
L’importance de la distribution des séances de mémorisation 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Nombre total 

de répétitions 

Nombre de répétitions par 

jour 

Taux de 

mémorisation  

24 8 x par jour durant 3 jours  Environ 25 % 

24 6 x par jour durant 4 jours Environ 50 % 

24  2 x par jour durant 12 jours Environ 75 % 

 



 

Courbe de rétention sans réactivation 
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Chute rapide de la mémorisation, sans réactivations (selon Buzan, 2004) 

 

 



Maintien grâce aux réactivations : la règle « 1, 10, 1 » 
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Maintien d’un bon niveau de mémorisation, grâce aux réactivations 

(selon Buzan, 2004) 

 

 



Influence du sommeil sur la mémorisation 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Temps écoulé entre la 

fixation et le rappel 

Pourcentage du matériel fixé 

Sujets ayant veillé Sujets ayant dormi 

1 heure 46 % 70 % 

2 heures 31 % 54 % 

4 heures 22 % 55 % 

8 heures 9 % 56 % 

 

Influence du sommeil sur la mémorisation (selon Osterrieth, 1988) 

 

 



Trucs et astuces 

 

 Former un acronyme : par exemple, la « maic », pour se souvenir des liens existant entre la Mecque / 

les musulmans  / Allah / l’islam / le coran. 

 Former une phrase (acrostiche) avec les mots à mémoriser: « Adam part pour Anvers avec deux cents 

sous sûrs ». 

 La méthode des lieux (utilisée dès l’Antiquité): on associe des mots ou des concepts à des lieux 

clairement identifiés ; lors du rappel, il suffit de se déplacer mentalement d’un lieu à l’autre pour 

récupérer à chaque endroit l’élément qui y est associé.  

 Les mots-crochets : on apprend par cœur, une fois pour toutes, une série de mots-nombres qui 

riment, comme, par exemple, « un-train / deux-pneu / trois-roi / quatre-théâtre / etc. » ; on peut 

alors facilement « suspendre » à ces crochets,  comme dans une penderie, des mots à mémoriser.  

 Établir des associations grotesques, exagérées, colorées, comiques, etc. : par exemple, pour les 

noms prenant « x » au pluriel, vous pourrez imaginer un joujou en forme de hibou à genou sur un 

caillou, portant un bijou, etc. 


