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1- Définition
La  forme la plus connue de la mémoire est le stockage d’informations et le rappel de celles-ci à la manière d’un ordinateur

Collette bizouard  la définit ainsi :

La mémoire est « l’aptitude à enregistrer des informations et la possibilité de ressortir telle ou telle à la demande » 1
Cette aptitude se caractérise par deux fonctions :

· se rappeler d’anciens événements ou savoirs ; elle est orientée vers le passé ;

· « penser à », faire des projets… ; elle est orientée vers l’avenir.

2-Les différentes mémoires

Parmi les classifications de la mémoire nous pouvons citer les  deux qui suivent,  une première faite en fonction du contenu ou de l’origine, une deuxième, en fonction de la persistance du souvenir.  

2.1- La classification en fonction du contenu ou de l’origine 

La mémoire sensorielle, celle des cinq sens : 

· mémoire auditive

· mémoire visuelle

· mémoire tactile 

· mémoire olfactive 

· mémoire gustative 

2.2- La classification en fonction de la persistance du souvenir

Contrairement au modèle dualiste de la mémoire communément admis (court terme/long terme)  un canadien,  Endel  Tulving5  propose en 1972 un modèle de cinq mémoires :

- La mémoire immédiate ( courte durée  ou  court terme ou mémoire de travail) :

Le rôle de la mémoire de travail est de maintenir temporairement une petite quantité d’informations sous une forme accessible à la réalisation des tâches cognitives (suivre une conversation, retenir un numéro de téléphone avant de le composer…)

elle conserve les informations durant quelques secondes( sept seconde environ). La trace mnésique d’un chiffre ou d’un objet s’efface au bout de 1.7 seconde si elle n’est pas entretenue par une répétition. On parle d’un empan mnésique de 6 à 9 unités pour les langues et de sept chiffres à la suite. ( Ex. n° de tel. Groupé).

· La mémoire sémantique :

c’est la mémoire de nos connaissances acquises par nos apprentissages, elle réunit ce que nous savons en ayant oublié quand et comment nous l’avons appris.

Elle organise les connaissances par catégories ; elle est liée au langage et utilise les mots à la façon d’un dictionnaire.

· La mémoire épisodique : 

elle serait l’instrument de stockage d’événements personnellement vécus . Elle est le support de notre histoire individuelle et de notre personnalité. Elle opère à partir d’indices sensoriels qui réveillent le contexte affectif particulier de l’expérience initiale (odeur, couleur…)

· La mémoire procédurale : 

elle résulte de la répétition d’une tâche comme, par exemple,  taper sur un clavier d’ordinateur ou fermer une porte . Elle fonctionne de façon inconsciente et totalement mécanique, elle a pour fonction de faciliter tous les actes de la vie quotidienne.

· Les systèmes de représentation perceptive : 

ils ont pour fonction  de stocker la forme et la structure des objets , des visages et des mots, abstraction faite de leur signification.

3- L’OUBLI

l’oubli est une fonction normale de la mémoire. Nous oublions d’une façon sélective, c’est-à-dire ce que nous voulons oublier.

La mémoire trie, modifie les informations d’une manière subjective.

Ebbinghaus, psychologue (1850-1909) montre que nous oublions le maximum dans l'instant même, d’ou la nécessité de  renforcer immédiatement par:

· la répétition

· l’organisation

· la création d’images mentales

· les points de repères…
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La mémoire s’use si l’on ne s’en sert pas, il faut donc l’entraîner par l’usage et la stimulation mentale ( attention,  concentration).

L’attention est la première étape de la concentration laquelle demande de se détendre, de se libérer de ses soucis et de mobiliser son esprit uniquement sur ce que l’on fait. 

L’ attention sur l’action en cours dépend de la capacité et de l’effort de concentration de chacun mais aussi de l’intérêt que nous portons à l’activité.

Pour une concentration efficace, il est nécessaire de limiter l’espace d’observation.

4- Le fonctionnement physiologique de la mémoire

Les cinq sens, chez l’être humain , jouent le rôle de « capteurs » qui recueillent les observations lesquelles sont analysées et codées par les cellules nerveuses : le résultat est transformé en influx nerveux sous forme d’impulsions électriques au niveau des dendrites qui le transportent au corps de la cellule. Un autre prolongement du neurone, l’axone, transporte cet influx vers un autre neurone. Les connections entre les neurones se fait au niveau de la synapse.
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L’être humain possède autour de 14 à 100 milliards de neurones cérébraux, il en perd entre 1000 et 100 000 par jour, surtout à partir de 50 ans.

Si l’on calcule cette perte sur la base de 50 000 par jour, cela donne :

· par année                       50 000*365      =      18 250 000

· sur 80 ans de la vie       18 250 000*80  = 1 480 000 000

· il en reste environ   97%  du capital initial.
Il n’y a aucun rapport entre la perte naturelle des neurones et la perte de la mémoire.

le cerveau est de tous les organes celui qui vieillit le moins. Nous sommes nés avec plus de neurones que nous n’en avons besoin. Par ailleurs, plus on fait travailler les neurones , plus la capacité du cerveau augmente.

5- Le substrat biologique de la mémoire

La mémoire pour les biologistes est régulée par un équilibre entre les mécanismes biologiques de stockage et ceux d’effacement de l’information. L’oubli n’est pas le résultat du temps qui passe, c’est un processus biologique à part entière.

Une biologiste, Isabelle Mansuy3, découvre l’existence d’une molécule qui déclenche l’effacement des informations de la mémoire. Cette molécule est présente dans presque toutes les cellules de notre corps. Elle s’appelle la PP1 (Protein Phosphatase 1- PP1). Ces phosphatases ont la particularité de retirer des atomes de phosphate à d’autres substances cibles, ainsi elles « désactivent leur cible », elles agissent comme un frein moléculaire.

Expériences :

Les chercheurs dans ce domaine ont crée des souris génétiquement modifiées chez lesquelles l’activité de cette protéine, la PP1, peut être facilement contrôlée. Leurs expériences consistent à réguler l’activité de cette molécule chez les souris par l’ injection ou non à ces souris d’un inhibiteur de la PP1 tout en entraînant les animaux à reconnaître des objets.

Résultat :

Les souris apprennent mieux pendant cinq séances de 5min de  « travail » espacées de 15 min que pendant une seule longue et unique séance de 25 min.

MAIS QUAND L’ACTIVITE DE LA PP1 EST DIMINUEE, UNE SEANCE DE 25 min DEVIENT AUSSI EFFICACE QUE CINQ SEANCES DE 5min ESPACEES DE 15 min.

L’activité de la PP1 est au régime bas quand on laisse de longs intervalles entre les séances d’apprentissage comme si cette molécule empêchait la mémoire de se former.

Les sens sont les capteurs de l’information, cette information est codée et analysée au niveau des cellules nerveuses (influx nerveux sous forme d’impulsions électriques). Ces influx nerveux arrivent au cerveau par les neurones. Les dendrites reçoivent les influx nerveux

Lors d’un apprentissage des changements moléculaires se produisent dans les synapse qui faciliteraient la communication entre les neurones. Cela activerait des enzymes clés, les KINASES, qui assureraient l’enregistrement des souvenirs par altération des synapses un peu comme des informations numériques sont gravées sur un CD par altération de sa surface.

La PP1, bloquerait, lors de l’apprentissage la formation des souvenirs en neutralisant l’activité des kinases (la CaMKII, kinase nécessaire à l’apprentissage).

La PP1 influence également la persistance d’un souvenir à long terme, une activité réduite de cette molécule maintient le souvenir plus longtemps.

La PP1 provoque l’oubli des informations déjà stockées dans le cerveau en inhibant l’activité d’une molécule nommée CREB.

Mais l’oubli pour les biologistes est un phénomène vital, en supprimant la formation de certains souvenirs au cour d’un apprentissage intensif, la PP1 préserverait de la saturation les circuits de notre mémoire, en plus elle aiderait le cerveau à faire le tri entre les informations essentielles à retenir et celles qui le sont moins ou qui ne le sont plus du tout (imaginons que nous mémorisons tout ce que nous voyons et tout ce qui nous entendons).

6- La santé et les maladies de la mémoire :

6.1- La santé 

Le cerveau a besoin de se nourrir, il consomme du glucose, de l’oxygène. Il a besoin d calcium, de phosphore…Il utilise le 1/5 de l’oxygène que nous respirons.

La circulation cérébrale apporte l'oxygène au cerveau (2000 litres de sang par jour). Les risques d'insuffisances circulatoires peuvent perturber le fonctionnement de la mémoire (l'hypertension, insuffisance cardiaque…). 

Le travail intellectuel accélère l'oxygénation du cerveau mieux que tout médicament.

6.2- Une hygiène est nécessaire

Une hygiène générale de la vie est conseillée pour un bon fonctionnement de la mémoire :

-  une alimentation saine et variée

-  le repos ( la relaxation, la détente, la prise de temps de récupérer)

-  l’ oxygénation (respiration, exercice physique)

- le  sommeil

6.3- l’ alimentation 

Elle doit être saine et variée, riche en calcium et en phosphore.

Le cerveau a besoin de vitamines.

-    B1 (blé, légumes secs, viandes)

· B3 (poissons, foie, poulet)

· B6 (légumes, blé…)

· B12 (lait, viande, poisson)

· C (légumes et fruits)

· E (légumes , huiles végétales)

6.3- Vigilance et   sommeil

HEAD en 1923 définit la vigilance comme : "  la capacité physiologique du système nerveux qui lui permet de s'adapter à une situation nouvelle ", il ajoute :" quand la vigilance est élevée, l'esprit et le corps sont prêts à réagir à n'importe quel événement externe ou interne ". 
La vigilance est donc l'efficacité à réagir, à s'adapter. La somnolence est son contraire. Le terme de somnolence, en effet, correspond à un état de vigilance abaissée, avec une tendance au sommeil et à l'assoupissement. 


Vigilance et sommeil alternent chez l'homme : sommeil pendant 1/3 de notre temps, vigilance pendant les 2/3 . Le sommeil se situe, normalement, entre 22 h. et 6 h., et l’état de vigilance se situe entre 6 h. et 22h . 

Il y a deux moments importants (pics)  de sommeil chez l’être humain, le premier se situe  entre 3 h. et 5 h., et le deuxième , de moindre amplitude, aux alentours de 14 à 15 h. (LAVIE, 1985).

 Les moments où la vigilance est optima : le matin et  le soir après 18 h. 

6.4- Les troubles de la mémoire

La dépression :

· symptômes psychologiques : tristesse, crise de larmes, diminution de l’intérêt, troubles de l’attention.

· Symptômes physiques : fatigue, diminution de l’appétit, perturbation du sommeil.

La maladie d’Alzheimer :

Elle est due à la lésion des deux  hippocampes, elle évolue ainsi :

· perte de mémoire du quotidien, troubles de l’orientation, baisse de la concentration

· perte de la mémoire du passé, altération du langage et de la perception des formes et des visages ;

· la personne n’est plus en mesure de communiquer ou de prendre soin d’elle même.

Les intoxications :

 L'alcool, la dogue, les médicaments et le tabac réduisent la capacité de la mémoire.

La drogue peut léser le cerveau et l’alcoolisme chronique peut entraîner la réduction de la mémoire d’une façon irréversible (syndrome  de Korsakoff par carence en vitamine B1)

Les accidents vasculaires cérébraux :

Les infarctus cérébraux ou les hémorragies peuvent laisser des séquelles qui affectent plus ou moins les activités physiques et/ou mentales.

6.5-  Les maladies de la mémoire 

Les amnésies :

Elles se manifestent par une réduction ou une disparition complète de la mémoire ; on en distingue :

· l’amnésie de fixation ou l’impossibilité de fixer ses souvenirs (elle set congénitale ou provoquée par une maladie) ;

· l’amnésie d’évocation ou difficultés d’évocation, souvent limitées à une catégorie de souvenirs ou à une période de l’existence.

· L’amnésie de reconnaissance ou l’impossibilité de reconnaître les objets, les lieux ou certains gestes.

Les paramnésies : 

Elles consistent à ne pas reconnaître ce qui est familier.

Les hypermnésies : 

Ce sont des exagérations de la faculté mnémonique. Les personnes douées d’hypermnésie ont des déficiences dans d’autres secteurs de la vie intellectuelles.

ANNEXES

I- Prenez la mesure de votre mémoire

II- Vos sens au service de la mémoire

III- Comment se porte votre mémoire

IV- Des tests de concentration

V- Une recette pour entretenir une bonne mémoire( Revue Maxi n°809-2001-Paris)

VI- Des fiches méthode :

Fiche 1 : comment faire pour être attentif ?

Fiche 2 : comment faire pour réfléchir ?

Fiche 3 : comment faire pour retenir ?
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