PRESERVER SOIGNER AMELIORER SA MEMOIRE

La mémoire peut étre définie comme la somme des informations encodées et
retenues au cours d'une existence. Sans elle, nous serions dépourvus d'identité et
incapables de nous adapter. Cette mémoire est a la fois fragile et précieuse : a nous de
faire fructifier ce capital.

Ce qui nous rend humain

« L'étre humain se caractérise par deux traits : une conscience de soi et un
apprentissage complexe (langue et culture). Ces deux qualités d'Homo sapiens se
fondent sur une faculté appelée mémoire.

« L'homme est un animal qui fabrique et raconte des histoires, a commencer par
I'histoire de sa vie. Nous nous représentons notre passé comme un récit dont
nous sommes l'acteur. C'est possible car nous possédons le souvenir de
nombreux épisodes de notre existence, datant pour certains de la petite enfance.

« L'homme est aussi un animal qui apprend beaucoup : cet apprentissage est
l'acquisition d'informations sur notre environnement. Lorsque nous nous
brilons a la flamme d'une bougie, nous apprenons (et retenons !) le danger du
feu. Il existe ainsi des apprentissages associatifs (liés a un stimulus précis, comme
dans le conditionnement) ou non-associatifs (liés a des habitudes progressives,
comme ne plus pleurer quand on voit un inconnu).

« Beaucoup des informations que nous retenons sont inconscientes, certaines
seulement seront rappelées a la conscience. L'essentiel de notre mémoire reste
caché!

Les mémoires humaines

» Nous parlons dans le langage courant de la mémoire, mais il faut apprendre a
conjuguer le mot au pluriel. Notre cerveau est en effet le siege de plusieurs
mémoires différentes.

« Prenons au hasard ce qui revient dans I'esprit d'un individu réfléchissant a ce
qu'il sait : ses pleurs lors de sa premiére rentrée scolaire ; comment on fait du
vélo ; ses derniéres vacances formidables a 1'lle Maurice ; deux synonymes du
mot vitesse ; le prénom de ses parents ; le numéro de téléphone composé deux
minutes plus tot ; les regles du tarot ; la nécessité de s'arréter au feu rouge ; le
pluriel de cheval... toutes ces informations mémorisées ne sont pas de méme
nature.

« Lapremieére distinction concerne la durée d'un souvenir : on distingue le systéme
de mémoire a court terme du systeme de mémoire a long terme. Une information
est d'abord encodée, puis stockée. Mais tout encodage n'est pas suivi d'un
stockage, car nous oublions en permanence des informations inutiles.
Heureusement, sans cela notre cerveau serait vite saturé !
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Préserver, soigner, améliorer sa mémoire

« Comme en témoignent les amnésies, les séquelles d'accident vasculaire ou encore
la maladie d'Alzheimer, la mémoire peut étre endommagée par des troubles de
diverse nature.

« Elle est aussi malmenée par certaines de nos habitudes : les médicaments, les
drogues, I'alcool, la mauvaise hygiene de vie peuvent affecter nos souvenirs
comme nos apprentissages.

« La mémoire comme capacité est pourtant mobilisée tout au long de notre
existence, et parfois beaucoup comme lors des études ou de la vie professionnelle.

« Dans ce dossier, vous trouverez toutes les informations pour comprendre le
fonctionnement de vos mémoires, connaitre les pathologies qui les menacent,
trouver des moyens de les améliorer.
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