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Notre cerveau nous donne |'étonnante capacité de nous souvenir et
de revivre les événements du passé. Cependant, la mémoire des
événements passés a tendance a se détériorer avec l'age. Les
souvenirs remplissent plusieurs fonctions importantes: ils nous
aident a orienter nos actions futures, a nous rapprocher des autres et
a nous comprendre nous-mémes. Ainsi, la perte de mémoire peut
avoir un impact considérable sur la vie d'une personne et sur celle de
ses proches. Heureusement, nous pouvons agir pour aider notre
mémoire lorsque nous vieillissons | C'est ainsi que des scientifiques
ont combiné la technologie des téléphones portables et les résultats
de décennies de recherche sur la mémoire, pour créer des outils
permettant d’améliorer la mémoire. Dans cet article, nous décrivons
une partie de notre travail sur la mise au point d'une application pour
téléphone portable qui aide les personnes agées a mieux se souvenir
de moments précis de leur vie.

MEMOIRE ET OUBLI : QU'EST-CE QUI EST NORMAL ET QU'EST-CE
QUI NE L'EST PAS ?

Faisons un petit exercice | Prends une minute pour réfléchir a quelques
événements de ta vie. Te souviens-tu de ce que tu as mangé hier au
diner ? D'une journée amusante passée dans un parc d'attractions ? Ou
encore quand tu as appris quelque chose de passionnant a I'école ?
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MEMOIRE EPISODIQUE.
Mémoire d'événements
particuliers vécus par une
personne.

* Figure ajoutée a la version
francaise.

HIPPOCAMPE. Région du
cerveau en forme
d'hippocampe de mer qui joue
un réle important dans la
mémoire épisodique.

En réfléchissant a ces souvenirs, tu constateras probablement que des
détails de ces événements te reviennent en mémoire. Il peut s'agir des
personnes présentes, de ce que tu faisais, de I'endroit ou tu te trouvais
et de la date de I'événement. La capacité a se souvenir d'événements
personnels de ce type est appelée mémoire épisodique. Un scientifique
célebre a méme qualifié la mémoire épisodique de « machine a
remonter le temps » du cerveau, car elle permet aux gens de revivre
dans leur cerveau des événements passés [1]. Les souvenirs épisodiques
sont essentiels pour aider les gens a prendre des décisions dans le futur
(par exemple, « J'ai mangé de I'houmous hier pour la premiere fois, et
c'était délicieux — je ferai attention d’en prendre la prochaine fois ! »),
a établir des liens avec les autres (« Ces montagnes russes étaient les
plus hautes sur lesquelles j'ai jamais été — il faut que je le dise a mon
amie Jenny la prochaine fois que je la verrai | »), et a mieux comprendre
qui nous sommes (« J'ai adoré apprendre comment fonctionne le
cerveau — je suis vraiment passionné par les neurosciences ! »).

La mémoire épisodique est distincte des autres types de mémoire
(Figure 1).

mémoire épisodique

mémoire sémantique mémoire sensorielle
mémoire procéduriale mémoire de travail
Figure 1

Figure 1*. Différents types de mémoire. On distingue 5 types de mémoire qui correspondent
a des zones différentes dans notre cerveau. La mémoire sémantique est la mémoire des faits et
des connaissances générales sur le monde, comme connaitre la capitale du Canada. La mémoire
procédurale est la mémoire de la fagon de réaliser des actions ou des compétences motrices
acquises, comme savoir faire du vélo. La mémoire sensorielle (ou perceptive) correspond a ce
que captent nos cing sens. La mémoire du travail (seule mémoire dite a court terme) nous
permet, par exemple de retenir un numéro de téléphone le temps de le noter sur un papier. En
rouge : mémoire a long terme ; en vert : mémoire a court terme.

Une région du cerveau particulierement importante pour la mémoire
épisodique est I'hippocampe, une structure en forme d'hippocampe de
mer, enfouie a environ 2 centimeétres a |'intérieur du cerveau, de chaque
coté de la téte (Figure 2). L'hippocampe est essentiel pour préserver les

souvenirs épisodiques au moment de leur apprentissage.

Si I'hippocampe d'une personne ne fonctionne pas correctement, ses
mémoires sémantique et procédurale ne seront pas affectées, mais elle



DEMENCE. Terme décrivant
un déclin  des fonctions
cognitives, notamment la
mémoire, le langage et la prise
de décision, suffisamment
grave pour affecter la vie
quotidienne. Elle résulte de
maladies affectant le cerveau,
comme la maladie
d'Alzheimer.

aura des difficultés a former des souvenirs épisodiques pour de
nouveaux événements. |l est intéressant de noter que les souvenirs
d'événements qui ont eu lieu lorsque I'hippocampe était en bonne
santé seront probablement encore mémorisés, car les souvenirs plus
anciens deviennent moins dépendants de I'hippocampe avec le temps.

hippocampe

région du cerveau importante
pour la mémoire épisodique

arriere

avant

Figure 1

du crane

Figure 2. Vue latérale du cerveau avec I'hippocampe a l'intérieur. Dans I'encadré, on
peut voir le contour de I'hippocampe (a gauche) et le comparer a celui d'un
hippocampe marin (a droite). Le nom d'hippocampe de cette structure du cerveau
vient du mot grec signifiant cheval de mer, en raison de sa forme. Image du cerveau
adaptée de Gray's Anatomy of the Human Body (1918).

L'oubli n'est pas nécessairement une mauvaise chose — comme tu I'as
peut-étre constaté en repensant aux événements de ta vie il y a
quelques instants. Tu as probablement oublié certains détails. Par
exemple, te souviens-tu de la chemise que tu portais lorsque tu as appris
quelque chose de passionnant a I'école ? L'oubli est un processus tout
a fait normal et utile, car il n"est pas nécessaire de tout retenir. Toutefois,
a mesure que l'on avance dans l'age adulte, on remarque que la
mémoire épisodique commence a décliner, et que les événements
passés sont plus difficiles a faire revivre. En effet, apres I'age de 65 ans
environ, la taille de I'hippocampe tend a diminuer considérablement.
Les problemes de mémoire épisodique peuvent étre particulierement
graves pour les personnes souffrant de pathologies qui affectent
I'hippocampe, notamment les démences telles que la maladie

d'Alzheimer. Etant donné l'importance de la mémoire épisodique dans
la vie quotidienne des gens, la perte de la capacité a se souvenir
d'événements récents peut les amener a perdre confiance en eux, a
s'isoler des autres et a souffrir de dépression.

COMMENT PRESERVER SES SOUVENIRS ?

La bonne nouvelle, c'est que I'on peut prendre des mesures pour se
protéger contre la perte de mémoire. On estime que plus de 40 % des
démences pourraient étre évitées ou retardées par des changements de
mode de vie, tels que l'augmentation d’exercices physiques,
I'amélioration du régime alimentaire et la réduction de la consommation
de tabac et d'alcool [2]. En outre, faire de nouvelles activités peut
améliorer la mémoire et favoriser un vieillissement en bonne santé.



EFFET D'ALTERATION PAR
LA PRISE DE PHOTOS.
Phénomene selon lequel les
personnes se  souviennent
moins bien des informations
qu'elles photographient que
de celles qu'elles ne
photographient pas.

NIVEAU DE TRAITEMENT.
Terme décrivant la quantité
d'efforts et d'engagement que
les gens mettent pour se
souvenir de quelque chose:
les gens sont plus susceptibles
de se souvenir d'une
information lorsqu'ils utilisent
des niveaux de traitement
profond par rapport a des
niveaux de traitement
superficiel.

Les gens peuvent aussi utiliser les technologies existantes pour mieux
se souvenir des activités auxquelles ils participent. Une de ces
puissantes technologies se trouve dans la poche ou dans le sac de
nombreuses personnes : un téléphone portable ! Il peut remplir une
grande variété de fonctions qui peuvent étre bénéfiques a la mémoire,
notamment pour garder le contact avec d'autres
programmer des rappels et diffuser des informations.

personnes,

L'appareil photo est une fonction que les gens utilisent couramment
pour préserver leurs souvenirs d'événements particuliers. Tu as
probablement déja pris une photo ou une vidéo d'un événement dont
tu voulais te souvenir, et grace a la banalisation des téléphones
portables, de nombreuses personnes peuvent facilement le faire.

Cependant, les études scientifiques indiquent qu'il faut étre prudent,
car la prise de photos peut altérer la mémoire. C'est ce que |'on appelle
I'effet d'altération par la prise de photos, selon lequel les informations
photographiées sont moins bien mémorisées que celles qui ne le sont
pas [3]. Comment expliquer ce phénoméne ? Il est possible que les gens
accordent moins d'attention a I'événement lui-méme parce qu'ils sont
trop concentrés sur la prise d'une bonne photo. Il est aussi possible
qu'ils soient moins motivés pour se concentrer sur les détails de
I'évenement car ils savent qu'ils ont une photo pour les revoir plus tard.
Mais, comme nous prenons et collectionnons de plus en plus de photos,
il devient plus difficile de trouver une photo particuliere pour évoquer
un souvenir donné.

Heureusement, les photos ou les vidéos de nos téléphone portables
n'ont pas pour seule conséquence d'altérer notre mémoire. Depuis des
décennies, les scientifiques étudient différentes stratégies permettant
d'améliorer la mémoire. En s'appuyant sur ce qu'ils savent de la facon
dont les gens se souviennent le mieux, les scientifiques peuvent utiliser
des photos ou des vidéos pour améliorer leur mémoire.

Par exemple, un aspect important a garder a |'esprit lorsqu'on essaie de
se mémoriser quelque chose est e niveau de traitement de |'information
par le cerveau; ce niveau de traitement correspond a l'effort et a
I'engagement qu’une personne met pour se souvenir de cette chose.
Ce niveau peut aller de superficiel a profond, et les gens sont plus a
méme de se souvenir d'une information s'ils s'y engagent en utilisant les
niveaux de traitement les plus profonds. En lisant cet article, disons que
la chose dont tu veux te rappeler est que la mémoire épisodique permet
aux gens de se souvenir d'événements personnels particuliers. Si tu
consideres cette information a un niveau profond, tu te concentreras sur
la maniere dont ce que tu apprends est lié a d'autres choses que tu
connais, comme la comparaison entre la mémoire épisodique et
d'autres types de mémoire. Si tu la consideres a un niveau superficiel, tu
te concentreras sur des aspects plus superficiels, tels que la forme ou le
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ENTRAINEMENT  INTENSIF.
Stratégie d'apprentissage qui
consiste a réviser des
informations en une seule et
longue  séance  d'étude,
comme quand on « bachote »
un examen.

ENTRAINEMENT
PROGRESSIF. Stratégie
d'apprentissage qui consiste a
réviser des informations au
cours de plusieurs séances
d'étude courtes et
échelonnées dans le temps.
Cette stratégie est plus
efficace  pour retenir les
informations a long terme que
I'entrainement intensif.

son des lettres dans les mots « mémoire épisodique ». Bien qu'il faille
souvent plus de temps et d'efforts pour s'engager dans des niveaux de
traitement profonds, il s'agit d'une stratégie efficace pour stimuler la
memoire.

Enfin, lorsque les gens doivent étudier des documents, la maniére dont
ils les étudient peut avoir un impact sur la mémorisation de ce qu'ils
apprennent. Pour comprendre cela, imaginons que tu as un examen
important dans une semaine, pour lequel tu devras te souvenir d'un
grand nombre d'informations. L'une des facons de procéder est de
« bachoter », c'est-a-dire de réviser la veille tout ce que tu dois savoir
pour l'examen. C'est ce que |'on appelle I'entrainement intensif, qui
consiste a réviser une grande quantité d'informations en une seule
séance d'étude. D'un autre cbté, tu peux diviser ce que tu dois savoir et
étudier de plus petites quantités chaque jour de la semaine précédant
I'examen. C'est ce qu'on appelle I'entrainement progressif, qui consiste
a réviser les informations au cours de plusieurs séances d'étude
espacées dans le temps. Un entrainement intensif peut suffire si tu n'as
besoin des informations que pendant une courte période, mais un
entrainement progressif te permet de retenir les informations pendant
beaucoup plus longtemps.

COMBINER LA TECHNOLOGIE DES TELEPHONES PORTABLES ET
LES CONNAISSANCES SCIENTIFIQUES SUR LA MEMOIRE

En utilisant des stratégies basées sur nos connaissances scientifiques de
la mémoire, notre groupe de recherche a développé une application
pour téléphone portable appelée HippoCamera (Figure 3) pour aider a
surmonter |'effet d'altération de la mémoire par la prise de photos [4].
Avec HippoCamera, les utilisateurs associent aux photos des « indices »
des évenements dont ils souhaitent se souvenir et les révisent. C'est
donc une facon d'utiliser un téléphone portable tres différente de celle
qui consiste a simplement prendre des photos et des vidéos. Pour cela,
I'utilisateur doit ouvrir I'application, donner un nom a I'événement,
enregistrer un extrait vidéo et une courte description audio du contenu
de cet événement. Cette méthode d'enregistrement en plusieurs
étapes incite |'utilisateur a s'arréter pour réfléchir a I'événement et a la
raison pour laquelle il est important. De cette maniere, HippoCamera
force |'utilisateur a un traitement profond de l'information et I'incite a lui
préter une plus grande attention.

Pour créer un indice d'évéenement, HippoCamera combine sa
description audio et la version accélérée d'une vidéo, fournissant ainsi
de nombreuses informations distinctes sur I'événement enregistré. Cela
aide les gens a « voyager » mentalement dans le temps pour revivre

|'événement.

HippoCamera organise des sessions de révision qui présentent jusqu'a



cing indices pour un événement, et les utilisateurs peuvent les réviser
pendant leur temps libre. Chaque indice est révisé lors de plusieurs
sessions de révision espacées dans le temps. Ainsi, HippoCamera
simule le principe de I'entrainement progressif pour permettre de
conserver ces événements sur le long terme. Au total, I'enregistrement
et la révision d'événements avec HippoCamera peuvent se faire en
quelques minutes par jour.

A. Enregistre un indice comme souvenir

1. Clique 2. Audio 3.Vidéo 4. Importance

«

[Enregistre ton indice

Dans notre étude, les
enregistrements étaient
automatiquement
repassés ou non repassés

Jouer au parc Bickford
avec Anders

3. réfléchis

ﬁ p—
enregistrement
moment de réflexion
O -
&=
———
) )
C. Mieux se souvenir
Expérience 1 Expérience 2
2 semaines d'utilisation d’HippoCamera 10 semaines d'utilisation d’HippoCamera
15 +56% +59% 15 + 84% + 56%
10 10
5 |:l 5
0 0
test précoce retardé test précoce retardé
I:I sans révision - avec révision
Figure 3

Figure 3. (A) HippoCamera aide les utilisateurs a enregistrer un extrait vidéo et une description
audio d'un événement dont ils souhaitent se souvenir. (B) HippoCamera les combine ensuite en
un repére puissant, qui peut étre révisé a |'aide de stratégies d'apprentissage efficaces. (C) Nos
expériences ont montré que les participants se souvenaient de 50 % en plus de détails pour les
événements enregistrés et révisés a l'aide d'HippoCamera. Ce phénoméne s'accompagne de
changements dans la maniere dont les souvenirs sont stockés dans I'hippocampe. Dans la
figures, le test précoce fait référence a la mémoire pendant ou immédiatement apres |'utilisation
d'HippoCamera, tandis que le test retardé fait référence a la mémoire 3 mois aprés que les
participants ont cessé d'utiliser I'application.
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IMAGERIE PAR RESONANCE
MAGNETIQUE

FONCTIONNELLE. Technique
d'imagerie  médicale  qui
visualise |'activité cérébrale en
temps réelle en détectant des
changements de flux sanguin.

Dans deux expériences, nous avons demandé a des personnes agées
d'utiliser HippoCamera pendant 2 ou 10 semaines pour enregistrer et
réviser des événements de leur vie quotidienne. Plus tard, lorsque nous
leur avons demandé de décrire ces événements, nous avons constaté
que les participants étaient capables de se souvenir de 50 % de plus des
détails des événements qui avaient été enregistrés et révisés a l'aide
d'HippoCamera. Ces bénéfices pour la mémoire ont méme été
constatés trois mois apres que les utilisateurs aient cessé d'utiliser
I'application.

En utilisant I'imagerie par résonance magnétique fonctionnelle pour
mesurer |'activité cérébrale, nous avons également constaté que
I'examen des indices d'événement avec HippoCamera modifiait la facon
dont les souvenirs de ces événements étaient stockés dans le cerveau
des participants. Plus précisément, nous avons constaté une
augmentation de I'activité dans |'hippocampe. Les souvenirs sont moins
susceptibles d'étre confondus les uns avec les autres et il est donc plus
facile de se les remémorer dans les moindres détails. Notre travail est
un exemple de la facon dont de nouveaux outils peuvent étre créés en
combinant la recherche scientifique et la technologie pour aider les
gens a améliorer leur mémoire.

POUR TOUT RESUMER

Les souvenirs font de chaque personne ce qu'elle est, c'est pourquoi
trouver des solutions pour améliorer la mémoire peut considérablement
améliorer la vie des personnes touchées par la perte de mémoire. L'un
des moyens de créer des outils faciles a utiliser, efficaces et peu colteux
pour soutenir la mémoire est d'utiliser les technologies avec lesquelles
les gens interagissent quotidiennement, comme les téléphones
portables. En combinant les connaissances scientifiques actuelles sur la
mémoire avec les technologies modernes, les chercheurs peuvent créer
de nouvelles méthodes innovantes qui complétent le fonctionnement
du systeme de mémoire, aidant ainsi les gens a mieux revivre les
moments qui donnent un sens a leur vie.
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architecte ou ingénieur. En dehors de cela, j'aime la lecture et I'art, ainsi
que les podcasts sur les crimes réels.

ISAAC, 12 ANS

Je suis un collégien de 7¢ année. J'aime faire des maths, jouer et
composer au piano, et jouer dans des comédies musicales. J'aime aussi
coder en Python et lire. Récemment, j'ai joué le réle de Pinocchio dans
la production de Shrek de mon école. En ce moment méme, il y a de
fortes chances que je sois en train de manger, de dormir ou d'aller a
I'école. J'ai apprécié la révision de cet article et je suis trés heureux de
la facon dont il a été modifié en réponse a nos commentaires.

KALLIE, 13 ANS

Je suis une collégienne de 7¢ année. J'aime jouer a la crosse avec mon
équipe ! J'aime les neurosciences et je m'intéresse aux cellules iPS. Je
participe a des ateliers de débat. Mes autres activités sont de peindre,
de lire, d'utiliser Pinterest et I'art numérique ! Je suis fascinée par les
papillons et tous les chats, petits et grands. Je suis membre du conseil
des éleves et du conseil d'école de mon école. J'aime écrire des
poémes et j'ai méme gagné un prix pour |'un d’eux.

AUTEURS
BRYAN HONG

Je suis chercheur postdoctoral a ['Université de Toronto et je
m'intéresse a |'étude de la maniére dont nous nous souvenons et de ce
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dont nous nous souvenons. Je veux me baser sur notre compréhension
actuelle de la mémoire pour créer des outils qui améliorent la vie des
personnes touchées par la perte de mémoire. En dehors du laboratoire,
vous pouvez me trouver en train de lire un livre, d'écouter un nouveau
groupe ou de collectionner de vieux disques vinyles.
*bryan.hong@mail.utoronto.ca

MORGAN D. BARENSE
Je suis professeure a |'Université de Toronto. Je cherche a comprendre

comment notre cerveau nous permet de créer des souvenirs. Je pense
que si nous parvenons a mieux comprendre le fonctionnement du
cerveau, nous pourrons mieux traiter les personnes atteintes de
maladies cérébrales, comme la maladie d'Alzheimer. J'aime découvrir
de nouvelles choses et comprendre comment des processus complexes
s'imbriquent les uns dans les autres, ce qui signifie que je suis trés
heureuse d'étre une scientifique !
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