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APPRENDRE  
A APPRENDRE 

 

 
 
 
 
 
 
 

ou 

Comprendre le fonctionnement du cerveau 
et du processus de mémorisation ; et 
acquérir des méthodes et des outils 

pratiques pour apprendre. 
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XX 

Objectifs : 

- Comprendre le fonctionnement du cerveau et 
du processus de mémorisation 

- acquérir des méthodes et des outils pratiques 
pour apprendre. 

Contenu : 

Programme de la formation 
- Les mécanismes du cerveau humain 
- Les différents types de mémoire 
- Le processus de mémorisation 
- Les moyens d’améliorer les différents 

types de mémoire 
- Consolidation de ses acquis 

 Méthodes 

- Apports théoriques et méthodologiques 
- Exercices pratiques 

Public 

Fonctionnaires de toutes catégories. 

Dates et lieux 

XX 
 

 
۞ 
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Il faut toujours être prudent lorsqu’on parle 
"d’apprendre à apprendre" parce que le sujet 
aborde des mécanismes et des processus 
particulièrement complexes du cerveau 
humain ; spécialement ceux liés à la mémoire, 
à la volonté et à la motivation. 

En effet, même si la compréhension scientifique 
est toujours plus grande, notamment grâce 
aux nouvelles branches médicales comme la 
neuroplasticité1, la neurobiologie et, plus 
généralement, les neurosciences, ainsi que le 
développement de la psychologie cognitive, le 
fonctionnement du cerveau reste encore 
aujourd’hui un grand mystère. 

Aussi, il nous paraît plus judicieux, considérant 
le temps imparti pour cette formation, 
d’appréhender préférentiellement les moyens 
de développer sa mémoire, sa motivation et sa 
volonté ; trois points concourants dans 
l’apprentissage à l’apprentissage2, à l’exclusion 
d’autres approches3. 

L’objectif essentiel étant bien, ici, de s’approprier 
des pratiques pour "apprendre à apprendre".  

Pour y parvenir, la méthode d’entrainement de la 
mémoire proposée par le cabinet Hermès est 
d’accès facile. 

                                                
1
 La neuroplasticité date d’une trentaine d’années, à peine. Elle 

désigne les facultés de réorganisation mis en évidence dans le 
système nerveux. Elles sont dues à l'existence de cellules restées 
indifférenciées qui peuvent remplacer des neurones détruits. 
Encyclopaedia Universalis. 
2
 James L. Mursell écrivait : « le désir d’apprendre signifie que nous 

répétons une chose encore et encore en espérant que quelque 
chose se déclenchera. La volonté d’apprendre signifie que nous 
approfondissons la question et que nous l’analysons. ». Et Bill 
Chase : « Si vous n’êtes pas motivé, vous n’allez pas acquérir les 
connaissances de base pour réussir ». 
3
 Nous n’approcherons pas la mémoire sous l’angle historique, 

philosophique ou psychiatrique. Seule, la démarche cognitive nous 
intéresse ici. 
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Elle s’appuie partiellement sur les trois 
questions essentielles de l’ouvrage de Danielle 
Lapp "Comment améliorer votre mémoire"4 : 

- qu’est-ce qui entrave la mémoire ? 
- Quels sont les moyens d’améliorer l’attention ? 
- Est-il possible d’expliquer d’une manière 

simple et pratique les systèmes mnésiques 
et les méthodes qui en découlent ? 

Néanmoins, en préambule à la formation, nous 
distribuerons des schémas ; en sorte que nos 
premières explications génériques sur le cerveau 
soient visuellement représentées. 

Accueil 

Afin de consacrer un maximum de temps à la 
formation proprement dite, nous transmettrons 
à chaque participant, quelques jours avant, un 
document succinct présentant : 

- l’animateur et la structure Hermès, 
- la formation elle-même, ses objectifs, son 

déroulé pédagogique 
- son organisation fonctionnelle (heures, 

pauses, matériel requis comme un stylo, 
un cahier, par exemples). 

Lors du premier jour de formation, l’animateur 
répondra aux questions éventuelles, modifiera 
ou validera, avec les participants, les aspects 
fonctionnels (pauses…), et les participants se 
présenteront. 

15 minutes 

Procéder ainsi participe, aussi, à la transparence. 

                                                
4
 (Ed. Dunod). Danielle Lapp est chercheuse, depuis 1978, sur 

l’entrainement de la mémoire organisée par le Département de 
psychiatrie et sciences du comportement de l’université de Stanford. 
Nous nous appuierons, aussi, sur le livre d’Albert Morsel "Comment 
développer et entretenir la mémoire", Ed. Marabout. 
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Les mécanismes du cerveau humain 

Objectif : Comprendre les mécanismes du cerveau. 

30 minutes 

Contenu : Dans cette première partie, nous 
expliquerons que le centre de la mémoire se 
trouverait dans l’hippocampe, situé dans le 
lobe temporal ; et que le processus de 
mémorisation est supposé être chimiquement 
lié à l’acétylcholine, un neurotransmetteur. 
 

  

5

 

Le processus de mémorisation 

Objectif : Comprendre le fonctionnement de la 
mémoire. 

2 heures 15 

Contenu : Est-on moins agile intellectuellement 
lorsqu’on atteint la cinquantaine ? Rien n’est 
plus faux. 

Contrairement à une idée reçue, ce n’est pas à 
25 ou 30 ans que les capacités intellectuelles 
d’une personne sont le plus développées. Selon 
les études récentes sur le sujet, la capacité 
linguistique est à son meilleur niveau à 46 ans. 

Quant à la capacité d’orientation elle atteint 
son apogée à 53 ans pour commencer à 
décliner seulement à partir de 61 ans. 

                                                
5 Source wikipedia 
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Durant la cinquantaine la capacité de déduction 
reste stable. C’est à partir de 60 ans que cette 
faculté se dégrade. 

Comment cela se peut-il ? 

Notre mémoire est une sorte de vaste réservoir 
mental dont une grande partie se forme en 
dehors de notre volonté. 

De plus, notre cerveau enregistre sans arrêt, 
automatiquement, donc sans que nous en 
ayons toujours conscience, tout ce que nous 
voyons, entendons, sentons, ressentons, 
respirons, etc. Un peu comme s’il subissait des 
effets subliminaux perpétuellement. 

Donc, une personne dont tous les sens seraient 
éveillés et aux aguets en permanence 
disposerait d’une mémoire prodigieuse. 

Tenir cette disposition de vigilance constamment 
paraît difficile. Cependant, certains sont capables 
de retenir une longue série de mots ou de chiffres 
choisis au hasard. Alors, comment font-ils ? 

Ainsi, nous apprendrons comment la mémoire 
fonctionne, ce qui l’empêche de travailler 
normalement et comment on peut facilement 
porter remède aux problèmes. 

Pour nous faciliter la tâche, nous effectuerons 
une expérience très simple d’impression afin 
de comprendre le processus des "images 
mentales". 

Puis, nous présenterons le mécanisme 
mnésique sous la forme d’une chaine 
composée de maillons essentiels : 

 
 

 

BESOIN OU 
INTERÊT 

 

MOTIVATION 
 

ATTENTION 
 

CONCENTRATION 
 

ORGANISATION 
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Des troubles apparaissant lorsque cette chaine 
est brisée. 

Même si nous serons amenés à parler de 
motivation et de volonté, nous nous attarderons 
plus particulièrement sur l’ATTENTION en tant 
que maillon central et condition préalable à 
l’enregistrement. 

Nous verrons que la CONCENTRATION est 
indispensable à cet enregistrement, et que tout 
processus d’ORGANISATION aide à la mémoire. 

Puis, nous examinerons la mémoire d’un point 
de vue psychologique. Précisément, sous un 
angle temporel pour énoncer le fonctionnement 
de la mémoire à court terme, superficielle et 
fragile, et la mémoire à long terme, 
profondément ancrée dans la conscience. 

Enfin, simplement pour information, nous 
préciserons que le système organisationnel de 
la mémoire est un stockage en trois couches : 
active, passive et latente se situant dans cet 
ordre entre la conscience et l’inconscient. 

On parle de couche active quand l’information 
est régulière, de couche passive lorsque 
l’information est rarement utilisée, et de 
couche latente lorsqu’elle nécessite un 
"souffleur" pour revenir à la conscience. 

Pour clore le chapitre nous effectuerons deux 
exercices. L’un concerne le degré d’élaboration 
de l’information ; l’autre, est un test d’attention. 

Outils : Deux exercices : "degré d’élaboration 
de l’information" et "test d’attention" ; et une 
expérience d’impression6. 

 

                                                
6
 Cette expérience est tirée du livre d’Elmer E. Knowles, "Développer 

votre mémoire et la puissance de votre concentration". 
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Les différents types de mémoire 

Objectif en termes de capacité : reconnaître son 
"type sensoriel" dominant de mémoire. 

3 heures 

Contenu : Une fois le fonctionnement de la 
mémoire parcouru avec le chapitre précédent, 
il s’agit, dès lors, de définir ce qu’est la mémoire. 

Il suffit d’interroger les gens à la sortie d’un 
théâtre pour se rendre compte que les faits de 
mémoire sont assez disparates. Les uns se 
rappellent le décor, les autres, certaines paroles, 
d’autres, encore, des émotions ou des idées. 

Il existe donc plusieurs formes de mémoire : 
visuelles, intellectuelle, kinesthésique, affective, 
auditive. 

Pour aller plus loin, nous pourrions, à l’instar de 
certains professionnels, décomposer chacune 
de ces mémoires en d’autres mémoires plus 
"spécialisées". 

Ainsi, nous pourrions parler d’une mémoire des 
images, des chiffres, des événements, des 
mots, etc. 

Sans oublier les deux mémoires reliées qui 
entrent en action lorsque nous avons « un mot 
sur le bout de la langue » : la mémoire lexicale, 
qui est un glossaire des mots que nous 
connaissons mais sans leur sens, et la mémoire 
sémantique, qui contient la signification des 
termes.  

Il va donc s’agir de déblayer cette complexité. 

Pour faciliter la suite de la formation, nous 
retiendrons un seul principe : celui que nous 
captons les informations à différents niveaux 
(visuel, auditif, kinesthésique), même si nous 
avons tous un style prédominant. 
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A partir de là, nous répondrons à des tests 
permettant de déterminer auquel de ces trois 
"types sensoriels" de mémoire chaque participant 
appartient principalement. 

Outils : Le test des visages, le test d’observation, 
le test des objets, le test de l’image, le test 
d’audition, le test des idées, le test de Thorndike. 

Les moyens d’améliorer les différents 
types de mémoire 

Objectif en termes de capacité : Apprendre à 
apprendre. 

3 heures 30 

Contenu : Comme nous l’avons postulé plus haut, 
il est possible de développer tel ou tel type de 
mémoire particulier par un entrainement 
approprié. 

Dans un premier temps,  nous déterminerons 
tout ce qui peut aider la mémoire : le but, 
l’attention et le sens. 

S’agissant du sens, Alain Lieury7 a écrit : 
« lorsqu’on fait des économies sur la construction 
du sens, on construit sur du sable ». 

Dans un second temps, nous verrons l’importance 
capitale d’entrainer sa mémoire au moins dix 
minutes par jour. Des conseils très logiques 
seront alors présentés pour y parvenir. 

Enfin, dans un troisième temps, nous proposerons 
une série de méthodes et d’outils permettant : 

- de se concentrer par visualisation et imagination, 

                                                
7
 Alain Lieury est professeur émérite de psychologie cognitive à 

l’université Rennes 2, spécialiste de la mémoire. Il est l’auteur, 
entres autres, de "Méthodes pour la mémoire", éditions Dunod. 
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- d’observer et de comprendre à partir d’une 
attention sélective, 

- d’associer par des moyens mnémotechniques. 

Ces outils et méthodes sont les suivants : 

Outils méthodologiques : La méthode des loci (du 
latin locus, lieu) ; la méthode SQ3R8 ; les cartes 
heuristiques ; une technique de concentration et 
de décontraction physique ; le "soin" de la lampe. 

Consolidation de ses acquis 

Objectif en termes de capacité : Connaître les 
processus d’apprentissage ; apprendre à "nourrir" 
sa mémoire. 

2 heures 

Contenu : Un point préalable est très important : 
on retient surtout ce qu’on aime. 

Ce préalable étant posé, nous répondrons, sous 
forme de débat réflexif dans le but d’en émerger 
des règles, aux points connexes suivants : 

La mémoire dépend-elle de l’attention ? 
La mémoire dépend-elle de l’habitude ? 
La mémoire dépend-elle de la répétition ? 
La mémoire dépend-elle de l’émotion ? 
La mémoire dépend-elle de la concentration ? 
La mémoire dépend-elle d’une classification ? 
La mémoire dépend-elle d’associations d’idées ? 

Sur cette dernière question des associations 
d’idées, nous effectuerons quatre petits tests 
permettant de savoir le niveau d’entrainement 
de la mémoire. 

                                                
8
 Le SQR3 est une stratégie d’apprentissage pour comprendre un texte 

en profondeur. La méthode SQ3R permet, aussi, de lire plus vite. Des 
expériences ont montrées que cette stratégie d’étude permettait un 
rappel de 80% après 8 heures contre une moyenne de 20% 
ordinairement. 
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Il existe encore un dernier point permettant de 
développer la mémoire, ce sont les bonnes 
habitudes d’hygiène de vie. 

Nous présenterons, sous forme de conseils, les 
habitudes à acquérir ou à éliminer pour 
satisfaire aux exigences de ses fonctions 
cérébrales. A savoir, l’équilibre alimentaire, le 
sommeil, l’oxygénation, la respiration, les 
addictions, la relaxation, etc. 

Cependant, apprendre à apprendre ne se résume 
pas à mobiliser rationnellement et consciemment 
sa mémoire, cela demande, aussi, une 
organisation facilitante, un environnement 
favorable, une volonté assidue et une envie 
motivante. 

Ce qui ne signifie pas qu’on ne puisse pas 
apprendre sans motivation ou sans volonté, 
par exemples. Toutefois, le résultat escompté 
en sera moins probant. 

Enfin, apprendre à apprendre confère à une 
autonomisation de la personne. 

Nous développerons ces derniers points à 
l’occasion d’une réflexion entre les participants. 

Outils méthodologiques : débat réflexif ; tests 
d’associations d’idées ; conseils d’hygiènes de vie. 

Bilan de la formation 

Bien entendu, le cabinet Hermès ne peut pas 
faire l’impasse de l’évaluation de sa formation 
par les participants. 

Objectifs du bilan : 

1) Evaluer la formation pour améliorer pratiques 
professionnelles Hermès, 
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2) distribuer un dossier récapitulatif des points 
abordés lors de la formation incluant une 
bibliographie. Ainsi que les outils pédagogiques 
et méthodologiques, exercices, tests et 
questionnaires utilisés, 

3) distribuer un dossier complémentaire de 
points annexes et connexes à la formation.9 

30 minutes 

Contenu : la formation sera évaluée à partir de 
quatre points : 

 Qu’est-ce que j’ai apprécié ? 
 Qu’est-ce que je n’ai pas aimé ? 
 Qu’aurais-je voulu voir abordé ? 
 Commentaires et appréciations. 

Outil : questionnaire d’évaluation. 

 

 
 

 
۞ 

                                                
9
 Tous les supports pourront être remis sous une forme dématérialisée 

(cédérom, clé USB…) ou/et supports papier, la première forme 
étant privilégiée. 
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Résumé 

L'objectif de cette formation est de s'approprier 
des techniques pratico-pratiques d'accès facile 
pour "Apprendre à apprendre". 

Contrairement à une idée reçue nos capacités 
intellectuelles sont le plus développées entre 
46 et 53 ans. C'est seulement après la 
soixantaine que les facultés se dégradent. 

Notre cerveau enregistre tout sans que nous en 
ayons toujours conscience. 

Une expérience très simple permet de 
comprendre le processus des "images mentales". 

Le mécanisme mnésique est une chaine dont 
L’ATTENTION est le maillon central et la condition 
préalable à l’enregistrement, La CONCENTRATION 
est indispensable à cet enregistrement, et tout 
processus d’ORGANISATION aide à la mémoire. 

Il existe plusieurs types de mémoire liées aux 
images, aux chiffres, aux événements, aux 
mots, etc. 

Nous captons toujours les informations à 
différents niveaux (visuel, auditif, kinesthésique), 
même si nous avons tous un style prédominant. 

Il est parfaitement possible de développer et 
consolider tel ou tel type de mémoire particulier 
par un entrainement approprié. 

Cette formation apporte de nombreux conseils 
très pratiques pour y parvenir, et de nombreux 
tests et exercices sont utilisés pour s’exercer. 

 
۞ 
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