
LA BOÎTE À OUTILS

outils
clés en main

41
+ 3  vidéos
d’approfondissement

   95  exercices

   1  jeu de cartes

POUR AMÉLIORER 

SA MÉMOIRE ET  

SA CONCENTRATION
Xavier Delengaigne
Illustrations de Cyril Maitre



© Dunod, 2001, 2025 pour la nouvelle présentation

11 rue Paul Bert, 92240 Malakoff

www.dunod.com

ISBN 978-2-10-088030-0

© Dunod, 2023

www.dunod.com
ISBN 978-X-XX-XXXXXX-X

Nos livres sont imprimés sur des papiers certifi és 
pour réduire notre impact sur l’environnement.

Le format de nos ouvrages est pensé 
afi n d’optimiser l’utilisation du papier.

Depuis plus de 30 ans, nous imprimons 70 % 
de nos livres en France et 25 % en Europe 
et nous mettons tout en œuvre pour augmenter 
cet engagement auprès des imprimeurs français.

Nous limitons l’utilisation du plastique sur nos 
ouvrages (fi lm sur les couvertures et les livres).

NOUS NOUS ENGAGEONS EN FAVEUR DE L’ENVIRONNEMENT :

Éditorial : Marie-Cécile de Vienne et Manon Houset
Fabrication : Marine Stephan
Couverture : Studio Dunod
Illustrations : Cyril Maitre

Maquette intérieure : mokmok.agency
Mise en pages : Belle Page



3

 Des outils  
 classés par  
 dossiers  
 thématiques 

 Une présentation  
 visuelle de chaque outil 

 Des exemples,  
 cas ou exercices  
 pour approfondir 

VOUS AUSSI, AYEZ LE RÉFLEXE

Boîte à outils
IMAGE DE SOI  
ET NOTORIÉTÉ

Être le meilleur est bien,  
car tu es le premier.  

Être unique est encore mieux,  
car tu es le seul. ”

Wilson Kanadi

90

5
D OSSIER

Exercice 2 : La méthode de « l'écoute avec le cœur »
 > La technique se résume en cinq questions

1. Que s’est-il passé ? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

2. Quelle émotion avez-vous ressentie ? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

3.  ? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

4. Qu’est-ce qui vous aide le plus à faire face ? 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

5. Exprimez avec des mots sincères ce que vous avez éprouvé en écoutant l’autre. 

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .  

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .
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Le Personal
Branding

Le Personal Branding ou la gestion de sa marque personnelle est 
un outil de réflexion et de mise en œuvre d’actions définies visant 
à contribuer à la construction de son image personnelle. 
En marketing de soi, le Personal Branding est l’ensemble des moyens, 
techniques et canaux que l’on va utiliser afin de construire son identité, 
se rendre visible et se promouvoir
À l’instar des entreprises qui créent des marques, les rendent visibles, 
développent leur notoriété et travaillent leur image, il est possible et 
utile de construire et mettre en avant sa propre « marque ».

LES COMPOSANTES DE LA VALEUR DE L'EXPÉRIENCE 
POUR LE CLIENT
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Aujourd’hui, 
à l’ère de l’individu, 

marque.
Tom Peters
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Avant-propos

Avant de chercher à augmenter la mémoire,  
il faut déjà ne pas la perdre…

Alain Lieury

D epuis combien de temps avez-vous terminé vos études ? trois ans ? cinq ans ? 
dix ans ? plus de dix ans ? De combien de connaissances acquises durant cette 
période vous souvenez-vous ? Sûrement pas grand-chose… En effet, actuelle-

ment, dans le monde, la majorité des systèmes d’éducation sont basés sur la mémori-
sation (non pas sur le long terme, mais uniquement pour les examens). Dans son sketch 
« Five Minute University1 », le Père Guido Sarducci (personnage fictif créé par le comé-
dien américain Don Novello) imagine l’université des cinq minutes. Dans cette école, vous 
apprendriez en cinq minutes ce qu’un étudiant moyen se souvient cinq ans après ses 
études. Ça coûterait vingt dollars et le résultat serait le même !
Si désormais vous souhaitez mémoriser sur le long terme, ce livre est pour vous !

1. Sketch disponible sur YouTube.
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Mémoriser et faire mémoriser, mais aussi se concentrer !

Dans le cadre professionnel, vous devez non seulement mémoriser, mais aussi faire mémo-
riser des informations. Vous devez par exemple mémoriser votre présentation PowerPoint, 
mais également la rendre mémorable pour vos collègues. Par ailleurs, vous devez aussi 
apprendre à vous concentrer pour mieux mémoriser et tout simplement mieux travailler. 
Or de nos jours, le monde technologique fondé sur le temps réel et les interactions sociales 
constantes favorise la dispersion mentale.
Connaître les rouages et les techniques de mémorisation vous permettra de remplir 
cette double mission.

Les avantages insoupçonnés d’une bonne mémoire

Disposer d’une bonne mémoire présente des avantages insoupçonnés :
 ü Accroître l’intelligence : comme le souligne le professeur Bernard Sablonnière dans 

son livre Les Nouveaux Territoires du cerveau, « ce qui augmente l’intelligence humaine 
est la capacité du cerveau à stocker en mémoire le plus grand nombre d’informations 
possible, et à les solliciter le plus rapidement possible, pour les comparer, les utiliser, avec 
une vitesse d’exécution la plus rapide possible1. »

 ü Booster la créativité : la créativité n’apparaît pas ex nihilo. Elle a besoin d’être nourrie. 
Elle pioche ainsi dans vos différentes expériences, dans votre réserve de connaissances. 
Par ailleurs, comme le soulignent Troels Donnerborg et Jesper Gaarskjær dans leur livre 
L’Homme qui se souvient de tout, « la mémoire fonctionne comme une sorte de toile d’arai-
gnée qui attrape des nouvelles informations. Plus elle attrape, plus elle grandit. Plus elle 
grandit, plus elle attrape. Et plus elle devient robuste. Elle est alors simplement forte de 
plus d’associations – ou de “porte-manteaux associatifs” –, sur lesquelles s’accroche ce 
que nous mémorisons2. »

Oui, vous aussi vous pouvez mémoriser ! YES, YOU CAN !

Rassurez-vous : tout le monde peut mémoriser. Vous voulez des preuves ? Le journaliste 
américain Joshua Foer se demandait si les champions de la mémoire ont une meilleure 
mémoire que nous. Il s’est entraîné avec les méthodes mnémotechniques et finalement, 
il a remporté le championnat de mémoire américain ! Sa conclusion : les athlètes de la mémo-
risation ne possèdent pas une meilleure mémoire, ils utilisent avant tout des techniques !

Sommaire des vidéos
Certains dossiers sont accompagnés de vidéos, accessibles par  

QR codes, qui complètent, développent ou illustrent le propos :

•	 Présentation de l’ouvrage (Avant-propos)
•	 Le mind mapping (outil 23)
•	 Le sketchnoting (outil 24)

1. Bernard Sablonnière, Les Nouveaux Territoires du cerveau, Odile Jacob éditions, p. 40.
2. Troels Donnerborg, Jesper Grarskjaer, L’homme qui se souvenait de tout, Premier Parallèle, 2015, 
p. 76.

http://dunod.link/edmugef
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1 COMMENT 
FONCTIONNE 
LA MÉMOIRE ?

La mémoire est la sentinelle de l’esprit.
William Shakespeare
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Les outils
1 La mémoire iconique 12

2 La mémoire à court terme (mémoire de travail) 16

3 La mémoire sémantique 20

4 La mémoire lexicale 26

5 La mémoire épisodique 30

6 La mémoire procédurale 34

7 La mémoire prospective 36

8 Les mémoires visuelles 40

9 La mémoire des visages 44

10 La mémoire des noms propres 46

11 La mémoire des chiffres 50

12 Les émotions 52

13 La mémoire collective 58

14 La mémoire générationnelle 62

15 L’oubli 64

P our bien mémoriser, vous devez d’abord 
apprendre comment fonctionne votre 
mémoire. Or, nous ne possédons pas une 

mais plusieurs mémoires !

Nos différentes mémoires

 ü La mémoire à très court terme correspond aux 
stimuli reçus par nos sens. On y distingue notam-
ment les mémoires visuelle (ou iconique), auditive (ou 
échoïque), tactile (ou haptique). Elle est particulière-
ment courte. Ainsi, par exemple, la mémoire senso-
rielle visuelle est de l’ordre de 300 à 500 millisecondes.

 ü La mémoire à court terme (ou mémoire de 
travail) est de quelques dizaines de secondes ! Elle 
sert à retenir de l’information temporairement. 
Dans ses travaux, le psychologue Georges Miller a 
démontré que la mémoire à court terme contenait 
en moyenne 7 plus ou moins 2 éléments. Certains 
psychologues parlent indifféremment de mémoire 
à court terme et de mémoire de travail. D’autres 
distinguent bien les deux : la mémoire à court terme 

sert à stocker de l’information temporairement. La 
mémoire de travail sert quant à elle à manipuler 
cette information stockée à court terme. En bref, 
la mémoire de travail serait un sous-module de la 
mémoire à court terme. Dans cet ouvrage, nous 
avons suivi la seconde option, à savoir la distinction 
entre mémoire à court terme et mémoire de travail.

 ü La mémoire à long terme emmagasine les infor-
mations sur une longue période, voire pendant 
toute une vie dans certains cas. Au premier abord, 
cela paraît simple mais la mémoire est bien plus 
complexe. Ainsi elle se divise en plusieurs mémoires 
distinctes pour les visages, pour les mots et même 
pour l’orthographe !

Les étapes de la mémorisation

1. L’encodage : traiter et élaborer une information 
pour la transformer en souvenir.
2. Le stockage : conserver les souvenirs.
3. La restitution : se rappeler et récupérer l’infor-
mation.
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LES CARACTÉRISTIQUES PRÉ-ATTENTIVES  
DE LA MÉMOIRE ICONIQUE

En quelques mots
La mémoire iconique est une mémoire sensorielle (donc à très court 
terme) basée sur la vue. La mémoire iconique est fugace (quelques 
millisecondes). Elle produit des caractéristiques pré-attentives utiles 
à connaître pour construire des supports de communication. Grâce 
à ces caractéristiques, vous pourrez non seulement attirer l’atten-
tion de votre public sur certaines informations, mais aussi créer une 
hiérarchie visuelle.

Casse-toi pauvre fonte.
Geoffrey Dorne

La mémoire 
iconique1
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Suite outil 1   

Avant de vous lancer…
  √ Si possible, testez vos supports de 

communication avec des « cobayes » 
avant de les présenter. Posez-leur la 
question : qu’est-ce qui attire votre 
attention ?

  COMMENT L’UTILISER ?

Modalités

Pour utiliser les caractéristiques pré-attentives :
1. Réaliser votre composition : schéma, texte, info-
graphie, etc.
2. Ajouter des caractéristiques pré-attentives.

Méthodologie et conseils

Pour appliquer les caractéristiques pré-attentives 
à un texte, vous pouvez souligner, mettre en gras, 
espacer, encadrer, agrandir la taille du texte, mettre 
en couleur.
En plus de ces caractéristiques, vous pouvez en 
ajouter d’autres, si vous ne travaillez pas sur un 
texte, mais sur une infographie, par exemple :

 ü orientation (ex. : une barre oblique dans une série 
de barres droites) ;

 ü forme (ex. : un carré parmi des barres droites) ;
 ü position spatiale (ex. : un trait éloigné d’une série 

de traits) ;
 ü mouvement.

  POURQUOI LA MOBILISER ?

Objectif

La mémoire visuelle ou iconique fait partie des 
mémoires sensorielles (celles à très court terme). 
Nous disposons d’une mémoire par sens : vision, 
ouïe, toucher, goût, odorat. Cette mémoire 
iconique suit des caractéristiques pré-atten-
tives. Vous pourrez les utiliser pour construire 
vos supports de communication : texte, schéma, 
graphique, etc. Les caractéristiques pré-attentives 
vont vous aider à :

 ü diriger l’attention de votre public sur certains 
éléments ;

 ü hiérarchiser visuellement l’information (par 
exemple mettre en gras la titraille d’un texte).
La mémoire iconique est très rapide, quelques 
millisecondes. Cette rapidité proviendrait de l’évo-
lution. En effet, pour échapper aux prédateurs, 
notre cerveau devait être rapide pour détecter 
une éventuelle attaque. La mémoire iconique 
transmet ensuite les informations à la mémoire à 
court terme. Les caractéristiques pré-attentives 
vont aussi permettre d’effectuer différents niveaux 
de lecture sur un document.

Contexte

Les caractéristiques pré-attentives seront utiles 
pour réaliser des supports de communication 
(présentation de type PowerPoint, texte pour 
le Web, etc.). Grâce à elles, vous en faciliterez la 
lecture. En effet, dans le contexte professionnel, la 
plupart des personnes ne lisent pas vos documents 
de manière exhaustive, mais pratiquent une lecture 
scannage/écrémage. Elles balayent votre docu-
ment à la recherche d’informations spécifiques. 
Ajouter des caractéristiques pré-attentives à votre 
document en facilitera sa lecture.
Elles seront également utiles lors d’une prise de 
notes pour en faciliter la lecture et la compréhen-
sion. Vous pourrez les utiliser notamment pour 
prendre vos notes en carte mentale (voir outil 23) 
ou en sketchnote (voir outil 24). En effet, ces deux 
techniques comportent de nombreux visuels.
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La mémoire iconique

Le biais de la surcharge informationnelle 

Que se passe-t-il quand vous êtes en situation de 
surcharge informationnelle sur le Web ? Sans le 
savoir, un effet de primauté apparaît. Vous privilégiez 
les pages apparues en tête des résultats du moteur 
de recherche. Comment contrer ce biais cognitif ?

Contrer l’effet de primauté grâce au mind 
mapping

La première façon de contrer l’effet de primauté1 
consiste d’abord à le connaître, bien sûr ! Toutefois, 
même en le connaissant, vous risquez, au fil du 
temps, de tomber dedans malgré tout ! Le meilleur 
moyen consiste à réfléchir au préalable à votre 
recherche et aux requêtes associées.
Grâce au mind mapping, vous allez pouvoir affiner 
votre recherche. Comme vous le savez, la carte 
mentale est constituée non pas de phrases mais 
de mots-clés. Elle est donc l’outil idéal pour parler 
la langue de Google !

1. Le chercheur Stéphane Amato et ses confrères ont montré cet effet de primauté dans leurs travaux. Cette expérience 
est décrite dans l’article « La supercherie du multitasking » rédigé par Stéphane Amato et Éric Boutin, publié dans 
Cerveau & Psycho n° 71, 2015.

Comment utiliser les caractéristiques 
pré-attentives pour mettre en forme 
un texte pour le Web ?

Sur un écran, la vitesse de lecture serait réduite de 
25 %. Par ailleurs, sur le Web, l’internaute adopte 
une lecture scannage/écrémage. Il parcourt le 
texte à la recherche d’une information. Inclure 
des caractéristiques pré-attentives va donc aider 
le lecteur dans sa recherche. Le plus souvent, un 
article web contient :

 ü le titre : il sera écrit en plus grande taille (balise 
HTML h2, en gras) ;

 ü un chapeau : il se place au début de l’article. Il 
contient le qui, quoi, où, quand, pourquoi. Il est 
souvent en gras et éventuellement en plus grande 
taille (avec la balise h2) ;

 ü des sous-titres : en gras (avec une balise h3) ;
 ü un corps de texte aéré avec des liens hypertextes 

(et donc en couleur et soulignés).

  COMMENT S’AMÉLIORER ?
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Exercice : Expérimentez les caractéristiques pré-attentives
 > Comptez le nombre de chiffre 3 dans cette suite :

 > Comptez le nombre de chiffres 3 dans cette nouvelle suite :

  Exercice




