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S’AMUSER
POUR MIEUX
MEMORISER

Qui n’a jamais oublié quelque chose ?
Personne, évidemment, car oublier est

un phénoméne normal. Pour remédier a
ces pertes de mémoire, des stratégies qui
facilitent la mémorisation d’informations
peuvent étre utilisées. Parmi ces stratégies
dites mnémotechniques se retrouvent
Putilisation de Post-it, les similitudes
établies entre deux ohjets, les indices
environnementaux et les acronymes.

Les oublis sont encore plus fréquents et
alarmants chez les ainés, dont I’age avancé
influence négativement le processus

de mémorisation. Au Québec, la proportion
de personnes agées de 65 ans ou plus est
passée de 13% en 2001 a 18 % en 2016.
Pour la santé du plus grand nombre de cette
population grandissante, agir en amont

du probléme serait bénéfique, notamment
grace a des solutions aussi simples et
agréables que celle de s’amuser.



Plus les humains avancent en age, plus leur mémoire leur

fait défaut, mais ce fait n’est pas un phénomene inéluctable.
Les études de Toepoel (2014) et de Wang et ses collaborateurs
(2012) sont non équivoques a ce sujet, alors qu’elles soulignent
que les loisirs auraient le pouvoir de ralentir le déclin cognitif
normal! et de briser l'isolement social des ainés2. Plus
spécifiquement, la pratique régulieére d’environ sept activités
plaisantes différentes aiderait ces derniers a choisir des
stratégies mnémotechniques dont la complexité, la diversité
et la pertinence seraient suffisamment élevées pour diminuer
la fréquence de leurs oublis. Les taches pour lesquelles cette
différence a été trouvée sont, entre autres, se souvenir d’'un
rendez-vous, d’un objet a apporter, d’'un numéro de téléphone,
d’un nom ou d’achats a effectuer. L'utilisation de stratégies
mnémotechniques est ainsi déterminante pour 'autonomie
des personnes agées3, dont les capacités mnésiques sont

de moins en moins efficientes.

La mémoire représente le garde-manger de la personnalité.
Ainsi, les souvenirs emmagasinés modelent I'étre et le devenir
de chacun. Cependant, le cerveau doit périodiquement faire
le ménage dans ce garde-manger ou régles de grammaire

et noms de capitales s'accumulent, afin de pouvoir céder

la place a des éléments nouveaux : ce travail se nomme élagage*.

Pour qu’une information jugée particulierement importante
soit retenue et pour justement éviter qu’elle soit élaguée,

elle doit étre stockée bien en évidence dans la mémoire, et ce,
grace a des stratégies mnémotechniques qui consolident

les apprentissages. La mémorisation peut impliquer plusieurs

types de mémoire, dont certains se détériorent naturellement
avec le temps®, comme

la mémoire épisodique*.
De plus, les personnes
agées disposent de
ressources attentionnelles
et d’une flexibilité mentale
diminuées®, en plus de
manifester une lenteur marquée pour résoudre des problémes’.
Au Québec, pas moins de 22 % des citoyens de 65 ans ou

plus rapportent faire des oublis fréquents dans leur quotidien®.
Pourtant, trop peu de recherches scientifiques récentes
s'intéressent aux connaissances de cette population sur

les moyens mnémotechniques et aux aspects qui pourraient
influencer et améliorer leurs choix en la matiere.

*MEMOIRE EPISODIQUE
Mémoire utilisée pour se

rappeler des événements
passés’e.

Les loisirs : la pierre angulaire

Le niveau de scolarité, les habiletés cognitives objectives et

la pratique de loisirs sont les caractéristiques individuelles qui
influencent le plus le choix de stratégies mnémotechniques. Or,

la scolarité est un facteur devenu quasi immuable chez la personne
agée, et ses habiletés cognitives sont malheureusement tres
difficiles & modifier a court terme?. Ainsi, la pierre angulaire

sur laquelle les ainés peuvent miser pour exploiter davantage

de stratégies mnémotechniques adéquates pour des occupations
précises est la pratique de loisirs. Un loisir fait généralement
référence a toute activité réalisée « en dehors des occupations
ordinaires10 ». Dans le sens présentement entendu, un loisir
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est aussi une activité divertissante!! se déroulant dans un
contexte social particulier ou stimulant les facultés intellectuelles
de l'individu. Selon les champs d’intérét de chacun, les loisirs
peuvent prendre diverses formes : visiter un ami, lire un roman,
jardiner, regarder un film ou cuisiner une nouvelle recette.
L'essence du loisir est d’étre significatif et plaisant a pratiquer.
Par ailleurs, un loisir améliore la confiance en soi, diminue

le stress percu et aide a maintenir une bonne santé mentale.
Les récents travaux des psychologues David B. Newman et
Edward Diener dévoilent le secret si bien gardé des loisirs :

ce type d’activités permet spécialement un détachement avec
les taches routinieres et promeut I'autonomie ainsi qu’un
sentiment d’appartenance, d’attachement et de contréle 12,

Ces éléments combinés augmentent le flow* ressenti par

la personne agée et
favorisent un choix
globalement plus

éclairé de stratégies
mnémotechniques, 'aidant
a mieux mémoriser des
informations utiles a son
quotidien. Ainsi, elle arrive
mieux a compenser ses
pertes de mémoire, et
oublie moins. De toute
évidence, sa qualité de

vie s’en voit également
bonifiée 3. Dans une
perspective préventive,

*FLOW
En situation de flow,
individu exploite de fagon
satisfaisante ses capacités
afin de réaliser une tache qui
constitue pour lui un juste
défi. Cet état se caractérise
par une maitrise et un
équilibre dynamique entre sa
perception de ses capacités
et les occasions qui lui sont
offertes pour les appliquer7.
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encourager les ainés a pratiquer des activités socialement et
intellectuellement stimulantes qu’ils apprécient semble donc
constituer une approche a privilégier.

Lier le nom d’'une personne a un
mot qui rime (Jeanne et Banane) ou
a un de ses traits faciaux singuliers
(Jeanne a des taches de rousseur)
constitue une stratégie interne.

Les stratégies externes et internes

Plusieurs catégories de stratégies mnémotechniques existent.
D’abord, les stratégies externes comprennent celles qui utilisent
des éléments concrets comme des couleurs, du papier ou
I'environnement (ex. : un endroit précis ot toujours mettre

ses clés). Ensuite, les stratégies internes rassemblent celles
qui exploitent principalement des ressources cognitives. Elles
consistent entre autres a faire des liens ou encore a moduler
I'apprentissage, notamment en répétant. Par exemple, plus
concrétement, lier le nom d’une personne a un mot qui rime
(Jeanne et banane) ou a un de ses traits faciaux singuliers




(Jeanne a des taches de rousseur) constitue une stratégie
interne. Selon de récents résultats, les ainés mentionnent

en général utiliser davantage de stratégies externes 4. Leur
caractere tangible est évidemment un atout, vu le déclin

des capacités cognitives et d’abstraction!® observable chez
la population vieillissante. Toutefois, la pratique de loisirs aide
les personnes agées a rapporter davantage de stratégies

internes, donc plus élaborées.
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a divers loisirs, ils développent plus de stratégies
mnémotechniques complexes et pertinentes pour compenser
des capacités précises qui ont été perdues ou réduites.

Dans un contexte ou la technologie est omniprésente et ou
elle sert de plus en plus a divertir les individus, la question

de savoir si les loisirs qui y sont liés peuvent autant soutenir
la mémoire des ainés que les loisirs plus traditionnels devient

fort intéressante et d’actualité. ©

Somme toute, bien que le tableau neurobiologique des ainés
ne les avantage pas en ce qui a trait a leur capacité a mémoriser,
de nouveaux écrits indiquent qu’en s’adonnant fréquemment
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