a vos propres expeériences ou souvenirs et en
cela rejoint fortement la méthode des exemples concrets abordée
plus tét (voir page 39). Au fur et a mesure de votre apprentissage,
vous devez étre capable de faire des connexions entre les idées et
les informations apprises. Idéalement a terme, vous pourrez décrire
et expliquer le contenu appris sans le support de cours, élaborer sur
le sujet et ainsi aller au-dela de la simple récitation.

Pour résumer

L'élaboration est une stratégie cognitive qui vous
demande de vous poser des questions sur votre
apprentissage et de traiter l'information a un niveau
plus profond afin daméliorer a la fois votre
compréhension et votre mémorisation. Cela demande
d’étre capable de reformuler et d’extrapoler sur les
notions apprises mais aussi de rapprocher ou
d’opposer les idées. C’est une stratégie exigeante
mais qui donne d’excellents résultats sur le long
terme.

Vrai ou faux ? Les étudiants qui révisent un cours apprennent
moins que les étudiants qui se posent des questions sur le
cours.

Corrigé p. 147.
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CHAPITRE 7

L’'intercalage

L'intercalage décrit le fait d’alterner entre les thémes lorsque I’'on
étudie. Il peut s’agir de passer d’une idée a l'autre, d’'un cours a
I'autre ou bien de changer I'ordre dans lequel on étudie.

1. Quel est I'intérét de
I’intercalage ?

L'intérét principal de l'intercalage est de permettre au cerveau de
faire de nouveaux liens entre les sujets et d’augmenter I'effort
cognitif afin de promouvoir une meilleure mémorisation. Il ne s’agit
pas de changer trop souvent de sujet ou d’idée mais de passer
suffisamment de temps sur chaque notion pour bien la comprendre.

L'intercalage semblera plus difficile que d’étudier un seul sujet
pendant une plus longue période et c'est normal, car [|'effort
demandé est plus important : c’est 'objectif de cette méthode.

Une étude sur l'intercalage®® a démontré lintérét de la stratégie
notamment pour aider les étudiants a distinguer des concepts
similaires. Lorsque les étudiants rencontrent un ensemble de
concepts ou de termes qui sont trés proches, ils éprouvent souvent
de la confusion et ont du mal a les distinguer. Cela peut étre le cas
parce que les mots utilisés sont trés proches (par exemple : hypoxie
et hypoxémie), ou bien parce que les notions sont proches de
maniére logique (par exemple : ovocyte, ceuf, morula, blastocyste
qui sont des stades successifs d'une méme cellule en embryologie).



Les études montrent que ce type de confusion est plus courant
lorsque les concepts sont étudiés ensemble et pendant les mémes
sessions. Lorsque lintercalage est utilisé, les étudiants sont
exposés a ces notions une par une puis sont testés avant d’étre
exposés a un concept différent. Finalement, les étudiants ayant
étudié les notions similaires dans des ordres différents a chaque fois
ont obtenu de meilleurs résultats que les étudiants ayant étudié les
informations dans le méme ordre.

2. Comment utiliser I'intercalage ?

Lors d’'une session d’étude ou de révision, il est préférable d’utiliser
I'intercalage en passant d’une idée a l'autre, d’'un cours a l'autre
régulierement.

Par exemple, sur une séance d'étude de 4 h a la BU, on
pourrait imaginer consacrer 1 h a la biochimie, 1 h a
I'anatomie, 1 h a l'histologie et 1 h aux mathématiques.

Lors de I'étude d’un seul sujet, il faut prévoir d’étudier et de réviser
le cours dans un ordre différent pour renforcer la compréhension.

Par exemple :

e on peut imaginer étudier les phases d’embryologie en
commencant par la naissance et en remontant dans le
temps ;

e on peut étudier un os en partant de la partie distale plutot
que de la partie proximale, et réviser linsertion des
muscles dans un ordre différent ;

e on peut également décrire une réaction chimique en
partant du résultat, ou bien effectuer une opération



mathématique a l'envers pour retrouver les valeurs de
départ.

Le maitre-mot pour un intercalage efficace est la variation. Ainsi,
méme lorsqu’on étudie un seul théme, on peut changer l'ordre dans
lequel le contenu est travaillé afin de renforcer la maitrise et la
compréhension du sujet.

Idéalement, lorsque vous planifiez une séance d’étude ou de
révision, vous pourriez choisir des cours différents mais qui ont
certains rapports entre eux. De cette maniére, de nouveaux liens et
de nouvelles associations peuvent étre créés.

3. Avec quels types de contenu
appliquer l'intercalage ?

C’est une stratégie qui est particulierement utile au-dela de la
premiere année, lorsque les étudiants se rendent compte du grand
degré de transdisciplinarité qui existe entre les différents cours de
meédecine. Lorsque vous travaillez un cours de pneumologie, puis
un cours de cardiologie, puis un cours dinfectiologie, les
connexions entre les matiéres sont considérables.

Certaines études2® indiquent que l'intercalage est bénéfique pour les
mathématiques et notamment pour la résolution des problémes.
Le fait de s’entrainer a résoudre des problémes mathématiques
dans un ordre différent, en commencant par le début, le milieu ou la
fin permet d’augmenter les résultats des étudiants testés par rapport
a ceux qui s’entrainent a résoudre les problémes toujours dans le
méme ordre.

C’est une stratégie qui est intimement liée a la récupération espaceée
(voir page 33) puisqu’elle implique de s’entrainer de maniere
différente a plusieurs reprises sur un méme sujet. Cela sous-entend



que l'étudiant utilise déja la récupération espacée et planifie
plusieurs séances de révision pour un méme cours.

Pour résumer

L'intercalage est une stratégie de planification de
I'étude et de la révision qui recommande d’alterner
entre les cours et les themes régulierement plutét que
d'étudier une seule matiére pendant une longue
durée. L'intercalage vous aide a mieux retenir et
mieux comprendre des notions similaires en
changeant l'ordre dans lequel vous étudiez et en
variant notre apprentissage.

Vrai ou faux ? Les quizz sont un outl efficace
d’apprentissage.
Corrigé p. 147.

. Rohrer, 2012.
. Taylor & Rohrer, 2010.
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CHAPITRE 8

La metacognition

La métacognition est la perception qu’'une personne a de ses
propres connaissances et de son apprentissage. On parle parfois de
« cognition sur la cognition », autrement dit ce sont les
connaissances et les savoirs que l'on posséde sur sa propre
réflexion et sur son processus d’apprentissage.

Par exemple, la métacognition d’'un apprenant en études de santé
peut inclure la connaissance qu’il a des mécanismes de la mémoire,
ainsi que les différentes stratégies d’apprentissage et la capacité a
déterminer lesquelles sont les plus efficaces ou encore quels sont
les neuromythes les plus répandus.

Une autre définition de la métacognition est la fagon dont un
étudiant planifie, controle et évalue son apprentissage.

1. Quel est I’'intérét de la
metacognition ?

1. Prendre conscience de son
apprentissage

Le fait de savoir des choses sur sa fagon d’apprendre permet une
prise de conscience des méthodes et des processus intellectuels
utilisés lors de I'apprentissage. Cette prise de conscience permet a
I'éléve de choisir judicieusement les stratégies d’apprentissage les



plus adaptées a son besoin et de diminuer le stress lié au doute sur
le bien-fondé de telle ou telle méthode.

Cette réflexion sur ses propres mécanismes d’acquisition de
connaissance ou de mémorisation n'est pas indispensable. Il est
tout a fait possible d’atteindre un haut niveau de connaissances d’un
sujet sans développer sa métacognition.

Par exemple un étudiant qui applique par défaut ou bien par
habitude la répétition espacée peut obtenir d’excellents
résultats. Il connaitra sans doute quelques moyens
mnémotechniques qui lui auront été transmis par des
professeurs ou d’autres étudiants et cela peut lui suffire.

La métacognition est un processus cognitif de haut niveau qui est
accessible a trés peu d’espéces sur Terre. Lorsque 'on commence
a prendre conscience de la fagcon dont nous réfléchissons, notre
perspective peut évoluer rapidement et I'impact sur nos résultats
peut étre impressionnant. La bonne nouvelle est que le simple fait
de lire cet ouvrage vous permet d’améliorer votre connaissance
métacognitive. Afin de bénéficier au maximum de la métacognition,
il ne vous reste plus qu’'a appliquer les méthodes décrites dans le
livre et a évaluer vos résultats !

2. Gagner du temps en trouvant les bonnes
méthodes

Le fait d’en apprendre plus sur ses capacités cognitives et sur les
méthodes de mémorisation peut également faire gagner un temps
précieux a certains étudiants. C’est notamment le cas lorsque :



* le degré de complexité ou de difficulté de l'information varie
grandement ;

 la charge de travail augmente considérablement ;

» les compétences et les connaissances exigées changent et
évoluent au fil du cursus.

Souvent, la méthode de travail de I'étudiant ne répond alors plus a
ce qui est demandé et il arrive qu’il doute ou bien qu’il perde
beaucoup de temps a chercher ou a adapter une méthode de
travail.

Gréace au développement de la métacognition, vous pouvez réguler
votre travail et choisir, parmi les méthodes, celle qui est la plus
adaptée au contenu étudié et au résultat désiré.

Visualisez une voiture en panne. Lorsqu’une voiture tombe en
panne, la facon dont vous allez réagir dépend de votre
métacognition. Allez-vous ouvrir le capot et vérifier le moteur ?
Allez-vous essayer a nouveau de démarrer ? Allez-vous
vérifier le niveau d'essence ou d’huile ? Allez-vous tout
simplement faire appel a un dépanneur ?

Cette méthode demande de la planification et différents types de
controle et d’évaluation.

Dans notre exemple, les processus découlant de vos
décisions dépendent entierement de votre métacognition et en
I'occurrence de votre connaissance mécanique de la voiture.
Quelqu’un qui n’y connait rien aux voitures aura des choix trés
limités et sera obligé de demander I'avis d’'un professionnel ou
d’aller voir sur internet. Quelqu’un qui s’y connait un peu plus
peut essayer diverses choses et vérifier si cela fonctionne
avant d’évaluer le type de probléme potentiel.



Chacun peut ensuite évaluer son résultat et décider de la marche a
suivre et de ce qu’il pourra faire la prochaine fois que ce type de
probléme se présentera. C'est une démarche réflexive.

2. De quoi se compose la
metacognition ?

De nombreuses études®’ montrent qu’il est possible d’améliorer la
meétacognition grace a des instructions claires, en étudiant les
méthodes d’apprentissage et en les pratiquant réguliérement.

Deux dimensions principales constituent la métacognition :

* notre connaissance meétacognitive qui représente tout ce
qu’une personne sait sur son propre apprentissage, sur ses
capacités cognitives, sur les stratégies existantes et sur un
sujet particulier ;

» |la régulation métacognitive qui représente tout ce qu'une
personne fait pour son apprentissage : comment planifie-t-elle
et controle-t-elle son apprentissage ? Comment change-t-elle
et adapte-t-elle sa stratégie ? Comment s’évalue-t-elle ?

La métacognition est donc constituée d'une part de nos
connaissances sur nos capacités et nos méthodes pour apprendre,
et d’autre part de la maniére dont nous contrélons et adaptons notre
apprentissage au quotidien.



3. Comment appliquer la
meétacognition ?

1. Améliorer sa métacognition

Techniques

Bénéfices sur I'apprentissage et la métacognition

Etudier la mémoire
et le fonctionnement
de nos processus
d’apprentissage (voir

Connaitre les bénéfices de la métacognition augmente
la métacognition. Un étudiant qui sait que réfléchir a son
apprentissage est bénéfique se posera plus de
questions et passera plus de temps a améliorer sa

page 22) méthode de travail.
Connaitre les | Vous trouverez au fil de votre lecture des questions pour
stratégies tester vos connaissances et vérifier votre

d’apprentissage
scientifiquement
prouvées et étre
capable de les
décrire (voir page 30)

compréhension.

Expliciter les
méthodes utilisées
et les différentes
stratégies testées

(voir page 76)

Etre capable de décrire son processus de travail :
« dans un premier temps je vais me tester sur ce cours,
puis je vérifierai ensuite les réponses et pour toutes les
réponses incorrectes je vais créer soit une association
visuelle soit une flashcard que je réviserai a intervalles
réguliers, etc. »

Pratiquer les
stratégies et les
méthodes décrites
dans ce livre et dans
d’autres ouvrages

de référence

Permet de mieux maitriser chaque aspect de son
apprentissage et de consolider sa métacognition.

2. Mesurer et suivre son progres




Ameéliorer sa métacognition signifie aussi étre capable de mesurer
et de suivre son progrés. Se poser des questions de ce type est
important pour progresser dans sa réflexion : « Comment est-ce que
je me débrouille ? Quelle est ma maitrise de ce sujet ? Quel
pourcentage du cours ai-je mémorisé ? Suis-je satisfait de mes
résultats ? Est-ce que je devrais changer de méthode ou de
stratégie ? Quelles autres ressources ou exemples puis-je
utiliser ? »

Planification

Réflexion

Les 3 phases du processus de métacognition

Pour résumer

La métacognition est notre capacité a prendre du
recul sur notre apprentissage et a étudier notre
facon d’apprendre. C’est un processus qui permet a la
fois d’en savoir plus sur notre apprentissage et de
réguler et d’adapter nos stratégies en fonction de nos
besoins. C’est une réflexion qui a lieu naturellement
chez tout étudiant en études de santé qui teste
différentes méthodes de travail et qui se pose la
question de la pertinence et de lefficacité de ses
révisions.



Vrai ou faux ? Combiner les supports écrits et visuels
augmente la mémorisation.

Corrigé p. 147.

37. Dignath and Buttner, 2008 ; Hattie, 2011 ; Hattie et al., 1996.



PARTIE 3

LES METHODES POUR
MEMORISER



CHAPITRE 1

Introduction

1. De quoi parle-t-on ?

Les étudiants en études de santé connaissent tous au moins
quelques moyens mnémotechniques. lls ont pu les trouver dans des
livres, sur internet ou parfois méme directement dans leurs cours ou
partagés par des professeurs. Lorsqu’'un moyen mnémotechnique
est efficace, on s’en rend compte trés rapidement car il est aisé a
retenir et facilite la restitution d’une information qui paraissait
auparavant complexe. Nous allons voir dans cette partie quelles
sont les différentes méthodes utilisées pour créer ces moyens
mnémotechniques. Ainsi, vous pourrez choisir vous-méme les
méthodes que vous préférez et serez capable de créer vos propres
méthodes de mémorisation lorsque les méthodes classiques
d’apprentissage ne sont pas suffisantes.

Dans les nombreuses matiéres abordées lors d'un cursus médical,
certaines informations sont trés abstraites, trés complexes et parfois
leur volume rend leur apprentissage trés difficile. Le but de ces
meéthodes n'est pas de s’appliquer a tous les cours ou contenus
mais bien aux sections particulierement ardues ou qui sont tres
difficiles a retenir autrement.

2. Quel est I'objectif de cette
partie ?



Nous allons ici découvrir ensemble plusieurs méthodes de
mémorisation. L'objectif n’est pas de faire une liste exhaustive de
tous les moyens existants, mais de vous donner des idées de
techniques a tester pour résoudre les différents problémes de
meémorisation que vous pouvez rencontrer.

Aucune de ces méthodes n’est supérieure aux autres : on peut en
appliquer une ou plusieurs, a chaque probleme rencontré. Le but est
de vous familiariser avec ces techniques et de vous les approprier
pour voir celles qui vous plaisent le plus.

Il est difficile de cataloguer les difféerentes méthodes de
meémorisation car beaucoup utilisent des concepts communs comme
I'association ou le double codage. J’ai choisi de vous parler d’abord
des moyens mnémotechniques les plus répandus car ce sont des
astuces qui permettent de rapidement mémoriser des informations
simples et qui sont aisément transmissibles car faciles a
comprendre. Plus vous en rencontrerez et plus vous les pratiquerez,
plus vous arriverez a créer vos propres astuces aisément.

Ensuite, nous verrons des méthodes plus avancées qui permettent
de mémoriser des informations plus complexes mais demandent
également plus d’investissement et de pratique. Ne vous laissez pas
rebuter par l'apparente difficulté de ces méthodes. Si vous les
pratiquez a plusieurs reprises, vous serez capables de les
apprivoiser sans peine.

Vous aurez parfois envie de noter certaines astuces immédiatement
et tant mieux si vous les trouvez utiles mais n'oubliez pas que le but
de ce livre n'‘est pas de simplement multiplier les exemples de
moyens mnémotechniques mais que vous soyez vous-mémes
capables de créer vos propres associations lorsque vous en aurez
besoin.

Vrai ou faux ? Les étudiants qui se testent le plus ont
tendance a sous-estimer leurs compétences.



Corrigé p. 147. J




CHAPITRE 2

Les moyens mnémotechniques
alphabeétiques

Le but de ces techniques est d’utiliser des syllabes, des mots, des
lettres ou tout élément contenu dans [I'écriture ou la
prononciation d’'une idée pour trouver des associations utiles a
la mémorisation. Elles sont sans doute les plus utilisées par les
néophytes et sont aiseément applicables par tous.

1. Les acronymes
1. Définition

Les acronymes sont des termes formés en utilisant les premiéres
lettres de chaque mot d’une phrase ou d’'un groupe de mots. lIs
peuvent étre utilisés pour faciliter la mémorisation d’informations en
les rendant plus facilement accessibles. Cela rejoint la notion de
morcelage (« chunking ») dont nous avons parlé lorsque notre
cerveau utilise sa mémoire de travail (voir page 25).

Par exemple :

e IMC (indice de masse corporelle) ;

MST (maladie sexuellement transmissible) ;

VIH (virus d'immunodéficience humaine) ;

TA (tension artérielle) ;

BPCO (bronchopneumopathie chronique obstructive).



Les acronymes peuvent également simplifier la compréhension d’un
sujet complexe en regroupant les informations sous une forme plus
facile a retenir.

En médecine, les acronymes sont tellement utilisés qu’il devient
presque impossible pour un néophyte de comprendre ne serait-ce
qu’une phrase d’un cours de deuxiéme ou troisieme année. En ce
sens, les acronymes doivent bien entendu d’abord étre compris et le
sens de chaque mot doit étre connu avant de les utiliser.

2. Intéerét des acronymes pour les études
meédicales

Il existe des ouvrages entiers et nombre de ressources sur Internet
qui proposent des acronymes pour aider a la mémorisation de
'anatomie et d’autres notions médicales. Ne sous-estimez pas
'intérét de cette méthode : c’est sans doute l'une des plus
répandues et elle a fait ses preuves.

La plus grande difficulté avec les acronymes est de trouver une
phrase ou un mot qui soit facile a retenir et qui posséde un sens
réel. Lorsque vous trouvez une séquence ou une liste de mots a
mémoriser dans vos cours, cherchez tout d’abord si un acronyme
n’existe pas déja, et si vous n’en trouvez pas, essayez d’en créer un
vous-méme. Cela demande un peu de pratique et d’imagination
mais permet sur le long terme de vous faire gagner beaucoup de
temps par rapport a une répétition brute.

Liste des 11 acides aminés essentiels : Leucine, Thréonine,
Lysine, Tryptophane, Phénylalanine, Valine, Meéthionine,



Isoleucine

Retenir « Le tres lyrique Tristan fait vachement méditer Iseult
»

Méme dans les années supérieures des études, cette méthode
reste trés utile. Le livre de Théo Pezel®® (33° au classement des
ECN 2014) rassemble plus de 600 moyens mnémotechniques
basés uniquement sur des acronymes classeés par spécialités.

En voici un exemple typique : Cancérogenése, propriétés
de la cellule cancéreuse

Croissance, Apoptose, Néo-angiogenése, Capacité de
prolifération illimitée, Envahissement, Réparation

Retenir « CANCER »

3. Créer ses acronymes : les différents types
d’acronymes

La fonction principale des acronymes en tant que moyen
mnémotechnique est pour nous plus spécifique.

Il s’agit en effet d’utiliser des acronymes qui vont nous permettre de
meémoriser des informations plus facilement. Cela signifie que
I'acronyme en lui-méme doit apporter un avantage par rapport au
groupe de mots d’origine au-dela de la forme plus courte.

Il existe énormément d’acronymes utilisés uniquement pour leur
intérét mnémotechnique en nous permettant de retenir 'ordre ou la
séquence d’éléments, ou encore une liste exhaustive d’'informations
importantes.



Muscles de la patte doie : Sartorius, Gracile, Semi-
tendineux

Retenir : - « ¢a gratte » (sa = sartorius ; gra = gracile ; te =
semi-tendineux)

Os du tarse :

Calcanéus, Talus, Naviculaire, Cuboide, Cunéiforme
latéral, Cunéiforme intermédiaire, Cunéiforme médial

Retenir « Chez tata Nicole, c’est chocolat lacté, crépe
interminable et café macchiato »

TACANACUCU (on peut le retenir comme une formule
magique)

Muscles de la loge thénar de la main :

Court abducteur du pouce, Opposant du pouce, Court
fléchisseur du pouce, Adducteur du pouce

Retenir « COCA »

Dans les exemples ci-dessus, on peut voir plusieurs styles
d’acronymes.

La combinaison de syllabes

La combinaison de syllabes ou de plusieurs mots permet de créer
un autre mot ou une autre phrase comme pour les muscles de la
patte d’oie22. On voit ici qu’il ne s’agit pas simplement d’'un mot ou
d’'une expression hasardeuse. La phrase « ca gratte » est une
expression existante et que n’'importe qui, y compris un néophyte, a
certainement déja rencontrée ou utilisée. Aussi, elle est
suffisamment évocatrice pour nous permettre de l'associer a
I'information que I'on souhaite retenir. On peut donc aller plus loin et
imaginer quelqu’un qui se gratte la partie du genou en question, ou
bien méme une oie qui nous gratte cette méme partie avec sa patte.



L’association des initiales (hors acrostiches)

L'exemple des os du tarse (pied) montre ici un acronyme différent,
ou chaque initiale est utilisée non pas pour former un mot ou une
expression mais pour créer une phrase différente qui a les mémes
initiales mais a une logique interne qui est plus facile a retenir.

L'acronyme qui est utilisé ici est « CTNCCLCIC » mais n’'est pas
plus facile a retenir que la liste des mots en elle-méme. On utilise
donc ces lettres pour créer une nouvelle phrase avec des mots plus
mémorables : « Chez tata Nicole, c’est chocolat lacté, crépe
interminable et café macchiato ». Cette phrase sert alors d’indice
qui va nous permettre de retrouver chaque os et surtout I'ordre dans
lequel nous voulions les apprendre.

L’acrostiche

Une autre variante de I'acronyme est ce qu’'on appelle I'acrostiche :
les initiales de chaque mot vont former un nouveau mot. Ici,
I'exemple utilisé est « COCA » pour certains muscles de la main.
Lorsque c’est possible, il est toujours plus simple de retenir un
acrostiche qui est un mot existant, mais il est également possible de
retenir un mot inventé qui aide tout de méme a la mémorisation, ce
qui est le cas dans l'autre exemple donné pour les os du tarse
(partie du pied) : « TACANACUCUCUCU ».

2. Les associations
orthographiques et
homophoniques

Il existe des méthodes basées sur le caractére phonétique ou
orthographique des mots plutét que sur leurs initiales. Cela peut étre
trés utile lorsque I'on découvre des termes qui sont nouveaux, et
que I'on souhaite se souvenir de leur définition ou se représenter
mentalement a quoi cela correspond.



Le principal intérét de ces méthodes pour les étudiants est d’'étre
capable de différencier ou de rapprocher des informations
nouvelles rapidement. Il s’agit d'une mesure de précaution ou de
moyen supplémentaire de se rappeler la bonne information,
notamment lorsqu’on découvre de nouveaux termes et de nouvelles
notions. Elles sont en outre trés simples d’utilisation et demandent
peu d’efforts a mettre en place.

1. Les associations orthographiques

Ces associations s’intéressent a une partie de l'orthographe d’un
terme et peuvent se situer a n'importe quel endroit du mot.

Par exemple, pour se rappeler des différences entre un
mouvement de pronation et de supination :

e pronation : prendre ;
e supination : supplier, subir, paume supérieure.

On se focalise ici sur la premiére lettre de chaque mot pour
I'associer a un autre mot qui commence par la méme lettre. I
ne s’agit pas ici d’'un acrostiche ou d’'un acronyme car on ne
forme pas un mot ou une phrase avec les initiales.

Un autre exemple pour différencier les mouvements
d’adduction et d’abduction :

e adduction : en dedans (deux d) ;
e abduction : en dehors (un seul d).



Ici, nous mettons I'accent sur deux lettres qui sont différentes
dans chaque terme. Adduction posséde deux d alors
gu’abduction n’en possede qu’un seul. On associe facilement
cela au terme dedans et dehors. Ces associations sont
simples et faciles a retenir.

On peut également se concentrer sur des similarités de lettres
entre des notions liées de maniere logique : vous devez
repérer les lettres ou groupes de lettres identiques.

Par exemple : accés au Service de TAME (Aide meédicale
d’Etat) :
étre en Situation irréguliere

e étre Soumis a un plafond de ressources

e ne pas avoir le droit a ’Assurance maladie
e résider en France depuis plus de 3 Mois

2. Les associations homophoniques

Ces associations se basent non pas sur I'orthographe mais sur la
prononciation et les sonorités similaires ou proches de différents
termes a retenir ou a associer.

Par exemple pour retenir les mouvements d’inversion et
d’éversion :

 inversion : pied vers l'intérieur ;
e éversion : pied vers I'extérieur.



On se concentre sur le son -in- dans inversion et intérieur et
-é- et -é- qui sont assez proches dans éversion et extérieur.

Autre exemple :

o déficit en AcétyLcholine impliqué dans la maladie
d’ALzheimer ;

o déficit en doPAmine impliqué dans la maladie de
PArkinson.

On trouve dans le premier terme un A et un L qui
correspondent au début d’Alzheimer. De méme on trouve le
PA de Parkinson dans dopamine.

La différence principale avec la méthode de I'acronyme est qu'on
s’attache a une partie différente du mot, en dehors de l'initiale ou de
la premiére syllabe. Quelle que soit la méthode phonétique ou
orthographique utilisée, on cherche toujours a créer des
associations qui aident a la compréhension et qui portent une
signification particuliere. C’est aussi ce que nous essaierons de faire
lorsque nous parlerons des méthodes sémantiques (voir page 102).

Pour résumer

Les méthodes phonétiques et orthographiques sont
des astuces de mémorisation simples qui permettent
de rapidement associer des informations. Elles font
partie des moyens mnémotechniques les plus connus
et fonctionnent efficacement. L'étudiant a tout intérét a
trouver des astuces existantes lorsquil le peut et a
apprendre a créer ses propres associations lorsqu’il



est confronté a une difficulté.



Vrai ou faux ? Les moyens mnémotechniques sont essentiels
pour retenir durablement une information.
Corrigé p. 147.

38. Pezel T. Les moyens mnémotechniques pour réussir les ECNi. Paris : Editions
Vuibert ; 2016, 408 pages
39. Muscles de la cuisse reliés a la partie intérieure postérieure du genou.



CHAPITRE 3

Les méthodes visuo-spatiales

Les méthodes visuo-spatiales sont des techniques qui utilisent notre
capacité a créer des images mentales et des schémas dans
I’espace. L’humain a naturellement une excellente mémoire visuo-
spatiale et ces méthodes exploitent une capacité naturelle de notre
cerveau a créer des images et des trajets mentaux.

1. La méthode des lieux/le palais
mental

1. Définition et application

C’est sans doute l'une des méthodes de mémorisation les plus
connues au monde mais qui reste néanmoins trés peu exploitée.
C’est également la méthode de choix de tous les champions de
memoire lors des compétitions officielles car elle est trés fiable et
tres efficace.

Elle consiste a utiliser des lieux familiers pour mémoriser des
informations et est trés utile lorsque vous souhaitez retenir des listes
d’éléments ou des informations complexes.
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. Tableau
LTV

. Radiateur

. Canapé

. Décoration

. Bibliotheque
. Bureau

. Ordinateur
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. Portrait de famille
10. Micro-onde

11. Evier

12. Lave-vaisselle
13. Table a repasser

2. Intérét pour les études de médecine



Olfactif (1)

Trochléaire ——
V),

Abducens
(V1) |
\

Glossopharyngien
(IX)

Accessoire Hypoglosse
(X1) (X1
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Par exemple, si 'on souhaite mémoriser les 12 paires de nerfs
craniens dans l'ordre. Voici comment on peut procéder. Je
visualise :

Les
aux

sur mon lit, un gros nez surmonté d’'une paire de lunettes
postiches (nerf olfactif et optique) ;

sur ma table de chevet, un gros moteur avec un trou en
forme d’éclair (oculomoteur et trochléaire) ;

accrochés a ma fenétre, trois jumeaux qui font leurs
abdos (trijumeau et abducens) ;

sur mon radiateur un visage de face avec de grandes
oreilles (facial et auditif) ;

dans mon armoire une femme se met du gloss en surfant
sur une vague (glossopharyngien et vague) ;

sur les toilettes des accessoires de mode en forme
d’hippopotame (accessoire et hypoglosse).

images sont mémorables, simples et faciles a associer
informations importantes. La séquence est facile a retenir



car c’est un lieu que je connais bien et je ne peux pas me
tromper dans la séquence. Si on me demande par exemple
quel est le sixieme nerf cranien, je peux rapidement refaire
mon trajet mentalement : lit, table de chevet, fenétre et
retrouver mon image des trois jumeaux en train de faire des
abdos. Il s’agit donc du nerf abducens.

Voici un autre exemple appliqué a un arbre décisionnel pour
les dyspnées chroniques lors d’'une auscultation :

[ Dyspnée chronique ]

A
7 v L4
[ Avec sibilants j [ Avec crépitants j [ Auscultation normale ]
A } A
1
™ d 7
Asthme h f Pneumopathie Embolie pulmonaire/
Jeune interstitielle maladie vasculaire
> Atopie > diffuse > pulmonaire
Variabilité Toux séche L Antécédents de phlébite
Toux nocturne ) | Maladie systémique ) )
N > 3 Maladie neuromusculaire
BPCO Insuffisance Orthopnée
Tabagisme cardiaque gauche Respiration abdominale
> Toux | Antécédents cardiagues > paradoxale
Expectoration Orthopnée Signes neurologiques
Réles bronchiques Toux
b > Horaire nocturne 4 ; -
\ < Maladie pariéetale

insuffisanca Obésité ou scoliose

cardiaque gauche

Antécédents Syndrome
> card|aqu§s d’hyperventilation
Orthopnée Examen clinique normal
Toux

_ Non lié a Ueffort
Horaire nocturne ) Vertiges

Paresthésies
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Jlimagine un arbitre accroché a la plante en pot qui
représente les sibilants ;

sur le canapé se trouve un inhalateur de Ventoline® pour
I'asthme ;

a la fenétre un fumeur avec une BPCO tousse et fume en
soufflant la fumée dehors ;

une personne avec une insuffisance cardiaque
s’accroche a la lampe suspendue pour ne pas tomber ;
dans la bibliothéque un feu crépite pour les crépitants ;
sur le cadre au mur il y a un gros PleD dessiné qui
représentera les PID ;

sur 'ordinateur une autre personne avec une insuffisance
cardiaque est inconsciente la téte sur le clavier ;

pour les auscultations normales, je commence par le
lampadaire auquel est accroché une embolie pulmonaire
(un vaisseau sanguin qui éclate sur la lampe blanche !) ;
sur le canapé, une personne en fauteuil roulant
représente les maladies neuromusculaires ;

sur la table basse une tour Eiffel représente Paris pour
les maladies pariétales ;

et enfin sur le tapis un gros ventilateur aére la piéce
(hyperventilation).



Cette technique peut étre améliorée en ajoutant des détails aux
images mentales pour les rendre plus mémorables et plus faciles a
retenir.

La méthode des lieux est une méthode qui est trés stable dans le
temps et demande peu de révisions par rapport a un apprentissage
par la pure répétition.

4. Limites de la méthode

Cette méthode a néanmoins plusieurs inconvénients qui expliquent
sans doute pourquoi elle reste peu utilisée.

Tout d’abord, elle demande de la pratique. En effet, beaucoup de
néophytes ont du mal a visualiser un lieu de maniere détaillée ou a
créer des représentations visuelles pertinentes des informations
gu’ils cherchent a retenir. Chaque création d’association dans un
palais mental demande de fournir un effort imaginatif et
associatif. Créer des images qui peuvent paraitre de prime abord
loufoques ou incongrues pour retenir des informations sérieuses et
détaillées peut rebuter les étudiants cartésiens et ceux qui n'ont
jamais utilisé ce type de méthodes auparavant.

La méthode des lieux demande de créer différents palais mentaux.
On comprend bien que chaque fois que vous souhaiterez mémoriser
une liste avec cette méthode, vous devrez vous créer un trajet dans
un lieu connu. Cela veut dire a chaque fois créer un trajet dans un
appartement, un lieu de travail ou d’étude, un restaurant ou un
magasin, un itinéraire a pied ou en véhicule, etc. Cela peut
également rebuter beaucoup d'étudiants qui préférent étudier
directement le contenu plutét que de créer des espaces mentaux
pour stocker des informations.



Ensuite, c’est une méthode qui est exigeante du point de vue
cognitif. Elle demande de visualiser des lieux et des trajets connus,
mais également de faire appel a I'imagerie mentale. Créer des
images mentales demande un réel effort et paraitra fatigant dans un
premier temps a I'étudiant qui découvre cette méthode. Néanmoins
cet effort sera vite récompensé avec un peu de pratique par une
facilité de restitution des connaissances mémorisées grace a cette
technique et une certitude sur la séquence des informations.

Ayant travaillé avec de nombreux étudiants en études de sante, je
peux affirmer que cette méthode peut étre 'une des plus précieuses
dans certains domaines. Certains étudiants utilisent cette technique
de maniere intensive avec plusieurs centaines de palais pour
meémoriser des listes ou des séquences qui leur paraissent
essentielles.

2. La visualisation/les images
mentales

1. Définition

Ces méthodes utilisent I'imagerie mentale. Il s’agit d’'une forme de
représentation cérébrale mémorisée ou imaginée d'un objet
physique, d’'une idée ou d’une situation. En tant qu’étres humains,
nous avons une capacité particulierement développée a former,
utiliser et retenir des images mentales. C’est une capacité qui est
fortement liee a [lintelligence. Les biologistes s’intéressent
particulierement a cette capacité chez les especes animales pour
mesurer leur intelligence.

Nous sommes capables de stocker, traiter et faire évoluer notre
capital d'images et de représentations mentales. Ce sont nos
perceptions (en particulier notre sens visuel) qui permettent de



générer ces images. L'imagination et la réflexion jouent également
un réle de premier plan dans l'utilisation de I'imagerie mentale.

2. Intérét de cette méthode pour les études
de médecine

Lorsque nous avons abordé le double codage (voir page 54), nous
avons vu que les images étaient mieux retenues par défaut que les
supports écrits et que la combinaison des deux types de supports
était une stratégie d’apprentissage efficace. Cela s’applique
également aux images mentales.

Le processus de création d'images mentales est tres utile pour la
meémorisation. Il est possible d’utiliser cette capacité naturelle de
notre cerveau a génerer des images mentales comme un moyen
mnémotechnique tres efficace. En effet, il n’est pas obligatoire de
stocker ces images mentales dans un lieu spécifique si les
informations qui vous intéressent n‘ont pas de séquence
particuliere. Cette méthode est donc plus simple et plus rapide
que la méthode des lieux.

De plus, la visualisation est un outil idéal pour aider a la
meémorisation d’'idées abstraites et pour mieux se représenter des
informations apprises récemment. Comme la plupart des méthodes
associatives, elle fait appel a notre perception et a notre
imagination, c’est-a-dire étre capable de voir en détail les images
mentales dans notre téte, et de pouvoir imaginer des scénes avec
I'aide de plusieurs sens afin de retenir les informations essentielles.

Par exemple, on demande souvent a I'étudiant en médecine d’étre
capable de se représenter le corps humain, ce qui se passe au
niveau micro- ou macroscopique, d’analyser et d’interpréter des
clichés tels que des radiographies, scanners ou autres. Il parait
donc essentiel de se créer une base de données mentale de



toutes ces références visuelles auxquelles I'étudiant pourra accéder
lors d’'un examen et plus tard dans son quotidien professionnel.

3. Comment utiliser cette méthode ?

Une fois encore I'exagération sera votre alliée. Plus les images
mentales seront choquantes et marquantes, mieux vous les
retiendrez. Ce n’est d’ailleurs pas pour rien que I'on trouve souvent
des images grivoises ou dégoutantes dans les moyens
mnémotechniques (voir page 79) car notre cerveau retient
beaucoup mieux tout ce qui sort de l'ordinaire.

Un bon exemple de l'utilisation de cette méthode est I'apprentissage
de vocabulaire ou de définitions médicales. Par exemple lorsque
I'on découvre certains termes nouveaux, il peut étre utile de se créer
une image mentale qui va nous permettre d’associer le sens du mot
avec sa prononciation. Le but étant d’utiliser cette association
surtout au début de l'apprentissage lorsque les termes ne sont pas
encore familiers. A terme, grace a la répétition et I'entrainement, ces
associations ne seront plus nécessaires.

Il peut étre notamment intéressant d’appliquer cette méthode aux
préfixes ou suffixes courants qui présentent une difficulté.

Pneumo- ne pose pas de probléme en frangais car on connait
tous le lien de ce mot avec les poumons (qui est toutefois loin
d’étre évident pour un anglophone par exemple).

Chondro- pose plus de problémes aux étudiants : il signifie
cartilage mais le lien est moins évident avec les racines
grecques. On peut donc créer une association visuelle
chondro- sonne un peu comme coudre. On peut imaginer un
enfant qui a déchiré sa poupée en tissu et qu'il soit nécessaire
de la recoudre aux articulations (parties riches en cartilage).



L'association est simple, phonétique, visuelle et permettra
d'immédiatement retrouver le sens de cette racine dans un
mot plus complexe comme chondromatose ou chondroblaste.

Il existe également des pathologies, des procédures ou des normes
qui sont définies par un nom propre. Il s’agit souvent du nom du
médecin ou du scientifique qui a créé ou découvert ladite
information. Dans ce cas, il parait essentiel d’avoir une association
forte dés le début de I'apprentissage car il ne sera tout simplement
pas possible d’avoir un lien logique.

Pour le terme iatrogene ou iatrogénique, si 'on connait le
sens de la racine iatro (médecin en grec) et géne (qui génére,
qui crée) alors on pourra retrouver le sens du terme : se dit
d'un état qui a été provoqué par un acte médical ou une
automédication.

Mais pour la maladie ou le virus de Marburg qui possede le
nom d’une ville, il est compliqué de trouver des liens logiques
avec cette zoonose transmise a lorigine par des fluides
corporels ou des cadavres infectés d’animaux comme les
singes et les chauves-souris. Cette fievre hémorragique virale
est assez proche du virus Ebola et est apparue pour la
premiére fois en Allemagne chez des chercheurs de
laboratoires de la ville de Marbourg. On peut visualiser un
chercheur atteint d’'une fievre hémorragique qui est étendu
dans une mare de sang a c6té de son bureau sur lequel il
travaillait a un vaccin (mare + bureau = Marbourg).

3. Les films mentaux

1. Définition et intérét pour les études de
meédecine



Il s’agit simplement de combiner des images mentales de
maniére animée et plus complexe qu'une image statique. Un film
mental peut inclure de nombreuses associations différentes et
possede également une chronologie intrinseque qui peut étre utile
pour mémoriser une séquence comme avec la technique du palais
mental (voir page 86).

2. Comment utiliser cette technique ?

On parle de film car il ne s’agit pas seulement de raconter une
histoire mais toujours de créer des images et des associations
mentales. Cette fois-ci, il s’agit davantage d’un film animé ou d’'une
succession de sceénes vivantes plutét que de simples images fixes.
Plus il y aura de détails visuels et multisensoriels, plus I'histoire sera
meémorable. Certaines personnes utilisent d’'ailleurs cette technique
avec des films existants et choisissent leurs films préférés pour
associer a chaque scéne importante un élément a mémoriser.

Exemple avec la classification des épithéliums de
revétement en histologie
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Les épithéliums de revétement tapissent ou bordent
I'intégralité de la surface du corps humain, de ses cavités
et de ses tubes formant ainsi des interfaces entre les
différents compartiments du corps.



Ce sont des tissus caractérisés par I'étroite juxtaposition des
cellules qui les composent et ils réalisent une transition entre
'organisme et I'extérieur ou entre divers compartiments de
I'organisme. Ces cellules sont organisées en une ou plusieurs
assises ou couches.

Selon la forme des cellules et le nombre d’assises cellulaires,
on distingue plusieurs variétés d’épithéliums de revétement.

1) Selon les cellules :

e pavimenteuses (cellules plus larges que hautes, en
forme de pavés) ;

e cubiques (cellules aussi hautes que larges, en forme de
cubes) ;

e cylindriques ou prismatiques (cellules plus hautes que
larges, en forme de cylindres ou de prismes).

2) Selon le nombre d’assises cellulaires :

e simple (une seule assise) ;
o stratifié (plusieurs assises superposées, c'est le cas du
type cellulaire « superficiel » qui lui donne son nom) ;

» pseudostratifié (avec des noyaux cellulaires a hauteur
variable).

Les épithéliums de revétement sont des tissus non
vascularisés, leur nutrition est assurée par le tissu conjonctif
sous-jacent.

lls sont séparés du tissu conjonctif sous-jacent par une
membrane basale.



Tous les épithéliums sont polarisés avec une face basale
tournée vers le milieu intérieur, la face opposée étant en
rapport avec I'extérieur ou avec la lumiere de I'organisme.

On peut commencer a imaginer le film mental suivant :

Un homme du nom d’Epi a le corps recouvert des pieds a la
téte d'épis de blé. Ces épis sont tres nombreux et tres
serrés entre eux. Si serrés qu’il est difficile de les distinguer a
I'ceil nu et pourtant ces épis sont trés différents. Epi part en
voyage et commence a marcher sur des pavés puis il
découvre un gigantesque Rubik’'s Cube® sur la route, sans
doute une ceuvre d’art. A coté de cette grande ceuvre d’art se
trouve une belle voiture, une grosse cylindrée. Il monte
dedans et le chauffeur qui est un nain du nom de Simplet
démarre en trombe. Il commence a rouler sur un parquet
stratifié trés glissant et lui révéle que Simplet nest qu'un
pseudo. En fait, son vrai nom est le comte Vascular. lis
finissent par avoir faim et décident de s’arréter pour se
nourrir. lls s’arrétent et mangent des plats congelés puis se
séparent. Epi va vers le pole Nord seul et perd un membre a
cause des températures basses.

Il faudra certainement plusieurs passages pour mémoriser
I'intégralité du film et pour bien visualiser tous les éléments. Mais
une fois ce film mémorisé, il sera bien plus durable qu'un
apprentissage effectué par la simple répétition. Le film mental a en
outre la particularité d’étre renforcé par le double codage (voir page
54) et par les images que I'étudiant peut trouver dans ses cours ou
dans certains ouvrages, le film s’enrichira alors de nouvelles images
et de nouvelles associations qui reviendront naturellement lorsque
le sujet sera évoqué.



4. Les représentations et
syntheses/cartes mentales

1. Définition et intérét pour les études de
médecine

La carte mentale n’est pas un outil miracle qui permet de tout
retenir, loin de la. Néanmoins, elle utilise certains principes qui
peuvent étre utiles pour synthétiser et représenter des
informations.

Il existe également d’autres techniques de représentation visuelle
qui sont différentes de la carte mentale et qui fonctionnent trés bien.
Je pense notamment aux cartes conceptuelles, mais aussi aux
tableaux, aux schémas, aux courbes et diagrammes. En bref, toute
représentation graphique et synthétique qui permet d'aider a
structurer et a retenir un contenu.

Le but d’'une représentation visuelle n'est pas d’inclure toutes les
informations d’un cours ou d’un livre mais plutét de synthétiser ce
contenu et d’aider a structurer et organiser les connaissances de
I'étudiant. Une synthése visuelle réalisée a partir de notes
classiques permet en outre de mettre en avant les mots-clés et
les notions importantes d’un cours, et donne une autre
représentation de l'information au cerveau, ce qui est intéressant
pour fournir au cerveau différents supports d’apprentissage (voir
page 54).

Une synthése visuelle fait également appel a la notion d’élaboration
(voir page 61) et demande a [l'étudiant de hiérarchiser et de
reformuler les idées du cours.

2. Les cartes mentales



Définition
La carte mentale permet de visualiser les relations entre les
informations.

Exemple de carte mentale réalisée sur les dyspnées
aigués

Auscultation _ ~Antécédents
pulmonaire normale Interrogation Mode d'appartition
Crépitants Type
Sibilants | |Orientation Intensité a Ueffort

étiologique Diagnostic | | Examen clinique

Aigue avec douleur thoracique il 3 .
- —L clinique Examens complémentaires
Aigue fébrile
1
Cardiques Calssificaiton NYHA 2
Respiratoires .
ORL i

DYSPNEE AIGUE

f Etiologies
Neuromusculaire Normale 10-20/min

Fréquence respiratoire Tachypnée >20
Bradypnée <10

Traumatique
Autres

Radiographie thorax face

4 Tirage, balancement
Gaz du sang artériel

thoraco-abdominal

ECC Ampliation thoracique
Biologie : dosage de BNP Mécanique respiratoire asymeétrie ?
ou NT-pro-BNP, Examens Examen Temps: inspiratoire/
D-dimeres  complémentaires (5) clinique expiratoire ?

pour embolie pulmo

Echocardiographie
transthoracique

Autres

Caractere positionnel
Rythme respiratoire
Auscultation

Examen cardiaque
Autres : neuro/temp

Il apparait évident qu'une synthése visuelle de ce type ne contient
pas autant d’informations que le cours d’origine. Néanmoins, |l
permet une représentation rapide et claire de la structure des
connaissances a retenir et présente un avantage certain notamment
lors de la révision du cours combinée a un entrainement par
récupération (voir page 44). En effet, pour bien s’entrainer avec une
carte mentale, il faut faire appel a I'entrainement par récupération et
se tester en essayant de reproduire de téte la synthéese visuelle.
Cela sera beaucoup plus efficace que simplement la relire.



La vue d’ensemble et la compréhension du contenu s’en trouvent
renforcées. La réalisation d’'une telle carte mentale qui posséde
seulement deux ou trois niveaux de profondeur nécessite peu de
temps et peut servir de test pour I'étudiant qui souhaite vérifier
rapidement sa maitrise d’un sujet.

Il est tout a fait possible d’aller jusqu’a 5 ou 6 niveaux de profondeur
si on en a le temps et le besoin. Il existe d'ailleurs des ouvrages qui
proposent des cartes mentales et des représentations visuelles de
cours déja existants classés par matiere et par année. Cela peut
étre utile pour gagner du temps mais reste a mon sens moins
efficace qu’une synthése réalisée directement par I'étudiant.

Comment créer une carte mentale et hiérarchiser les
informations ?

La carte mentale part d’'une idée centrale qui rayonne et c’est a
vous de décider comment les branches et sous-branches vont
s’organiser. Plus on s’éloigne du centre, plus on va dans le détail.
Le deuxiéme sens de lecture est dans le sens horaire des branches
et il est dusage de commencer en haut a droite. Les parties
successives de cette synthése se placent donc selon la course des
aiguilles d’'une montre.

La difficulté principale lors de la réalisation d’'une carte mentale est
de sélectionner les mots-clés les plus pertinents et de laisser le
reste. Pour choisir la fagon dont ces mots-clés sont reliés les uns
avec les autres, c'est a vous de déterminer I'arborescence selon
votre propre compréhension du cours. Une carte mentale est une
synthése personnelle et il est tout a fait normal d’obtenir des
cartes avec des structures différentes d’'une personne a l'autre car
elles refletent la compréhension et la synthése personnelle de
chaque individu. Ne vous alarmez donc pas si votre carte mentale
est différente de celle de votre voisin !

3. Les cartes conceptuelles



Les cartes conceptuelles sont différentes des cartes mentales. En
effet, elles permettent de représenter graphiquement les relations
entre différents concepts de maniére plus détaillée.

Une carte conceptuelle se compose généralement de différents
concepts représentés par des boites ou des bulles, reliés par des
lignes qui représentent les relations entre ces concepts. Chaque
concept peut étre décomposé en sous-concepts plus spécifiques,
qui sont également représentés sur la carte.

Elles sont trés utiles pour mieux comprendre et mémoriser un sujet
de maniere structurée, en mettant en évidence les liens entre les
différents concepts. Elles sont particulierement efficaces lorsque les
relations logiques entre les informations sont aussi importantes que
les informations elles-mémes. Comme les autres types de
syntheses ou de représentations visuelles, elles sont plus efficaces
si élaborées directement par I'étudiant.

Une carte conceptuelle est de la méme maniére que les autres
syntheses visuelles plus efficaces si elle est utilisée avec de
I'entrainement par récupération (voir page 44). Il est essentiel de se
tester et d’essayer de reproduire la carte de téte si 'on souhaite la
retenir sur le long terme.



Une carte
conceptuelle g
| Doit démarrer par

L . Unthéme
) de départ
Doit ;:or'ri’;‘n’oner Doit corjhporter Doit avoir P
| Avec"‘. ou

Des liens . Jonts Des con cepts Avec *— Une question

par de départ

Eg_ie'a B'"ie__n Qui sont Qm sont QL.II est “qui est
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Organisation d’'une carte mentale (Boukobza, 2013)

4. Les tableaux

Les tableaux sont souvent proposés a la fin d’'un chapitre ou d’une
section de cours et présentent un élément visuel car ils organisent
dans I'espace l'information et créent des catégories. lls représentent
I'information en créant des rapprochements et des distinctions. ||
peut étre trés utile de s’entrainer a remplir un tableau important du
cours grace a un processus d’échafaudage.

Les différents types d’organismes du vivant



Procaryote Eucaryote
Taille 17a10pum 103 100 ym
Organismes Eubactéries, archéobactéries | Champignons, plantes,

animaux

Forme d’organisation

Unicellulaire

Uni- ou pluricellulaire

Organites, comparti-
mentation cellulaire

Absent

Présent, complexe, spécialisé

ADN

Petit, circulaire, normalement
sans introns

Grand, dans le noyau cellu-
laire, nombreux introns

ARN (synthese et
maturation)

Simple : dans le cytoplasme

Complexe :
cellulaire

dans le noyau

Protéines (syntheése
et maturation)

Simple : couplée a la synthése
de LARN

Complexe: dans le cytoplasme
et le réticulum endoplasmique
rugueux

Métabolisme

Anaérobie ou aérobie
Grande capacité d'adaptation

Surtout aérobie

Endo/exocytose

Non

Oui

5. Les arbres ou algorithmes décisionnels

Les arbres décisionnels sont quant a eux trés utilisés a partir de la
troisieme année, notamment pour les diagnostics étiologiques. lIs
sont des outils tres importants mais peuvent également se révéler
compliqués a mémoriser. La bonne fagcon de s’entrainer avec eux
est une fois de plus I'entrainement par récupération (voir page 44). Il
faut donc prendre chaque arbre de décision comme un quiz a choix
multiple et cacher les branches avant de répondre et ensuite de se
corriger si nécessaire. Ce sont des outils qui demandent a étre
pratiqués plutdt que relus ou répétés.

Exemple d’'un arbre décisionnel diagnostique face a une
détresse respiratoire aigué



Détresse respiratoire aigué

Traitement symptomatique

Eliminer une obstruction des voies aériennes supérieures

[ Radiographie du thorax ]
Anomalies pleurales  Atélectasie « Normale » Opacités parenchymateuses
Epanchement Pneumothorax Eneumonie CEdémg Pathologie
pleural infectieuse pulmonaire infiltrative
compressif (OPA/SDRA)

[ PaC0, - bicarbonates ]

Elevés Normaux ou

diminués
[Patho[ogie respiratoire chronique ]
E lini fondi Asthme Embolie
xamen clinique approfondi | aigu grave pulmonaire
BPCO Anomalie Pathologie
de la paroi neuromusculaire
thoracique

6. Aparte sur les flashcards

Les flashcards (ou cartes mémoire) sont un outil simple et efficace

qui peut étre physique ou virtuel. Elles sont constituées d’un recto et
d’'un verso :

e sur le recto figure une question, une image, un théme, un

schéma, ou n'importe quel type de sujet qui appelle une forme
de réponse ;

e sur le verso se trouvent toutes les informations ou les
réponses que l'on souhaite mémoriser et étre capable de
restituer en lien avec le recto.

Il peut s’agir par exemple :

» de question/réponse :



e (recto) Quelle est la différence entre l'urétre et
l'uretere ?

e (verso) Uretre = canal de sortie de Ila
vessie/Ureteres = conduits qui transportent I'urine
du rein vers la vessie

» de définition/vocabulaire/date :
 (recto) Hétéroprotéine
» (verso) Composé d’'une fraction protéique liée a un
groupement non protéique (exemple hémoglobine
ou myoglobine : composés de la globine et de
I'héme)
» image/dénomination/formule :
e (recto) HQCA@OH

» (verso) Valine

Afin de réviser efficacement avec des flashcards, il faut absolument
s’entrainer a la récupération. Cela veut dire éviter de lire
directement la réponse au verso sinon on fait simplement de la
relecture. Les flashcards sont en outre un outil génial pour appliquer
la répétition espacée. On peut utiliser le systéme Leitner qui permet
de classer les cartes en fonction de la réponse donnée. Toutes les
cartes commencent dans la boite numéro 1. Si la réponse donnée
est correcte, alors la carte passe dans la boite numéro 2. Si la
réponse donnée est fausse alors la carte retourne dans la boite 1.
Ainsi de suite avec des boites 3, 4 ou 5. Chaque boite est révisée a
des intervalles de plus en plus espacés. Par exemple, la boite 1 est
révisée tous les jours, la 2 tous les 3 jours, la 3 toutes les semaines,
la 4 tous les mois, etc. selon les espaces de révision souhaités.

Ce systéme permet de s’entrainer a la récupération et de filtrer les
cartes en fonction de la maitrise de I'étudiant. Ce systéme est
souvent appliqué aux différentes applications de flashcards et de



sites de révision en ligne qui trient les cartes en fonction des
réponses données par l'utilisateur.

5. La reconnaissance de
formes/paréidolie

La capacité a reconnaitre des formes ou des motifs est une
fonction innée de notre cerveau. Vous voyez régulierement un
nuage qui ressemble a un animal, une plante qui ressemble a un
personnage, une tranche de pain grillé qui ressemble a un visage
célébre. Cette capacité n’est pas anodine et certaines sociétés
dépensent des fortunes pour enseigner a des programmes
informatiques a reconnaitre et identifier des objets a partir de leur
forme, parfois avec des déconvenues importantes. Il n'est pas facile
pour un programme informatique de faire la différence entre
plusieurs images ou entre des objets qui pour nous sont aisément
identifiables du premier coup d’ceil.

Cette capacité de notre cerveau a reconnaitre des formes familiéres
dans d’autres formes qui sont étrangéres ou aléatoires fait partie du
processus de paréidolie (du grec para [= a cbté/au lieu] et eidolon
[=image/forme]). C’est non seulement un phénoméne psychologique
intéressant qui refléte la tendance de notre cerveau a essayer de
donner un sens a ce qui I'entoure (méme lorsque cela n'a pas de
sens réel), mais cela peut également étre utilisé comme un moyen
de trouver des significations et donc des associations pour
retenir des informations visuelles. Il est possible dutiliser la
paréidolie pour trouver des formes ou des figures dans les
structures que I'on souhaite mémoriser. Cela peut aider a rendre ces
structures plus mémorables et aider a les visualiser plus facilement
dans notre esprit.



Pour retenir les os du pied par exemple, on pourrait utiliser
une phrase mnémotechnique avec la technique de I'acrostiche
mais la plupart des os du pied ont une forme trés
reconnaissable qui est dailleurs parfois incluse dans sa
dénomination.

Talus  Osnaviculaire 3 os cunéiformes

5 os meétatarsiens
lz\.

_43_
ST

14 phalanges

Calcanéus Os cuboide

©Magnard

Le naviculum ou os naviculaire prend son nom de navicula qui
veut dire petit bateau en latin, et a en effet la forme d’une
petite coque de navire notamment vu du dessus.

Le cuboide a bien entendu la forme d’'un cube et les trois os
cunéiformes ont des formes en coin comme leur nom
I'indique.

Le talus a une forme en pente sur laquelle s’appuie
I'articulation avec le tibia et la fibula, on peut visualiser un
talus sur lequel les os de la jambe s’appuient ou s’enfoncent.

Le calcanéus est I'os le plus imposant du pied est celui sur
laquelle repose la plus grande partie du poids. Il a la forme



d’'une voiture vue de cété. On peut imaginer une voiture qui
permet a tout le pied d’avancer sans caler.

Pour résumer

Les méthodes visuo-spatiales sont des techniques
plus complexes qui font toutes appel a limagerie
mentale et a notre capacité a visualiser l'information.
Les associations créées par ce genre de techniques
sont puissantes et trés durables car trés concrétes
pour notre cerveau. Elles sont un atout précieux et
permettent de compléter I'attirail de I'étudiant en lui
proposant d’autres options lorsqu’il est confronté a
une difficulté d’apprentissage.

e

Les moyens mnémotechniques permettent :
A. Un groupe de soutien et de révision.
B. Un support d’'information parcellaire.
C. Une carte mémoire.
D. Une carte mentale.
Corrigeé p. 147.




CHAPITRE 4

Les méthodes sémantiques

1. Définition et intérét pour les
études en médecine

Les méthodes de mémorisation sémantiques sont des techniques
qui visent a mémoriser des informations en les associant a des
connaissances déja acquises ou a des concepts familiers. Elles
sont particulierement utiles pour mémoriser des informations
abstraites ou complexes. Ces méthodes se concentrent sur la notion
de sens plutét gu’a la représentation mentale ou a la construction
phonétique ou orthographique d’'un mot.

Elles font néanmoins toujours appel au principe de I'association et
peuvent prendre une tournure logique ou loufoque selon les
besoins.

2. Les associations sémantiques
simples

Il s’agit ici d’'associer des éléments de la maniere la plus simple
possible en créant une association qui ajoute un sens particulier a
une information.

Prenons un exemple en biochimie : les kinases sont des
enzymes qui sont les catalyseurs de la phosphorolyse. Ce
sont des enzymes du groupe des transférases catalysant les



réactions de phosphorylation par I'ajout d’'un ion phosphate a
une molécule cible a partir de I'ATP. La molécule cible,
appelée le substrat, peut étre une protéine, un lipide, un sucre
ou encore une kinase.

Assez rapidement, l'étudiant apprend que toutes les
enzymes se terminent par -ase, comme tous les glucides
se terminent par -ose. Les enzymes sont des protéines
dotées de propriétés catalytiques : elles agissent en abaissant
I'énergie d’activation d’'une réaction chimique, ce qui accroit la
vitesse de réaction.

On peut simplement associer la terminaison -ase a un
gymnase dans lequel des athléetes en gym (enzyme)
mangent des protéines et abaissent I’énergie d’activation
de leurs muscles tout en augmentant la vitesse de leur
réaction.

La nature des associations est ici parfois phonétique, parfois
visuelle, mais I'association sémantique (c’est-a-dire le sens que I'on
ajoute) contribue ici a la compréhension du mécanisme d'une
enzyme. L'association n’est pas ici présente uniguement comme un
moyen mnémotechnique mais bien comme un outil supplémentaire

de compréhension.

On peut également appliquer cette méthode pour des formules

comme ci-dessous.

L'équation de Michaelis-Menten permet de décrire la cinétique
d’'une réaction catalysée par une enzyme agissant sur un
substrat unique pour donner irréversiblement un produit.

[S]

V-v ——0_
) max KM + [S]0



V, étant la vitesse initiale, V., la vitesse max, S, la
concentration initiale en substrat, K,, la constante de Michaelis
de I'enzyme.

On peut associer chaque élément afin de faire un tout plus
facile a retenir :

on sait qu’on part de la vitesse initiale donc il est pour moi
logique de partir de V, ;
Vs« . UN scooter d’'une marque connue ;

S,:unseau;

Ky: Kaamelott

Le tout donne : Michaelis-Menten (Michael Jackson avec un
gros menton) dont la vitesse initiale est celle d’'un scooter qui
percute un seau et écrase le roi Arthur qui lui-méme porte un
seau sur la téte.

La ou la méthode des images mentales se concentrait sur I'aspect
visuel des associations, nous nous concentrons ici sur I'association
en tant que porteuse de sens (dans ce cas un enchainement de
valeurs mathématiques).

La nuance peut paraitre subtile mais le besoin et I'application sont
différents.

3. Les histoires mnémotechniques

Cette méthode consiste a créer une histoire imaginaire dans
laquelle chaque détail est associé a une information a mémoriser.
Par exemple, pour mémoriser une liste d’informations ou les
chapitres d’'un cours on peut créer une histoire avec une logique



intrinséque et des éléments qui sont associés a chaque élément
important a retenir.

Par exemple pour retenir les étapes de I'examen physique en
cas de maladie ou de symptdme respiratoire, il nous faudra
d’abord créer une histoire logique et basée sur la réalité de
'examen :

e un patient arrive aux urgences pour une géne respiratoire
(non spécifiee). Le médecin demande au patient de se
mettre torse nu et commence par inspecter
attentivement le malade ;

e le patient présente une cyanose, a les léevres et les
ongles bleutés et ses mains sont déformées ;

e son thorax est distendu et déformé et il présente un
hippocratisme digital avec des doigts en forme de
baguettes de tambour ;

il présente également une circulation collatérale avec
un réseau de veines sinueuses et bleutées qui apparait
sur la poitrine et un gonflement du cou ;

» son mode ventilatoire présente des signes de distension
marquée et une sollicitation des muscles respiratoires
accessoires ;

e un nodule de perméation apparait sur le thorax ;

* le médecin commence ensuite 'auscultation cadran par
cadran a laide du stéthoscope pour détecter une
modification du murmure vésiculaire ou des bruits
surajoutés ;

* le médecin commence ensuite la palpation cadran par
cadran et étudie les vibrations vocales, trouve un
ccedeme et vérifie les muscles accessoires. |l vérifie
également s’il y a un reflux hépato-jugulaire en
appuyant sur le foie ;



* le médecin commence ensuite la percussion en tapant
avec les doigts dans les espaces intercostaux pour
détecter une matité ou un tympanisme.

On peut ensuite associer cette suite d’événements a une
histoire plus loufoque et plus marquante.

Un patient arrive aux urgences avec une géne respiratoire, un
meédecin inspecte le patient a la loupe (inspection) et observe
ses levres bleutées (cyanose), son thorax déformé
(distendu/déformation) qu’il tient avec ses doigts qui
ressemblent a des baguettes de tambour (hippocratisme
digital). Il porte un collier de veines bleues autour de son
cou gonflé (circulation collatérale) et porte un imperméable a
la derniere mode avec des boutons brillants (mode
ventilatoire + nodule de perméation).

Le médecin sort son stéthoscope (auscultation) pour écouter
la respiration du patient tout en regardant sa montre
(cadrans) qui vibre (vibrations vocales). Puis, il lui appuie
(palpation) sur le foie avec un haltere gonflable (reflux
hépato jugulaire + muscles accessoires + cedeme). Il garde
cet haltére pour taper le patient sur les cétes (percussion).

On peut modifier I'histoire pour qu’elle contienne plus ou moins de
détails et pour obtenir des associations plus ou moins logiques.
L'important est que [I'histoire en elle-méme soit suffisamment
marquante et que [I'enchainement des évenements soit
suffisamment naturel pour étre retenu.

4. Les associations logiques
concretes



Le but est ici d’associer de maniére concréte deux notions qui
ont une relation logique entre elles.

Par exemple, la respiration cellulaire est la dégradation compléte du
glucose en présence d’oxygene qui permet une libération totale de
son énergie 'ATP. Une association concréte de cette respiration
cellulaire est la combustion d’'un morceau de bois. Dans un feu,
'oxygene contribue a activer la combustion et le feu dégage de
I'énergie sous forme de chaleur.

Il ne s’agit pas a premiére vue d’'un moyen mnémotechnique mais la
création ou ['utilisation d’associations logiques concretes augmente
considérablement la compréhension ainsi que la mémorisation
d’'une information sur le long terme.

Exemple de la définition de I'emphyséme

« L'emphyséme se définit comme une
destruction/distension anormale et permanente des
espaces aériens au niveau des bronchioles terminales, au
niveau des lobules, par la destruction de la membrane
alvéocapillaire, et cela sans processus fibrotique. C’est un
processus diffus, évolutif et irréversible. Un ancien fumeur
continuera a souffrir des conséquences de I'emphyseme
méme aprés arrét du tabagisme, d'ou l'importance de la
prévention anti-tabac. »

Cette définition seule suffit a un étudiant en médecine pour
comprendre et se représenter de quoi il s’agit. Elle demande
bien sir de connaitre I'anatomie des poumons et ce qu’est
une fibrose. Néanmoins, il est possible d’améliorer la
compréhension et la mémorisation de cette information avec
une association concréte.

Les alvéoles pulmonaires sont les petites poches d’air dans
les poumons ou se produit 'échange gazeux avec le sang.
Ces alvéoles sont comme des petits ballons qui se gonflent et



se dégonflent en permanence. On peut comprendre que si
ces petits ballons sont déformés ou creves, I'air s’échappe et
'échange gazeux avec le sang est alors diminué. On
comprend également que c’est un processus irréversible car
une fois qu’un ballon est éclaté, il nest plus possible de le
réparer. Si la cause de cet emphyséme n’est pas stoppée, on
constate que ce processus de dégradation va continuer et
gu’il peut toucher tout le poumon. C’est donc bien un
processus évolutif et diffus.

Cette comparaison avec des ballons de baudruche est logique
et trés concréete. Elle permet a n'importe quel étudiant de
rajouter du sens a une définition qui peut paraitre complexe
de prime abord.

5. Les associations personnelles

Un autre type d’association qui permet une meilleure mémorisation
est I'exemple personnel. Si vous étes capable de trouver une
association dans votre vécu ou dans vos connaissances existantes,
la rétention sur le long terme est encore meilleure.

Exemple avec les différents types de dyspnée

La dyspnée ou essoufflement est un signe subjectif puisqu'il
s’'agit d'une perception anormale et désagréable de Ia
respiration. C'est une géne respiratoire qui est trés variable
selon les gens. Elle traduit une inadaptation entre les
capacités respiratoires et les besoins cellulaires.

Il existe plusieurs circonstances d’apparition d’'une dyspnée.



A Ueffort Sensation de manque d’air lors d'une activité physique comme marcher
rapidement ou monter les escaliers

Généralement causée par des maladies cardiaques ou pulmonaires

Paroxystique | Caractérisée par des crises soudaines de respiration souvent accompa-
gnée de toux

Généralement causée par des maladies pulmonaires comme l'asthme
ou la bronchite chronique

Inspiratoire | Caractérisée par une sensation de manque dair lors de linspiration

Parfois causée par une obstruction desvoies respiratoires ou la pneumonie

Subjective | Caractérisée par une origine non physique comme 'anxiété ou le trouble
panigue

Paradoxale | Caractérisée par une augmentation de Uexpiration, souvent associée a
l'obésité ou la BPCO

Pour me rappeler des différentes circonstances d’apparition
d'une dyspnée, je peux faire appel a mon expérience
personnelle pour renforcer mes associations sur le long terme.

A leffort Je me souviens d'une scene de film ol un homme court pourchassé dans
les bois avant de s'écrouler au sol en manquant d’air

Paroxystique | Je me souviens de mon frére asthmatique qui faisait des crises dans la
nuit avec une respiration sifflante

Inspiratoire | Je me souviens de cette fois ol un ami s'étouffait avec un morceau de
viande coincé dans la gorge

Subjective | Je me souviens de cette personne qui paniquait avant un examen et ne
pouvait plus parler

Paradoxale | Je revois cette personne obése qui faisait de longues pauses entre
ses mots pour pouvoir non pas inspirer mais souffler longuement et
profondément

Pour résumer

Les méthodes sémantiques sont des procédés
d’association qui font appel a la logique plutét qu’'a
des images ou des sons. Elles sont essentielles pour
meémoriser des informations abstraites et complexes
et sont déja utilisées naturellement par tout un



chacun. Les méthodes décrites ici permettent de
détailler en profondeur chaque association et de créer
une approche systématique pour mémoriser les

informations les plus difficiles.

-

Les moyens mnémotechniques permettent :

A. de créer des associations concrétes pour des notions

abstraites.

B. de retenir facilement de longues listes ou séquences.
C. de photographier mentalement une page de cours.

D. de renforcer les associations logiques.

Corrigé p. 147.




CHAPITRE 5

La prise de notes : la méthode
Cornell

1. Définition et intérét pour les
études de médecine

De nombreux cours de médecine sont longs et tres denses. Les
étudiants hésitent donc souvent entre plusieurs modes de révision
et de prises de notes : réaliser des fiches ou des flashcards, relire
les cours, réaliser des synthéses, surligner les informations
importantes, etc.

La méthode Cornell est un systéeme de prises de notes imaginé
Qans les années 1940 par un professeur a I'Université Cornell aux
Etats-Unis.

Cette méthode de prise de notes a, selon moi, deux intéréts
majeurs :

o d'une part, c’est un outil de synthése intéressant pour faire
ressortir les éléments essentiels d’'un cours dense ;

o d'autre part, cest une prise de notes qui permet de
directement appliquer I’entrainement par récupération lors
de la révision.

2. Comment utiliser la méthode de
Cornell ?



et vous concentrer sur les questions dans la partie gauche afin de
vous tester. Il faut ensuite vérifier ses réponses en relisant ses notes
dans la partie droite.

Cela permet de vous auto-évaluer et de juger si le cours est acquis
ou demande des révisions ultérieures.

Pour résumer

La méthode Cornell est une méthode de prise de
notes qui permet a la fois de structurer ses notes et
de créer un cadre utile pour l'entrainement a la
récupération qui permet a I'étudiant de se tester plutét
que de simplement relire ses notes de maniére
passive. |l s’agit d'une méthode qui est recommandée
par certaines universitéts et qui semble
particulierement utile lorsqu'on demande aux
étudiants d’étre capable de synthétiser et de
structurer des connaissances.

40. Friedman, 2014.



CHAPITRE 6

Mémoriser des chiffres avec le systéeme

La méthode que nous allons voir maintenant est un systéme d’encodage qui permet de retenir
des chiffres. Elle s’adresse avant tout a ceux qui ont le temps et I'envie de mémoriser des
quantités importantes de chiffres. La méthode en elle-méme n’est pas trés compliquée mais elle
demande de se plonger dedans et d’investir un peu de temps si on souhaite la maitriser. Cette
méthode est trés efficace et je I'ai apprise avec succés a de nombreuses personnes y compris

Majeur

des enfants agés de 7 ans.

1. Définition et intérét pour les études de médecine

C’est un systeme qui permet d’encoder les chiffres en consonnes afin d’associer des mots a
des nombres a plusieurs chiffres. Cela permet de mémoriser des images a la place de chiffres

abstraits et est sans doute le systéme de mémorisation de chiffres le plus utilisé au monde.

Le systeme majeur (ou systeme Major) est le code suivant pour chaque chiffre:

Chiffre | Lettre Associations visuelles

0 S,z Le chiffre 0, zéro, produit un son sifflant

1 t, d Un seul trait vertical

2 n, gn, ng | Deux traits verticaux

3 m Trois traits verticaux

4 r La lettre r se retrouve dans quatre en frangais, four en anglais, vier en allemand, etc.
5 I La lettre L ressemble au chiffre romain L (50)

6 j, ch, sh | La lettre j ressemble a un 6 inversé en cursif

7 k, c, gu |La lettre K ressemble a deux 7 accolés. Gu est phonétiquement proche de k

8 f, v, ph Deux lettres f ressemblent a un 8 en cursif. V est phonétiquement proche de f et de ph
9 p, b La lettre P ressemble a un 9 inversé. P et b sont phonétiquement proches

On peut s’en rappeler avec la phrase suivante :

« Théo Ne Me Rend La Jeep Que

Vendredi Pour Sortir. »
Ou bien une version plus ancienne: «Dieu Ne Me Rend La Joie Qu’a Vos Pieds Saints»

Il faut tout d’abord apprendre ce code par cceur, mais apres quelques utilisations il devient aussi

naturel que l'alphabet.




Lintérét de cette méthode pour les étudiants en médecine est d’étre capable de retenir et
d’associer efficacement de nombreux chiffres rapidement : les dates en sciences humaines
sociales, les statistiques en santé publique, la prévalence et le pourcentage de mortalité des
pathologies, les constantes vitales, les dosages des médicaments et des tests, les nhombreuses
formules et valeurs, la durée des traitements et I'évolution des pathologies, etc.

2. Comment créer une table de rappel ?

Une fois le systeme Major maitrisé, il est temps de passer a la création d’'une table de rappel.
Une table de rappel est une table qui contient un mot associé selon le systéme Major a chaque
nombre a deux chiffres de 00 a 99. Il permet de mémoriser les chiffres deux par deux grace a des
images qui seront toujours les mémes pour chaque nombre a deux chiffres.

On peut utiliser une table existante ou bien créer la sienne grace au systéme Major.

Par exemple pour le nombre 23, le systéme Major nous indique les consonnes N et M. On
peut rajouter des voyelles ou des consonnes muettes de maniére libre pour trouver un

mot de deux syllabes dans lequel on entend distinctement les lettres N et M.

On pourrait donc utiliser pour le nombre 23 le mot nem, Nemo, Nimes, Nami, anime,
ennemi, etc.

Idéalement on choisira toujours un mot qui peut étre associé a une image trés concrete et
reconnaissable facilement. Ici on préférera certainement le nem ou le poisson Nemo (ou
le capitaine), ou le personnage de manga (Nami).

Voici un exemple de table de rappel utilisant le systéeme Major:

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
SEAU DE NEZ MAT RAT LIT CHAT CAMP FEE POT
10 11 12 13 14 15 16 17 18 19
TASSE | TUTU TONNEAU | TAM-TAM | TAUREAU |TELE |TACHE |TICKET |TOFU |TAUPE
20 21 22 23 24 25 26 27 28 29
NASA NATTE NONNE NEM NERF NIL NICHE NUQUE | NAVET | NAPPE
30 31 32 33 34 35 36 37 38 39
MASSUE | MANTEAU | MINE MOMIE MORT MALLE |MOUCHE | MICKEY |MAFIA | MAP
40 41 42 43 44 45 46 47 48 49
ROSE RATEAU | REINE RAME RIRE RALLYE | RUCHE |ROC REVE |RAPE
50 51 52 53 54 55 56 57 58 59
LASSO |LUTTE LAINE LAME LARD LILA LUGE LAC LAVE |LAPIN
60 61 62 63 64 65 66 67 68 69
CHAISE |CHATEAU |CHAINE |CHAMEAU | CHAR CHALE |JUGE CHEQUE | CHEF | CHAPEAU
70 71 72 73 74 75 76 77 78 79
CASE GATEAU | CANE CAMION | CAR COLLE |CAGE CAKE CAFE | CAPE
80 81 82 83 84 85 86 87 88 89
FESSE |FETE VAN FEMME PHARE FIL VACHE |PHOQUE |FEVE |VAMP




90 91 92 93 94 95 96 97 98 99
PASSE PATE PANNEAU | POMME PORC PELLE |PECHE PACK PAVE |PAPE
Pour apprendre la table de rappel, il suffit de se créer des flashcards et de les réviser

quotidiennement pendant 5 a 10 min. Au bout d’'une ou deux semaines, toutes les images de la
table de rappel sont normalement maitrisées et on peut commencer a utiliser le systéme pour
mémoriser.

Retenir une date nécessite une ou deux images maximum : Robert Koch découvre le virus
responsable de la tuberculose en 1882. 18 = tofu, 82 = van.

Robert Koch a découvert le virus de la tuberculose en mangeant du tofu dans son van.

Avec le contexte, I'étudiant sait sGrement que Robert Koch a vécu au XIX® siecle, la date
devient alors une seule image. 82 : Koch vivait dans un van lorsqu’il a découvert le virus
de la tuberculose.

Autre exemple, le taux normal de glucose dans le sang est normalement maintenu entre
70 et 110 mg/dL (soit 3,9 a 6,1 mmol/L). Pour se rappeler des niveaux de sévérité des
hypoglycémies : I'alerte (niveau 1) est en dessous de 3,9 mmol/L, I'hypoglycémie clinique
(niveau 2) est en dessous de 3 mmol/L, et I'hypoglycémie sévere (niveau 3) n'a pas de
seuil spécifique.

On doit donc mémoriser que le niveau 1 est en dessous de 3,9 mmol/L (on peut utiliser 39
car avec le contexte on saura ou se trouve la virgule). On pourrait utiliser I'image de
quelqu’un en hypoglycémie avec son téléphone qui sonne une alerte et ouvre Google
Map® pour trouver la source de glucose la plus proche.

Pour le niveau 2, le niveau est en dessous de 3,0 mmol/L, pour étre congruent je peux
utiliser 30 (ou bien l'association pour le chiffre 3 en fonction de ce qui parait plus
approprie).

Ici, on pourrait imaginer une personne avec une hypoglycémie déja plus grave qui regoit
littéralement un coup de massue sur la téte et est KO.

Pour résumer

Le systeme Majeur est un systeme d’encodage phonétique qui permet de
mémoriser des chiffres grace a des images concrétes. Il demande un peu de
pratique pour étre maitrisé mais permet par la suite de mémoriser beaucoup
de chiffres clés rapidement. |l s’adresse principalement aux étudiants qui
souhaitent retenir beaucoup de chiffres et de dates importantes. Ce systeme
constitue une alternative intéressante a la simple répétition.



PARTIE 4

LES QUESTIONS AUTOUR
DES REVISIONS



QUESTION n°1

Quels sont les facteurs qui
jouent sur la mémoire ?

Les étudiants se posent souvent la question des facteurs qui
impactent positivement ou négativement leur apprentissage.
Certains facteurs sont trés importants, d’autres n'ont qu’'un impact
limité sur la mémorisation. Comme pour la plupart des sujets de ce
livre, je m’appuie sur ce que disent les scientifiques sur le sujet et je
vous encourage a tester ce qui fonctionne pour vous et a vous
renseigner plus précisémentt! sur les facteurs qui vous intéressent
particulierement.

1. Le sommeil

Le sommeil est certainement le facteur qui a le plus grand impact
sur notre attention au quotidien et nous avons vu a quel point
I'attention et la mémorisation sont étroitement liées (voir page 17).

Sans un sommeil de qualité et en quantité suffisante, il est
impossible de se concentrer et d’apprendre efficacement. Toute
personne ayant déja vécu une nuit blanche ou bien souffrant
d'insomnie sait a quel point il est difficile de réfléchir et de travailler
efficacement.

Non seulement le sommeil est important pour étre attentif et pour
apprendre efficacement mais il a également un réle bénéfique dans
la consolidation des souvenirs. Pendant les différentes phases de
sommeil, certaines parties du cerveau (notamment situées dans



I'hippocampe) réactivent les neurones qui ont été stimulés pendant
la journée. C’est ce quon appelle le phénomeéne de
reconsolidation. Ainsi, pendant le sommeil, nous restaurons nos
capacités d’apprentissage, nous consolidons notre mémoire en
triant les informations que nous allons garder en mémoire a long
terme et nous créons des liens avec les connaissances existantes.
De cette maniére, nous révisons et assimilons également les
apprentissages de la journée. Les liens entre la mémoire et le
sommeil sont donc tres forts.

Selon la Fondation américaine nationale du sommeil, les valeurs
recommandées en fonction de 'age par personne et par jour sont
les suivantes :

Adolescent (14-17 ans) |[De8a10h

Jeune adulte (18-25 ans) |[De7a9h

Adulte (25-64 ans)

Adulte agé (z65ans) |De7a8h

Les études montrent qu’a partir d'une heure de sommeil en moins,
notre niveau d’attention et nos capacités cognitives sont diminués.

De nombreux professionnels de santé ont des horaires parfois
difficiles avec des gardes parfois trés longues. Ne sous-estimez pas
I'importance du sommeil et d’'une sieste réparatrice pour préserver
votre cerveau !

2. L’alimentation

L’alimentation contribue a la préservation de la mémoire. Comme
dans beaucoup de domaines, une alimentation saine et équilibrée
est importante pour notre santé physique et la santé de notre
cerveau. Les recommandations des professionnels de santé seront
donc les mémes pour la santé de notre mémoire. Certaines études



ont étudié I'impact d’un régime « méditerranéen » (riche en huile
d’olive, poisson, fruits et légumes et pauvre en viande rouge et
produits laitiers) : il semblerait que ce régime permettrait de prévenir
plus efficacement le déclin de la mémoire.

3. L’activité physique

Le cerveau est un organe essentiel de notre corps. Comme tous les
autres organes de notre corps, il a besoin d’étre en bonne santé
pour fonctionner correctement. Pratiquer une activité physique
réguliere est essentiel a la santé de notre corps et donc a celle de
notre cerveau. La Fédération pour la rechercher sur le cerveau
(FRC) a montré que pratiquer une activité physique réguliére
permettait de prévenir le déclin de la mémoire et de préserver
notre capital cognitif, et ce tout au long de notre vie.

4. Le stress

La relation entre le stress et la mémoire est paradoxale.

D’une part, le stress permet de motiver efficacement (notamment en
petite quantité) et de vraiment stimuler notre mémoire.

Par exemple, le fait de réaliser un examen blanc en classe ou
bien en groupe dans des conditions proches de I'examen final
permet a I'étudiant de se motiver et stimule sa mémoire.

D’autre part, si le stress est trop important et que I'étudiant se sent
en difficulté ou bien impuissant, des troubles de mémoire peuvent
alors apparaitre, accompagnés de difficultés a se concentrer.



Le stress chronique?2 est également a éviter car il peut avoir des
effets tres néfastes sur la mémoire et 'apprentissage a long terme.

5. Les drogues et ’alcool

Il semble important d’évoquer les drogues et plus particulierement
I'alcool qui est le premier neurotoxique dans notre société attaquant
directement les cellules nerveuses. Les personnes alcooliques
possédent un volume cérébral réduit qui peut étre observé
directement sur un scanner du cerveau.

Malheureusement, les études** montrent que méme les
intoxications a court terme peuvent créer des dommages cérébraux.
Seuls quelques jours d'intoxication peuvent mener a des pertes
neuronales dans des régions spécifiques du cortex cérébral. De
plus, les femmes seraient plus sensibles aux dommages causés par
I'alcool.

Par ailleurs, la plupart des drogues ont également un effet
dommageable sur notre cerveau a court et a moyen terme. Cela
est valable pour de nombreux types de drogues différentes. Par
exemple, le cannabis est considéré comme une drogue douce mais
montre des effets néfastes sur la mémoire, I'attention mais aussi sur
la santé cardiovasculaire et augmente le risque d’accident
vasculaire cérébral.

Les drogues et I'alcool ont donc un effet délétére sur nos capacités
cognitives et ce, dés la premiére dose. Pour le cerveau, il n’y a pas
d’effet de modération quand il s’agit de baisse des performances.
Dés la premiére goutte d’alcool par exemple, des cellules nerveuses
sont détruites. Dés la premiere dose de drogue, les capacités
cognitives sont altérées.



Pour résumer

De nombreux facteurs peuvent donc impacter notre
meémorisation et notre apprentissage. Le sommeil est
sans doute celui qui est le plus important pour
consolider nos apprentissages. Afin de préserver
notre réserve cognitive, il est essentiel de manger de
maniere équilibrée, de pratiquer une activité physique
reguliere et déviter les excés de stress, et la
consommation de drogues et d’alcool. Tout ce qui est
bon pour notre corps est bénéfique aussi pour notre
cerveau et notre mémoire.

41. Notamment aupres de I'Observatoire des mémoires qui proposent beaucoup
de contenus trés sérieux sur le fonctionnement et la préservation de la mémoire :
https://www.observatoireb2vdesmemoires.fr/

42. Le stress chronique est un état de stress qui dure dans le temps.
43. Collins et al, 1996 ; Rayner et al, 2016.



https://www.observatoireb2vdesmemoires.fr/

QUESTION n°2

La lecture rapide est-elle
vraiment utile ?

La lecture rapide est une technique permettant d’accélérer la
vitesse de lecture. Elle consiste principalement a éduquer le regard
et a limiter la subvocalisation?t. C’est une méthode qui intéresse
beaucoup de personnes et sur laquelle on me pose souvent des
questions a propos de son efficacité réelle.

Il faut d’abord savoir que les scientifiques émettent beaucoup de
critiques vis-a-vis de ce type de méthode. Je tiens a préciser que je
me suis formé avec un champion du monde de lecture rapide et que
jai beaucoup apprécié sa pédagogie et son ouverture d’esprit
méme si je ne suis pas d’accord avec tout le contenu de la
meéthode.

En effet, lorsque I'on cherche des informations sérieuses sur la
lecture rapide, on trouve rapidement de nombreux problémes ou
critiques. Comme souvent, il faut aller du c6été de la nuance pour
trouver la vérité. Il existe une publication trés intéressante®® sur le
sujet qui, a mon sens, résume tout ce qu’il y a a savoir sur la lecture
rapide. Il s’agit d’'un article scientifique d’'un peu moins de soixante
pages de Keith Rayner®® qui a essayé de synthétiser environ
quarante ans d’études scientifiques et de recherches sur la lecture
en général et la lecture rapide en particulier. L’article précise ce qui
fonctionne et les limites du processus.



Apparemment non. On s’apercoit que la plupart des lecteurs rapides
dans les études surestiment grandement leur compréhension.

L'effet Dunning-kruger (ou effet de surconfiance) résume bien ce
gu’il se passe : c'est l'effet psychologique qui montre que les
débutants surestiment grandement leur compétence d’un sujet,
alors qu’au contraire ceux qui sont plus avancés dans le domaine
doutent beaucoup plus d’eux-mémes et de leurs certitudes sur le
sujet. C’est pourquoi les lecteurs rapides surestiment trés souvent
leur compréhension d’un livre aprés une premiere lecture.



3. Peut-on augmenter le nombre
de caractéeres ou de mots vus par
I’ceil sans mouvement ?

Augmenter 'empan visuel est scientifiquement impossible en raison
de la structure de I'ceil. En effet, la fovéa, qui est la zone de la rétine
au fond de I'ceil capable de faire le point, est une structure trés
étroite qu’on ne peut pas entrainer. Il n'est donc pas possible de lire
plus de deux ou trois mots a la fois comme certaines méthodes
I'affirment, car lI'ceil ne peut pas voir distinctement autant de
caractéres. C’est pourtant I'un des points essentiels de la plupart
des méthodes de lecture rapide.

4. La lecture en diagonale est-elle
efficace ?

Certaines méthodes de lecture rapide prénent la lecture en
diagonale pour gagner du temps et absorber plus de contenu. Cette
derniere permet en effet de parcourir plus vite un texte mais d’apres
les études, elle est loin d’étre aussi efficace qu’une réelle lecture.
Elle peut néanmoins parfois s’avérer utile pour découvrir un sujet ou
survoler un document.

D’apres les scientifiques, les lecteurs rapides sont moins efficaces
que les lecteurs classiques. Il est tout a fait possible d’accélérer sa
vitesse de lecture mais il faut comprendre qu’il y a toujours une
perte de compréhension.

5. Doit-on supprimer la
subvocalisation ?



Est-il nécessaire ou souhaitable de supprimer les mots exprimés
mentalement lors de la lecture a voix basse ?

Supprimer la subvocalisation est un élément essentiel pour
beaucoup de méthodes de lecture rapide (comme la méthode
Richaudeau®). Pourtant, les études montrent que la subvocalisation
est importante pour la compréhension et qu’elle a un effet facilitateur
sur la mémoire.

Il est parfois possible de la supprimer mais aucune expérience n’'a
pu prouver que cela avait le moindre effet sur la vitesse de lecture.

Pour résumer

La lecture rapide est une méthode qui ne présente
que peu d’intérét pour les étudiants en général a
moins que leur vitesse de lecture soit trés en dessous
de la moyenne. Dans le cas des étudiants en études
de santé, elle parait méme dommageable car elle met
I'accent sur la synthése et le survol de contenus qui
au contraire doivent étre lus de maniéere détaillée et
active. Le travail de lecture ou de relecture est
essentiel pour la compréhension de l'étudiant. Pour
moi, le travail d’élaboration et d’entrainement par
récupération est bien plus important. C'est en vous
testant et en faisant des connexions entre les idées et
les informations que vous progresserez efficacement.

Vrai ou faux ? Plus on lit vite, mieux on retient.
Corrige p. 147.




44. La subvocalisation consiste en la prononciation mentale des mots lors de la
lecture.

45. Clifton et al, 2016.

46. Keith Rayner est un chercheur en psychologie cognitive réputé et une
référence dans le domaine de la lecture.

47. La méthode Richaudeau est une des méthodes les plus connues de lecture
rapide fondée par Francois Richaudeau, un ingénieur de formation.



QUESTION n°3

Est-il efficace de réviser
en musique ?

Voici des questions qui reviennent souvent parmi les étudiants : quel
est I'environnement idéal pour apprendre ou réviser ? Peut-on
réviser en musique ?

En effet, beaucoup étudient en musique et se posent la question de
savoir si c'est bénéfique ou dommageable pour leur travail. Certains
aiment écouter leurs artistes préférés, d’autres du classique et
d’autres encore préférent utiliser du bruit blanc ou des fonds
sonores avec une ambiance relaxante.

Il va sans dire qu’'un environnement calme est plus propice a
I'étude et a la concentration plutét qu’'un environnement bruyant et
dans lequel vous étes susceptibles d’étre interrompu régulierement.

Cependant, voici une citation de Jean-Philippe Lachaux®, chercheur
francais sur le sujet précis de la musique en contexte
d’apprentissage : « La premiére conclusion générale est qu'une
musique calme, sans paroles et appréciée par I’éleve peut avoir
un effet bénéfique sur la concentration. En revanche, les morceaux
tres rythmeés avec des paroles ont un effet négatif sur la stabilité de
I'attention. »

« Au final, retenons que I'écoute musicale peut permettre de rester
concentré plus longtemps sur son travail, a condition de choisir
des morceaux tranquilles, sans paroles et en revenant a des
périodes de silence pour les phases qui demandent une
concentration plus soutenue. Mais c’est aussi a chacun de faire sa
propre observation, en constatant par soi-méme l'effet de la



musique sur son propre travail en fonction de la nature de celui-ci,
du morceau écouté, de sa fatigue, de son stress et du niveau de
bruit ambiant. »

A titre personnel, jutilise beaucoup les musiques de type Lo-fi. La
musique Lo-fi (pour Low Fidelity) désigne de la musique enregistrée
avec une qualité basse afin de produire un son qui est
volontairement moins net. Ces musiques ou fonds sonores sont
souvent calmes et propices a la relaxation ou a I'étude. Il existe des
radios en ligne de musique Lo-fi qui sont gratuites et accessibles
facilement sur de nombreux médias.

Pour résumer

Etudier en musique ne pose pas de probléme en
termes d’attention ou de mémorisation du moment
que la musique écoutée n’est pas trop stimulante ou
perturbante. |l vaut donc mieux préférer de la musique
calme et sans paroles ou des ambiances sonores
douces et neutres. |l faut comprendre que tout ce qui
peut accaparer votre attention va puiser dans vos
ressources cognitives. Evitez alors d’écouter votre
artiste ou votre album préféré et optez pour une
musique plus neutre.

Vrai ou faux ? La relecture est une méthode efficace
d’apprentissage.
Corrige p. 147.




48. Jean-Philippe Lachaux est directeur de recherche a I'lnserm au centre de
recherche en neurosciences de Lyon. Citation extraite de Lachaux JP. Cerveaux
et psycho. Juin 2021;n°133.



QUESTION n°4

Quelles sont les méthodes a
appliquer en fonction du contenu
a réviser ?

Contenu Stratégie Méthode
Notion abstraite
« Exemple e Associations
concret logiques/sémantiques
. e Image mentale
Récupération
espacée

Entrainement
par
récupération

Définition
e Double ¢ Film mental
codage « Histoire

[ ]
Récupération
espacee

[ ]

Entrainement

par
récupération

Vocabulaire
e Double * Associations
codage orthographiques/homophoniques
. * |mage mentale

Reécupération  Associations sémantiques




espacée
°

Entrainement

par

récupération

Schéma anatomique
e Double * Associations
codage phonétiques/orthographiques
. e Image mentale
Reécupération  Associations sémantiques
espacee « Paréidolie

Entrainement

par
récupération

Formule
. ¢ Film mental
Intercalage  Associations
. sémantiques/logiques
Récupération
espacée

Entrainement
par
récupération
e Double
codage

Liste/séquence

e Exemples
concrets

e Double
codage

°
Récupération
espacée

[ ]

Entrainement

e Acronyme
+ Palais mental
* Histoire




par
récupération

Tableau

Intercalage

[ ]
Récupération
espacée

[ ]
Entrainement
par
récupération

Processus d’échafaudage

Date/chiffre

e Double
codage

[ ]
Récupération
espacée

[ ]
Entrainement
par
récupération

Systéeme majeur
Palais mental
Image mentale

Raisonnement/Procédure

e Exemple
concret

[ ]
Récupération
espacée

[ ]
Entrainement
par
récupération

Associations logiques
Palais mental
Histoire

Imagerie médicale

e Double Paréidolie

codage




Entrainement

par
récupération

Cours dense
. * Synthése visuelle
Elaboration e Méthode Cornell
Récupération
espacée

Entrainement
par
récupération




PARTIE 5
CAS PRATIQUES



EXEMPLE n°1

Une planche anatomique :
I’lhumeérus

Voici un exemple de planche anatomique décrivant I'os du bras.
Voyons comment nous pouvons proceder pour retenir les différents
eléments qui composent ce schéma.



Tubercule Tubercule
majeur Téte humérale Téte humérale majeur
i 5“'9” Tubercule mineur
intertuberculaire -2
Col anatomique Col anatomique
Col chirurgical Col chirurgical
A - Bord médial Sillon
Tubérosité Trou nourricier netf radial
deltoidienne ' oy
Face antéro-médiale -1
Face K
antéro-latérale | —4 Bord antérieur
- " Face postérieure ,
Bord latéral i II Bord médial P Bord latéral
(-
.
.;u‘
!
Fosse radiale Fosse coronoidienne a3 m= Fosse
Epicondyle Epicondyle médial Ep'lcondrj,rle olécranienne
latéral \ médial Epicondyle
S - latéral
: Sillon du nerf
Capitulum Joue médiale ulnaire
de latrochlée
Gorge de la trochlée | Trachlée
Zone capitulo- Joue latérale Trochlée
trochléenne delatrochlée
©Magnard

Selon vos sensibilités et votre maniére personnelle de travaliller,
quelle méthode utiliseriez-vous pour travailler et retenir au mieux ce
schéma ? Une fois cette page complétée, vous pourrez vous référer
aux meéthodes présentées page suivante pour potentialiser et
optimiser vos révisions sur ce type de support.



1. Différentes méthodes pour la
meémorisation

1. Mémorisation par la logique

En regardant la planche, il y a beaucoup d’éléments qui sont faciles
a retrouver par la logique.

Par exemple, diaphyse, épiphyse et épicondyle sont des
parties des os qui reviennent systématiquement en anatomie
et doivent étre assimilées par la compréhension. ldem pour
les nuances distales, proximales, médiales et |latérales.

Certaines associations sont tres simples grace au nom et a la forme
des structures osseuses.

Trou nourricier — le trou par lequel passe I'artére nourriciére
de 'humérus.

Téte humérale — la téte de 'humeérus.

2. Mémorisation par la phonétique

Pour les autres structures on peut trouver des associations simples
soit basées sur I'étymologie soit sur la phonétique.

Par exemple, I'étymologie de la fosse coronoidienne suggeére
une forme en bec de corneille, et ici on voit clairement le bec
(sinon on peut l'associer a une couronne assez proche
phonétiquement et imaginer la couronne dans la fosse).



Le col anatomique est la partie qui délimite la téte de
'humérus du reste de l'os et le col chirurgical la ou
apparaissent la plupart des fractures (nécessitant parfois une
chirurgie).

3. Mémorisation par I’aspect visuel

Pour renforcer la mémorisation et le lien entre les idées et les
images, il peut étre utile de dessiner ou d’associer des éléments

visuels directement sur la planche anatomique.



Bord latéral Bord médial

W Wl "j ]

.

Capitulum Joue médiale

dela trochlée
Gorge de la trochlée | Trochlge

Joue latérale
dela trochlée

Zone capitulo-
trochléenne

Fosse radiale Fosse coronoidienne -3 me
Epict:lontig;l&l Epicondyle medial & |
ai

Epicon 3‘1

“Sillon du nerf
= ulnaire

bercu A B
" > Tubercule
‘ﬁmﬂw Tete humérale Tete humérale majeur
=== Sillon
intertuberculaire Tubercule mineur .
Col anatomique Col anatomique
i Col chirurgical
nourric Bord médial sillon
‘ Tubérosité Trou er m nawadal
deltoidienne
F Face antéro-médiale -
antéro-latérale b il pord antérieur
! Face postérieure

Bord latéral

Fosse
olécranienne

Epicondyle
|atéral

Trochlée

Voici ci-dessous un tableau récapitulatif des images utilisées.

N’hésitez pas a le compléter avec des images qui vous parlent.

Zone anatomique

Symbole associé

Diaphyse
Epiphyse proximale g
Epiphyse distale ou condyle |

Face antéro-latérale

Tubérosité deltoidienne




Face antéro-médiale

Trou nourricier

Bord antérieur

Fosse coronoidienne

Zone anatomique

Symbole associé

Bord latéral

Bord médial

Téte humérale

Tubercule majeur

Tubercule mineur

Col anatomique

Sillon intertuberculaire

Col chirurgical

Trochlée

Gorge de la trochlée

Joue latérale de la trochlée

Joue médiale de la trochlée

Capitulum

Fosse radiale

Zone capitulo-throchléenne

Epicondyle médial

= 3

Epicondyle latéral

= 3

Zone anatomique

Symbole associé




Diaphyse

=

Epiphyse proximale

=

Epiphyse distale ou condyle

Face postérieure

Sillon du nerf radial e

Bord latéral

Bord médial

Téte humérale

Col anatomique

Zone anatomique Symbole associé

Tubercule majeur

Trochlée

Fosse olécranienne

Epicondyle médial g

Sillon du nerf ulnaire bd
1

Epicondyle latéral

2. Application de la révision par
réecupération espacée

Une fois toutes ces associations et ces liens créés et compris, vous
pouvez vous créer :



e un rappel dans votre agenda afin de réviser/tester ce
contenu a des intervalles choisis (par exemple a
J+1/J+3/J+7/J+15/J+30) ;

o des flashcards dans l'application de votre choix afin de
reviser régulierement ces associations nouvellement créées.

Lors de l'application de la répétition espacée (ou méthode des J),
vous devez bien comprendre qu’il est trés facile de décrocher et de
se laisser déborder par la charge de travail et le nombre de
répétitions. |l faut en effet étre trés discipliné pour respecter les
intervalles choisis et il peut arriver que I'on rate une répétition et que
la culpabilité et le doute s’installent. Cela entraine souvent un
décrochage et un abandon total de la répétition espacée au profit de
révisions beaucoup plus concentrées sur une seule session.

Pour résumer

L'important est de se laisser une grande flexibilité et
d’accepter que I'on va parfois tomber de cheval. Dans
ces cas-la, il ne faut pas se décourager et accepter de
décaler ou de reporter une séance de révision. Il vaut
mieux garder le systeme en place avec quelques
exceptions plutét que d’abandonner complétement au
cas ou on perd le fil.



EXEMPLE n°2

Un support de cours :
introduction a ’embryologie

Voici un exemple d’introduction a un cours de premiére année.
Apres avoir recontextualisé le sujet et donné le cours sur lequel
nous allons travailler, nous allons voir comment appliquer certaines
meéthodes a ce cours.

1. Le support de cours

L'embryologie est la science du développement des organismes
pluricellulaires (métazoaires). Elle étudie les grandes étapes de la
reproduction des organismes.

1. Le cycle de reproduction

Dans les espeéces supérieures, la reproduction est toujours sexuée
et se déroule suivant un cycle appelé le cycle de reproduction. Ce
cycle comprend trois étapes : la gamétogeneése, la fécondation, et le
développement.

La gamétogenése

C’est la formation des gamétes. Elle comprend un mécanisme de
multiplication cellulaire spécifique appelé la méiose qui permet :

 |la formation des cellules haploides ;



* le mélange des genes par échanges interchromosomiques
pour assurer la variabilité génétique des individus au sein de
I'espéce.



La fécondation

C’est la fusion d’'un gaméte male, le spermatozoide, et d'un gaméte
femelle, 'ovocyte. C’est une phase trés courte qui :

e restaure la diploidie ;

e entraine la formation d’'un nouvel individu génétiquement
original ;

e détermine son sexe.

Le développement

C’est la formation de I'individu a partir de I'ceuf fécondé (ou zygote).
Il se déroule en deux grandes périodes :

» |la période embryonnaire avec la mise en place des ébauches
des différents organes. Chez I'étre humain, elle dure 2 mois a
partir de la fécondation ;

» |la période foetale avec la formation des organes a partir des
ébauches. Elle s’étend du troisieme mois a la fin de la
grossesse.

Pour certains organes, cette étape se poursuit aprés la naissance
par une phase de maturation. Pour les organes reproducteurs, elle
s’achéve au moment de la puberté. A partir de ce moment, la
gameétogenéese produit des gameétes et I'individu peut a son tour se
reproduire.

2. Le développement de ’'embryon

La chronologie de la formation de I’'embryon

La formation de 'embryon débute dés la fécondation, qui se déroule
dans la premiére partie de la trompe de Fallope, allant de l'ovaire



jusqu’a l'utérus.

e De la fécondation a l'implantation dans l'utérus

A partir de sa fécondation, I'ceuf enrichi des chromosomes apportés
par le spermatozoide migre en direction de la muqueuse utérine
(couche de cellules recouvrant l'intérieur de l'utérus). Il va ensuite
s’'implanter a ce niveau aprés s’étre divisé en deux, en quatre, en
huit, puis en seize cellules que sont les blastoméres. La derniére
étape s’appelle la morula et se creuse progressivement d’'une cavité
alors que les cellules continuent a se multiplier, formant le
blastocyste formé du bouton embryonnaire et du trophoblaste.



e Vers la fin de la deuxieme semaine

A Tintérieur de la sphére ainsi creusée et mise en place, 'embryon
prend la forme d’'un disque comportant deux feuillets (2 couches de
cellules) : il s’agit de I'ectophylle (aussi appelé ectoderme) situé a
'extérieur, et de l'entophylle (appelé aussi endoderme) situé a
I'intérieur.

e Au cours de la troisieme semaine

Un troisieme feuillet, le mésoblaste (aussi appelé mésoderme) vient
se glisser entre l'ectoderme et 'endoderme. Ce sont ces trois
feuillets qui sont a l'origine des organes et de I'ensemble des
systémes qui vont permettre a 'organisme humain de fonctionner
normalement.

Progressivement, 'embryon est animé de flexions et de plicatures
(embryonnaires) dans le sens de sa longueur (longitudinales) et de
sa largeur (transversale). Une partie du mésoblaste (le
chordomésoblaste) va donner un tube formant I'axe vertical (ou axe
craniocaudal : de la téte vers la queue). Autour de ce tube
s’organisent d’autres tissus appelés les somites, a partir desquels
se développeront les cartilages et les muscles.

A la fin de la troisiéme semaine, les capillaires (micro-vaisseaux)
sont présents : ils commencent a drainer dans le cordon ombilical
par I'intermédiaire de 'artere et de la veine ombilicale.

e Au début de la quatrieme semaine

La multiplication des cellules est a I'origine d’'un épaississement sur
I'ectoderme appelé plaque neurale qui est a l'origine de I'ensemble
du développement du systéme nerveux.

Parallelement, pendant la méme période, 'embryon voit apparaitre
d’autres cellules qui vont lui permettre de se nourrir : le chorion. Le



chorion sera lui-méme progressivement recouvert par d’autres
cellules a l'origine d’'une membrane mince : I'amnios, issu de
'ectoderme. L'amnios délimite la cavité ou va se développer
I'embryon, puis le fcetus (on parle alors de cavité amniotique). Dans
le courant de la quatrieme semaine (vers le 22° ou 23° jour),
I'embryon posséede le volume d’un grain en de riz (soit 1,2 mm de
longueur et 0,6 mm de largeur). Avant la fin de la quatrieme
semaine, le coceur apparait. Au 26° jour, 'embryon commence a se
courber et a prendre la forme de la lettre C.

A partir de cet instant, les prémices des bras apparaissent & partir
des bourgeons embryonnaires. Parallélement émergent ceux des
jambes, les cristallins de chaque cété de la téte et les arcs
branchiaux. Les arcs branchiaux sont des formations dues a un
épaississement et a une multiplication des cellules qui seront a
I'origine des machoires inférieure et supérieure mais également
d’autres formations anatomiques comme les oreilles internes.

C’est également entre la 4° et la 8° semaine qu'a lieu le
développement de l'organogenése (développement des organes
proprement dits). C’est la période pendant laquelle 'embryon est le
plus sensible aux facteurs extérieurs susceptibles d’influencer son
développement. La plupart des malformations congénitales que I'on
peut découvrir a la naissance ont lieu au cours de cette période
critique.

Les étapes du développement embryonnaire : terminologie

e Quelques définitions

Le terme d’ceuf désigne le zygote.

Le terme de pré-embryon désigne l'organisme durant Ia
segmentation. A ce stade, les cellules de I'embryon ne sont pas
distinctes de celles qui donneront les annexes.

Le terme d’embryon désigne I'ensemble des cellules a l'origine de
I'individu, a I'exclusion des annexes.



Le terme de foetus désigne 'embryon a partir du moment ou il a pris
les caractéristiques morphologiques de I'espéce, c’est-a-dire a la fin
du deuxieme mois.

Le terme de conceptus a un sens beaucoup plus large et désigne
tous les stades.

o [’'embryogenese

C’est la formation de 'embryon avec mise en place des premiéres
ébauches des organes. Elle comprend elle-méme trois phases :

e la pré-morphogenése qui correspond a la premiére semaine
du développement et inclut la fécondation et la segmentation
de I'ceuf qui devient une morula, puis un blastocyste. L'aspect
extérieur change peu (I'ceuf reste une masse arrondie) ;

e la morphogenése primordiale qui se déroule pendant les
deuxiéme et troisieme semaines et durant laquelle se forment
les feuillets embryonnaires. Cette période se décompose en :

e une phase de pré-gastrulation durant laquelle s’individualisent
2 feuillets provisoires (ectophylle et endophylle)
(morphogenése primordiale),

e une phase de gastrulation proprement dite au cours de
laquelle se forment les 3 feuillets définitifs (ectoblaste,
mésoblaste et entoblaste) (morphogenése primaire) ;

e la morphogenése secondaire qui se déroule pendant la
quatrieme semaine durant laquelle s’ébauchent le systéme
nerveux et I'appareil circulatoire.

Ces différentes phases de [I'embryogenése se superposent
pratiquement aux 4 premieres semaines du déeveloppement.

e ['organogenese




Elle débute a la quatrieme semaine du développement et se
poursuit pendant le deuxiéme mois. Pendant cette phase
s’ébauchent les différents organes.

A partir du début du troisiéme mois, débute la période feetale, ou
période d’histogenése, au cours de laquelle se précise la structure
histologique des organes qui pour la plupart deviennent
fonctionnels.

Détail de la premiére semaine de développement embryonnaire

La segmentation intéresse la totalité de I'ceuf et débute dés la fin de
la fécondation. C’est une suite ininterrompue de mitoses qui
morcellent I'ceuf en cellules filles plus petites, les blastomeéres. Les
blastomeéres forment une masse cellulaire pleine, la morula (en latin
petite mare), qui se creuse d’'une cavité et devient un blastocyste (la
blastula). Jusqu'a ce stade, I'ceuf reste entouré par la membrane
pellucide et sa taille n'augmente pratiquement pas. Les premiers
blastoméres sont totipotents. Les 8 premiers sont équivalents et ont
les mémes potentialités. Un seul d’entre eux peut donner un
organisme entier. L'ceuf est entouré de la membrane pellucide et sa
taille n'augmente pas.

©Magnard




Le développement embryonnaire : la premiére figure est la morula, la deuxiéme
étape montre la cavité qui se creuse formant le fameux blastocyste. Puis la 3°
étape montre I'ceuf qui s’extirpe de sa membrane pellucide. C’est I'éclosion du
blastocyste. Puis la 4° étape est le blastocyste au 6€ jour, libre dans la cavité

utérine, le blastocyste expansé.

Temps | Fécondation, pénétration du spermatozoide dans I'ovocyte
zéro
1°" jour | Stade a 2 blastomeres (dans la trompe)
(24 a
30 h)
1,5 jour | Stade a 4 blastoméres
(36-
40 h)
2¢ jour | Stade a 8 blastomeres
(40 a
50 h)
3¢ et | Stade morula 16 a 32 blastoméres
4°jours |Au début du stade morula, des jonctions s’établissent
progressivement entre les cellules qui modifient la forme de celles-ci,
assurent leur cohésion et établissent des communications entre elles.
Ce phénomeéne s’appelle la compaction de I'ceuf : c’est la premiére
différenciation des cellules. La morula arrive dans la cavité utérine
5¢ jour | Phase de blastulation avec apparition de lacunes intercellulaires de la

morula qui se trouve maintenant dans la cavité utérine et formation du
blastocyste. Lorsque la morula atteint environ 60 cellules, une cavité
se forme : le blastoccele. Il renferme du liquide filtré par les cellules a
partir de la cavité utérine.

On distingue 2 groupes de cellules dans le blastocyste :

* |e trophoblaste formant une couche périphérique simple de
cellules aplaties

e le bouton embryonnaire (embryoblaste) un groupe de cellules
polyédriques ou sphériques plus volumineuses




6° jour | Le blastocyste est libre dans la cavité utérine, la membrane pellucide
s’est déchirée et I'ceuf en est sorti en se déformant légérement. Le
blastocyste augmente de volume. On parle de blastocyste expansé ou
de I'éclosion du blastocyste. Le blastocyste comporte une centaine de
cellules dont une douzaine seulement pour le bouton embryonnaire

7¢ jour | Le trophoblaste du blastocyste arrive au contact de I'épithélium de la
muqueuse utérine et marque le début de limplantation : c’est la
nidation qui s’opére entre le 6° et le 10° jour




Selon vos sensibilités et votre maniere de travailler personnelle,
quelle méthode utiliseriez-vous pour travailler et retenir au mieux ce
cours ? Une fois cette page complétée, vous pourrez vous référer
aux méthodes présentées page suivante pour potentialiser et
optimiser vos révisions sur ce type de support.

2. Application des méthodes

1. Le palais mental

On pourrait se poser la question de I'intérét de créer une histoire ou
un palais mental pour retenir dans l'ordre les grandes étapes du
cycle de reproduction et du développement embryonnaire. En effet,
comme le cycle de reproduction ne comporte que trois étapes assez
logiques, il apparait inutile d’utiliser une méthode particuliére pour le
memoriser.

Le développement embryonnaire est quant a lui beaucoup plus
détaillé, long et posseéde beaucoup de notions et de chiffres qui
n'ont pas de logique particuliere. Un palais mental peut étre ici tout
a fait indiqué. Je vous propose donc ici un palais et indique I'ordre
des images et des associations que j'utiliserais, et ce quel que soit
le palais ou 'ensemble de piéces utilisées. Idéalement, vous devriez
choisir un palais/ensemble de piéces qui lui est familier et qui est
adapté au contenu en termes de taille et de capacité.

Démarrons avec un exemple sur la période embryonnaire



Premier lieu

Je me représente un embryon avec des organes qui se mettent a leur
place et qui tient 1 sablier entre ses mains (1 min = 60 s] pour nous
rappeler que ce développement dure 60 jours a partir de la fécondation

Deuxiéme lieu

Pré-morphogenése : je me représente les 7 nains pour me rappe-
ler que cette phase dure 7 jours

Troisiéme lieu

Segmentation de l'ceuf qui démarre dans lampoule tubaire : jimagine
un ceuf qui se divise en plusieurs ceufs de petite taille dans une ampoule

Quatrieme lieu

Détail du premier jour avec les 2 blastomeres dans listhme :
Jimagine deux petits ceufs qui se proménent sur un isthme au bord
de la mer

Cinquiéme lieu

1,5 jour. 4 blastomeéres sont dans le segment interstitiel - stade
utilisé pour transférer les embryons dans l'utérus lors d'une
PMA : jimagine 4 ceufs transportés par deux oiseaux migrateurs
[hirondelles par exemple) dont une avec laile cassée, qui passent a
travers un interstice dans le mur d’'une clinique de fertilité

Sixiéme lieu

2¢jour. 8 blastomeres totipotents : jimagine 8 ceufs contenant tous
un poussin en devenir transportés par 2 hirondelles

Septiéme lieu

3e-4¢jours. Stade morula avec 32 a 64 blastomeéres dans la cavité
utérine - phénomeéne de compaction avec des blastomeres qui
s'aplatissent et créent des jonctions communicantes (premier
phénomeéne de différenciation des cellules) : jimagine 3-4 hiron-
delles qui transportent une mire remplie de 32 ceufs qui s'écrase au

sol et est aplatie par un compacteur en forme d’utérus N

4




8 | Huitiéme lieu 5% jour. La morula devient un blastocyste lors de la phase de
blastulation - formation du blastoceele, une cavité renfermant
du liquide de la cavité utérine filtré par les cellules. Il existe 2
groupes de cellules a noter : le trophoblaste (3 Uorigine de la
sphére choriale et du placenta) et le bouton embryonnaire (a
Uorigine de l'embryon et des annexes embryonnaires) : jimagine
une main (5 doigts] tient un blastocyste rempli de liquide. Une sorte
de bombe a eau recouverte de poils. La bombe a eau est entourée
d’une couche de cellules nourriciéres en forme de petits trophées
aplatis et renferme un petit bouton embryonnaire

9 | Neuviéme lieu | 6° jour. Le blastocyste est libre dans la cavité utérine, la
membrane pellucide se déchire et l'ceuf en sort. Le blastocyste
augmente de volume, c’est l'éclosion du blastocyste expansé qui
prend contact avec lendometre : jimagine que la bombe a eau
gonfle et finit par sortir de sa coquille tout en perdant ses six poils,
puis elle augmente de volume et se colle au mur au niveau du bouton

10 | Dixieme lieu 7¢ jour. Le trophoblaste est au contact de l'endometre, c'est le
début de l'implantation. La nidation s'opére jusqu’au 102 jour. Le
trophoblaste en contact avec U'endomeétre prolifere et donne un
amas cellulaire syncytial [partageant plusieurs noyaux] qu’est
le syncytiotrophoblaste. Le reste du trophoblaste est toujours
constitué de cellules individualisées, c’'est le cytotrophoblaste :
Jimagine que les sept nains s’implantent a plusieurs dans une mai-
son dans le syncytiotrophoblaste. L'ceuf est maintenant dans son
petit nid douillet et ne changera plus de site

Voici un palais qui décrit le processus de la premiére semaine de
I'embryogenése.

2. Les films mentaux

On peut créer des histoires associatives courtes pour retenir
d’autres éléments importants du cours :

Gamétogenése

C’est la formation des gameétes. Elle comprend un mécanisme
de multiplication cellulaire spécifique appelé la méiose qui
permet :

 la formation des cellules haploides ;



e le mélange des genes par échanges
interchromosomiques pour assurer la variabilité génétique
des individus au sein de I'espéce.

I

Un stock de cellules primordiales (Adam et Eve) se multiplient
puis commencent a se diviser (grace a la méiose) en cellules
qui n‘'ont que la moiti€ des chromosomes (tout le monde
applaudit la performance de leurs enfants qui ne font que la
moitié de leur taille). Chaque enfant est différent grace au
melange des chromosomes de leurs parents.

Fécondation

C’est la fusion d’'un gaméte male (le spermatozoide) et d’'un
gamete femelle ('ovocyte). C’est une phase tres courte qui :

e restaure la diploidie ;

e entraine la formation d’'un nouvel individu génétiquement
original ;

e détermine son sexe.

J

Un spermatozoide et un ovocyte fusionnent. L'ceuf ainsi formé
a récupérée un effectif complet de chromosomes (c’est un ceuf
dipldmé). En grandissant, il devient un individu original et
unique.

3. Associations simples

On peut également utiliser des associations qui ne s’intégrent pas
dans une histoire mais sont développées au fil de la lecture ou des
révisions.



Vers la fin de la deuxiéme semaine

A Tintérieur de la sphére ainsi creusée et mise en place,
'embryon prend la forme d'un disque comportant deux
feuillets (2 couches de cellules). Il s’agit de I'ectophylle (aussi
appelé ectoderme) situé a I'extérieur, et de [I'entophylle
(appelé aussi endoderme) situé a l'intérieur.

l

Dans le blastocyste, I'embryon commence par écouter un
disque a deux faces (une interne, I'autre externe).

Au cours de la troisieme semaine

Un troisieme feuillet, le mésoblaste (aussi appelé mésoderme)
vient se glisser entre I'ectoderme et I'endoderme. Ce sont ces
trois feuillets qui sont a l'origine des organes et de I'ensemble
des systémes qui vont permettre a I'organisme humain de
fonctionner normalement.

Progressivement, I'embryon est animé de flexions et de
plicatures (embryonnaires) dans le sens de sa longueur
(longitudinales) et de sa largeur (transversale). Une partie du
meésoblaste (le chordomésoblaste) va donner un tube formant
I'axe vertical (ou axe craniocaudal, de la téte vers la queue).
Autour de ce tube s’organisent d’autres tissus appelés les
somites, a partir desquels se développeront les cartilages et
les muscles.

l

L’embryon commence a faire des flexions et a se plier comme
pendant une séance de yoga. Le disque du milieu devient un
tube qui atteint le sommet du top 50.

Dans le courant de la quatriéme semaine (vers le 22° ou 23°
jour), 'embryon posséde le volume d’un grain de riz (1,2 mm



de longueur et 0,6 mm de largeur). Avant la fin de la
quatrieme semaine, le coceur apparait et a la fin de la
quatrieme semaine (26° jour) I'embryon commence a se
courber et a prendre la forme de la lettre C.

!

La police (22) arrive pour arréter 'embryon qui a volé un grain
de riz. lls ont bon cceur et le relachent au bout de 4 jours et
I'embryon se courbe poliment pour les remercier.
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Corrigés des quiz

Retrouvez ci-dessous le corrigé des quiz parsemeés tout au long du
livre et vérifiez, pas récupération, si les notions ont bien été
comprises !

p. 14 : B. Notre mémoire est limitée par notre attention (voir page
A7).

p- 29 : A. Chaque fois que nous accédons a un souvenir, il est
modifié (voir page 24) ; B. Notre perception et notre attention
limitent notre capacité a mémoriser (voir page 15) ; C. La mémoire
est liée a l'intelligence et a la réussite académique (voir page 26) ;
D. Notre mémoire est principalement sensorielle (voir page 23).

p- 32 : Faux. Les méthodes d’apprentissage scientifiquement
prouvees ne sont pas connues du grand public (voir page 46).

p- 38 : A. Les révisions doivent étre étalées dans le temps (voir
page 33) ; B. Il est important de réviser le plus t6t possible aprés
I'apprentissage (voir page 34) ; D. La répétition espacée est
efficace pour retenir les informations sur le long terme (voir page
34).

p- 44 : A. Morceler les informations (voir page 66) ; B. Espacer
I'apprentissage dans le temps (voir page 33) ; C. Faire des tests ou
des examens blancs (voir page 48) ; D. Créer des associations
(voir page 54).

p- 53 : C. Une fagon de se tester soi-méme (voir page 44).

p- 60 : C. Faire un court test sur le contenu étudié (voir page 46).

p- 65 : Vrai. Les étudiants qui révisent un cours apprennent moins
que les étudiants qui se posent des questions sur le cours (voir
page 44).

p. 69 : Vrai. Les quiz sont un outil efficace d’apprentissage (voir
page 48).

p- 75 : Vrai. Combiner les supports écrits et visuels augmente la
meémorisation (voir page 54).



p- 78 : Vrai. Les étudiants qui se testent le plus ont tendance a
sous-estimer leurs compétences (voir page 46).

p- 85 : Faux. Les moyens mnémotechniques ne sont pas essentiels
pour retenir durablement une information (voir page 77).

p- 94 : B. Un support d’information parcellaire (voir page 51).

p- 106 : A. de créer des associations concretes pour des notions
abstraites (voir page 102) ; B. de retenir facilement de longues
listes ou séquences (voir page 80) ; D. de renforcer les
associations logiques (voir page 104).

p- 124 : Faux. Plus on lit vite, moins bien on retient (voir page 119).

p- 126 : Faux. La relecture n’est pas une méthode efficace
d’apprentissage (voir page 45).
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es études de médecine sont exigeantes par le

nombre de connaissances a assimiler, dont une

grande partie est a connaitre par cceur. Aussi,
pour réussir sa premiére année en PASS ou LAS, il est
nécessaire d’avoir une forte capacité de mémorisation et
des habitudes de travail infaillibles.

Dans ce livre clair et pédagogique, le champion de France
de mémoire Guillaume Petit-Jean (2019-2022) présente
toutes les méthodes d’apprentissage et de mémorisation
scientifiquement prouvées qui vous aideront a retenir
efficacement tout type d’informations, des plus simples
aux plus complexes.

Retrouvez dans les 5 parties de ce livre :
des explications imagées pour bien comprendre
comment fonctionne notre cerveau ;
les technigues d’apprentissage qui marchent ;
les méthodes de mémorisation qui ont fait leurs
preuves, adaptées aux connaissances médicales,
avec de nombreux exemples ;
les secrets pour optimiser vos révisions ;
des cas pratiques créés a partir de véritables
supports de cours.

Ces techniques éprouvees, une fois comprises
et apprises, vous serviront tout au long de vos
études jusqu’aux épreuves finales.

Vibert s
»
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