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Je le savais !

Vous savez qu’une information est la... mais impossible de la dire ! Découvrez pourquoi
certaines associations mentales sont unidirectionnelles et comment renforcer la mémoire
bidirectionnelle grace a la pratique de récupération et a I'entrainement ciblé.

Ecouter l'article
--Lecteur audio en ligne--
Pourquoi certaines informations semblent bloquées “dans le mauvais sens” ? Cet article

explore 'asymétrie des associations en mémaoire, ces liens plus forts dans une direction que
dans l'autre, et expligue comment les entrainer pour mieux s’en souvenir.

On a tous vécu ce décalage : « De quel pays Varsovie est la capitale ? » — facile. Mais « Quelle
est la capitale de la Pologne ? » — trou noir. Ce n’est pas un caprice du cerveau : c'est un
phénoméne robuste appelé asymétrie des associations (ou indexation directionnelle). Deux
idées peuvent étre liées (Pologne ? Varsovie), mais la force du lien dépend du sens

d’acces.

Dans cet article : ce que disent les recherches, pourquoi 'asymétrie apparait, comment elle
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s’articule avec d’autres effets (TOT, indices de récupération, testing), et comment la réduire
par I'entrainement.

D’ou vient I'asymétrie ?

a) Les liens ne sont pas naturellement “réciprogues”

Dans un réseau sémantique, passer d’'un concept A a un concept B n’a pas la méme facilité
que linverse. Les grandes bases d’associations verbales montrent que certaines directions
sont plus fortes que d’autres (A?B ? B?A). Par exemple, « Varsovie ? Pologne » est souvent
plus facile que « Pologne ? Varsovie ».

b) Encodage a sens unique

Quand on apprend « Varsovie est la capitale de la Pologne », on enregistre surtout unephrase
orientée ou le point de départ est la ville. Si 'on ne s’entraine pas a faire I'inversion pendant
I'apprentissage, le chemin inverse reste plus faible. Les études sur le rappel montrent que I'on
suit plus facilement la direction que I'on a le plus pratiquée.

c) L’'importance des bons indices

On retient mieux quand I'indice utilisé au moment du rappel correspond a celui utilisé pendant
I’apprentissage. Si on a surtout mémoriseé “ville ? pays”, alors I'indice “pays” au moment du
test ne correspond pas vraiment a la fagon dont I'information a été encodée. Résultat : le
rappel devient plus difficile.

“Je l’ai sur le bout de lalangue” n’est pas (exactement) pareil... mais ¢ca se
parle

Le TOT (tip-of-the-tongue) est I'état ou I'on sait qu’on sait, sans réussir a produire le mot. Ce
n’est pas réductible a 'asymétrie directionnelle, mais on y retrouve un acces partiel (forme,
sens voisins) et un indice mal ajusté qui ne déverrouille pas la cible. Classique : Brown &
McNeill (1966).
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Ce que montrent les études (points saillants)

e Asymeétries dans les réseaux d’associations : les normes USF quantifient des forces
A?B et B?A différentes selon les mots — une base devenue standard pour modéliser ces
effets.

e Rappel sériel vs paires : en rappel sériel libre, les transitions “en avant” dominent ;
en apprentissage de paires, la symétrie peut étre meilleure mais reste sensible a la
tache et aux indices.

e Tache de mémoire et asymeétrie : I'écart varie selon reconnaissance vs rappel indicé
; la difficulté “dans I'autre sens” augmente quand le test exige une production avec
indice faible.

¢ Indices compatibles : plus l'indice de récupération rejoue le contexte de I’encodage,
plus on réduit 'asymétrie (encodage spécifique).

Pourquoi le sens “inverse” est plus dur ?

1. Chemin d’accés moins pratiqué : si I'on a surtout vu “Varsovie ? Pologne”, aucun
“autoroute cognitive” n’a été pavée pour “Pologne ? Varsovie”.

18/01/2026 - Page 3/7


https://memos.one/blog/je-le-savais

AA MEMOS

https://memos.one/blog/je-le-savais

2. Indice mal calibré : “Pologne” n’active pas assez d’éléments distinctifs de “Varsovie”
(contrairement a “Varsovie”, tres spécifique, qui active immédiatement “pays =
Pologne”). Contrainte de spécificité.

3. Production vs reconnaissance : “de quel pays Varsovie est-elle la capitale ?” autorise
souvent une reconnaissance/validation (on “voit” mentalement la bonne réponse) ;
“capitale de la Pologne ?” exige une production avec un effort plus grand. Les
asymeétries s’accentuent alors.

Comment entrainer la bidirectionnalité (et gagner en vitesse)

a) Cartes inversées (A?B et B?A)

En pratique (Anki et autres SRS), crée deux cartes : « Varsovie ? Pologne »et « Pologne ?
Varsovie ». Des workflows de la communauté montrent I'intérét de générer automatiquement
les cartes inverseées.

Astuce : varie légerement I'indice pour la carte inverse (ex. ajouter une catégorie : “capitale

européenne ?") afin d’augmenter la diagnosticité du cue. Appuie-toi sur la spécificité
d’encodage.
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b) Retrieval practice (le “testing effect”)

S’entrainer a rappeler (plutét que relire) renforce les chemins d’acces — surtout dans le sens
du test. Pour obtenir des liens équilibrés, teste les deux directions. Classiques : Roediger &
Karpicke.

c) Génération avant feedback (generation effect)

Produire la réponse (méme erronée), puis recevoir un feedback, consolide la trace et
I'indexation. C’est un levier utile pour le sens faible.

d) Séquences courtes, vitesse contrblée

Fais des blocs rapides en alternant A?B puis B?A. La contrainte de vitesse force des indices
plus discriminants. Si le rappel inverse cale, réduis la latence cible mais maintiens la direction
“difficile” jusqu’a réussite.

e) Multiplier les cues distinctifs

Ajoute, pour la direction faible, un indice contextuel (catégorie, lettre initiale, région, image-
indice) qui rapproche le test du contexte d’encodage — puis efface progressivement ces
béquilles.

Pour les langues, formules, visages-noms...

e Vocabulaire : crée reconnaissance (L2?L1) et production (L1?L2). Des add-ons
facilitent la génération de cartes inverses.

e Formules : entraine “nom ? formule” et “formule ? nom/propriété” ; I'indice structurel
(unité, type de croissance...) aide le sens difficile.

¢ Visage-nom : fais aussi nom ? visage (reconnaissance dirigée), pas seulement visage ?
nom. La production reste la plus exigeante ; teste-la spécifiquement.
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Questions fréquentes

Pourquoi je sens que “je sais” sans produire ?

Il s'agit en fait d'un état proche du TOT, c'est-a-dire une connaissance partielle activée, mais
I'indice ne traverse pas le bon “verrou”. Changer d’'indice (catégorie, initiale) ou générer une
piste aide.

Relire beaucoup suffit-il a corriger I'asymétrie ?
Non. La lecture renforce surtout la familiarité ; I'effet test renforce la capacité de
récupération dans un sens donné. Il faut tester la direction faible.

Plus vite = moins propre ?

A court terme, possiblement. Mais la littérature sur la pratique de récupération montre que
I'effort de rappel (méme avec erreurs puis feedback) stabilise mieux la trace.

Résumé opérationnel

e L’'asymétrie est normale : les liens A?B et B?A n'ont pas la méme force.
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¢ Elle s’explique par 'encodage orienté, des indices non assortis, et les exigences de
production.

e On la corrige en testant les deux sens, en générant avant feedback, en calibrant les
indices, et en itérant sous contrainte de temps.
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Mon QCM juste pour vair...

D'accord, mais c'est quoi "l'avoir sur le bout de la langue" ? La réponse ici : "Ce mot sur le
bout de la langue..." !
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