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C E RV E AUE TM É M O I R E

Prenez soin

de votre cerveau

Attention fr agile !

« Le cerveau est constitué de deux hémisphères.

       Il contrôle les mouvements et les actions volon-

     taires, l’ interprétation et l’ intégration des sensa-

      tions et de nombreuses fonctions inconscientes

du corps […]. » Cee définition issue du Larousse

        ne suffit pas à comprendre toute la complexité

de notre cerveau.

      Desétudesneuroscientifiquesmontrentqu’ilest

   primordial d’entretenir sa mémoire.

        Dans cet ouvrage, nous allons donc essayer de

       comprendre le fonctionnement delamémoire,les

         habitudes à prendre ou à bannir pour garder un

        cerveau en pleine forme ainsi que des exercices

    ludiques pour entraîner votre cerveau.
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C E RV E AUE TM É M O I R E

PPPPP OOOOO UUUUU RRRRR IIIII NNNNN FFFFF OOOOOP O U R I N F O

Le cer veau n’es t pas un organe figé: nous avons

100 milliards de neur ones. Les neur ones se

r égénèr ent, ils se connec tent toute leur vie.

Lobe frontal

Cervelet

Tronc cérébral

Lobe temporal

L obe occipital

Lobe pariétal
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C E RV E AUE TM É M O I R E

Distinguez

la mémoire

et les mémoires

La mémoire décline naturellement avecl’âge.

Lamémoire n’est pas un phénomène

unitaire. Il nefaut pas parler de la mémoire

maisdesmémoires.

Voici les deux grands types de mémoires:

••••••         Lamémoireàcourtterme:ellepermetderete-

nir quelques instants une information à des fins

d’utilisation immédiate.

       Exemple:reteniruninstantunnumérodetéléphone.

       C’estunemémoiretrèssensibleauxinterférences.

        Il suffit qu’un élément extérieur interfère pour que

   l’ information mémorisée soit perdue.

••••••          Lamémoireàlongterme: ellepermetdestocker

plusieurs informations sur une durée plus longue,

de quelques heures à quelques années.

       Exemple: retenir la mémoire de sa vie.
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C E RV E AUE TM É M O I R E

      Ceemémoirecontientlesmémoiresépisodique,

  sémantique et procédurale.

SENS
Mémoire transitoire

Mémoire à court terme

La mémoire de travail

permet de retenir une/ des

informations durant

dix-huit secondes.

C’est une mémoire

très sensible

aux interférences.

Oubliee

Les mémoires permanentes

Mémoire à long terme

La mémoire

procédurale :

« Je sais nager,

faire du vélo

et conduire ! »

La mémoire

épisodique :

« Je me souviens

du jour de mon

mariage, c’était

à Caen

le 8 mai 54. »

La mémoire

sémantique :

« Un koala mange

des feuilles

d’eucalyptus. »
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C E RV E AUE TM É M O I R E

Penchez-vous

sur le processus

de mémorisation

Quatre étapes sont rigoureusement nécessaires

pour permettre à un souvenir de se créer et d’être

intégré à long terme dans notre cer veau:

•••••• 1 .L’encodage: il s’agit toutsimplementdel’enre-

gistrement de l’information.

•••••• 2. Le stockage: c’est la possibilité de conserver

les informations en mémoire.

••••••       3 .Laconsolidation:permetdeconserverl’infor-

mation en mémoire sur du très long terme.

••••••        4 . La récupération des informations : c’est la

       capacité de restituer cesinformations aumoment

           opportun.Ils’agitdumomentoùon« serappelle »,

où on « se souvient », pour retrouver un souvenir

       par fois enfoui. Cee étape demande un effor t

assez important.
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C E RV E AUE TM É M O I R E

         Sivousnevoussouvenezpasd’unévénement,cela

         est peut-être dû à une défaillance au cours d’une

       de ces quatre étapes, voire de plusieurs étapes.

Encodage

Consolidation

Stockage

Récupération

 de l’information
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C E RV E AUE TM É M O I R E
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Faites appel

à vos sens

Aidez-vous de vos sens pour mémoriser.

         Nousavonstousunepréférencepourl’unoul’autre

        denossens.Certainespersonnesontunemémoire

       visuelle plus performante, pour d’autres ce sera

      la mémoire auditive, kinesthésique, olfactive ou

gustative.

                         ÀÀÀÀÀ VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS DDDDDEEEEE SSSSSAAAAAVVVVVOOOOOIIIIIRRRRR QQQQQUUUUUEEEEElLlLlLlLlLeeeee MéMéMéMéMéMMMMMoooooIIIIIRRRRReeeee

                         EEEEEsTsTsTsTsT LLLLLAAAAA PPPPPlllllUUUUUSSSSS PPPPPeeeeeRRRRRfffffOOOOOrrrrrMMMMMAAAAANtNtNtNtNtEEEEE PPPPPoooooUUUUURRRRR VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS

            AAAAAIDIDIDIDIDEEEEErrrrr AAAAAUUUUU UUUUUOOOOOtttttIDIDIDIDIDIEIEIEIEIEnnnnnQQQQQAIDEr AU QUOtIDIEn

      Visuelle : les personnes ayant une mémoire

     visuelle comprennent mieux des éléments nou-

veaux lorsqu’elles peuvent visualiser les informa-

         tions. Elles préfèrent les images à mille mots. Si

         vousavezbesoindevoir,devisualiserpourmieux

retenir, c’est que vous avez une mémoire visuelle.

      Auditive: lespersonnesayantunemémoireaudi-

        tiveapprennentfacilementenécoutantlesmotsou

          lessons.L’ouïeestleursensdominant.Sivousavez



 
        

  

      

        

         

         

[ 1 5 ]

C E RV E AUE TM É M O I R E

         besoin d’entendreouderépéteràvoixhaute,c’est

     que vous avez une mémoire auditive.

        Kinesthésique: comme « kiné » veut dire « tou-

       cher »,cespersonnesapprennentmieuxlorsqu’elles

       peuvent participer, toucher, agir, imiter, donc être

      physiquementactives.Ellesaiment lemouvement.

         Sivousavezbesoindebougerpourapprendre,c’est

     que vous avez une mémoire kinesthésique.

       Olfactive et gustative : les personnes ayant ce

       type de mémoire retiennent facilement une odeur

        ou un goût. Rappelez-vous de la petite madeleine

         de Proust. Ce gâteau que déguste le narrateur de

         À la Recherche du temps perdu fait rejaillir un épi-

      sode de sa vie passée et enfouie.

        Vos odeurs, vos goûts, sont reliés à des souve-

         nirs:vouslesassociezsanseffortetvosémotions

 reviennent naturellement.

           Il vaut mieux utiliser tous ces sens au cas où une

  mémoire ferait défaut.

M O NM O NM O NM O NM O N CCCCC O NO NO NO NO N SSSSS EEEEE IIIII LLLLLM O N C O N S E I L

Met tez-vous dans la peau d ’un comédien e t appr enez

un tex te par c œur en u tilisant les tr ois mémoir es: lisez-

le, r épé tez-le à voi x hau te e t bougez en même temps.
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Bien retenir

les noms propres

Comment vous appelez-vous déjà ?

Tout le monde n’est pas égal face à la mémorisa-

        tiondesnoms.Pourcertainespersonnes,celaest

        inné. Elles n’ont pas besoin d’utiliser de moyens

      mnémotechniques.Pourd’autres,celas’avèreplus

compliqué. L’embarras de se retrouver face à un

visage que vous connaissez mais sur lequel il est

difficile de mere un nom est fréquent.

        Cela se produit aussi bien pour des personnes

      connues que dans toute autre situation nécessi-

         tant de se rappeler un nom propre. C’est normal,

        puisque vous les utilisez moins souvent que les

 noms communs.

        La mémoire des noms propres n’est donc pas

       uniquement la mémoire des noms de personnes.

     Elle est plurielle (médicament, ville, sport).
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C E RV E AUE TM É M O I R E

                PPPPPoooooUUUUURRRRRQQQQQUUUUUOOOOOIIIII EEEEEsTsTsTsTsT-I-I-I-I-ILLLLL SSSSSIIIII DIDIDIDIDIFFFFFfffffIIIIICCCCCIIIIILeLeLeLeLefICILe

                              DDDDDEEEEE SSSSSeeeee SSSSSoooooUUUUUVVVVVEEEEEnInInInInIRRRRR DDDDDEEEEEsssss NNNNNoooooMMMMMsssss PPPPPrrrrrOOOOOpppppRRRRReeeeeSSSSS ?????

       Parce que les noms propres sont généralement

      abstraits et correspondent à desexemplaires sou-

       ventuniquesdansnotrecerveau,contrairementaux

          noms communs ou mots usuels. Le mot « table »

est très représenté dans nos réseaux neuronaux.

       Contrairement au nom du pharmacien de notre

         quar tier ou de la ville que nous n’avons visité

         qu’une seule fois dans notre vie. Nous avons donc

          plus de facilité à se souvenir de MmeTable ou de

MmeSaucisse.

Les noms propres n’ont pas de

    signification évidente. Il faut

      savoir que plus les noms sont

  affectivementconnotés (positive-

     mentounégativement),moinson

risque de les oublier.
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C E RV E AUE TM É M O I R E

TTTTT ÉÉÉÉÉ MMMMM OOOOO IIIII G NG NG NG NG N AAAAA G EG EG EG EG E SSSSST É M O I G N A G E S

« J ’ai toujour s eu des dif ficultés à r etenir le nom

des gens. Aujourd’hui, lor sque je r encontr e de

nouvelles per sonnes, je m’ef for ce de pr ononcer

leur pr énom à plusieur s repr ises dès le début de la

conver sation: “Bonjour, Clair e”, ou “Que pensez-

vous de ce pr ojet, Jér ôme ?”. Répéter es t une

excellente façon de mémor iser. »

Sonia, 42ans, avocate

« Je r encontre beaucoup de monde dans mon

métier, il es t très dif ficile de me r appeler le nom de

tous les musiciens. A lor s j ’ai tr ouvé une technique

afin de fair e illusion. Je les appelle par un autr e

pr énom, ceux à quoi ils rétor quent: “Mais non, tu

sais bien que je m’appelle A ntoine !”

P uis, je r igole en leur disant que c’était une blague.

Cela ne mar che pas à tous les coups, mais c’es t

déjà ça. »

Azou, 63ans, gérant d’un bar de jazz
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Améliorez votre

mémoire des mots

Lire, lire et toujour s lire ! Plus les mots

ont été répétés, renforcés, automatisés,

plus la probabilité pour qu’ils reviennent

en mémoire facilement est gr ande.

        Il est important d’avoir un vocabulaire riche, afin

de retrouver plus facilement le mot « juste », mais

         pasque !Nouspouvonsmieuxpenser,mieuxnous

        exprimer mais aussi lire et écrire avec rapidité,

rigueur et précision.

      Malheureusement, l’ inverse est vrai. Plus notre

         stock de mots est pauvre, plus le risque d’utiliser

         des« Euh »ou« truc-machin-chose »estimportant.

           Donc, au lieu de faire une fixation sur le mot que

        vousnetrouvezpas,respirezprofondémentafinde

          diminuer le stress et pensez à autre chose. Le mot

         finira par revenir à un autre moment. En aendant,

      utilisez un synonyme ou décrivez la situation.
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C E RV E AUE TM É M O I R E

R
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Comment

mémoriser

desnomspropres ?

La motivation est toujour s un moteur

pourlamémoire, mais sans str atégies,

ellepeutserévéler insuf fisante.

                    VVVVVOOOOOIIIIICICICICICI QQQQQUUUUUEEEEElllllQQQQQUUUUUEEEEEsssss SSSSStttttRRRRRAAAAATTTTTéééééGIGIGIGIGIEEEEEsssss PPPPPoooooUUUUURRRRR MMMMMIIIIIEEEEEUUUUUXXXXX

               MMMMMééééémmmmmOOOOOrrrrrIIIIISSSSSeReReReReR LLLLLeSeSeSeSeS NNNNNoooooMMMMMsssss PPPPPrrrrrOOOOOpRpRpRpRpReSeSeSeSeSeS

•••••• Transformer ce qui est abstrait en concret: par

        exemple on peut chercher à mémoriser le nom

de M. Poirerier en imaginant une poire lors de la

première perception auditive ou visuelle.

••••••        Fabriquer une image mentale en associant au

          nomuntraitduvisagedelapersonneouunepar-

ticularité: son nez, sa bouche, sa coiffure ; tout ce

à quoi elle peut vous faire penser.

Exemple: MmeVerrin a des lunees. Ses lunees

sont composées de verres. Verre =Verrin .

••••••         Utiliser la sonorité:unnomproprepossèdedes

caractéristiques phonétiques.
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C E RV E AUE TM É M O I R E

L’indice phonétique peut donc nous conduire au

nom.

•••••• Associer un nom à un autre nom connu.

       Exemple:ils’appelleM.Trissotincommeleperson-

        nagedelapiècedeMolièreLes Femmes savantes.

               QQQQQUUUUUEEEEElllllQQQQQUUUUUEEEEEsssss CCCCCOOOOOnnnnnSSSSSeeeeeIIIIILLLLLsssss QQQQQUUUUUAAAAANDNDNDNDND VVVVVOOOOOUUUUUSSSSS

               RRRRReeeeeNNNNNCCCCCOOOOOnTnTnTnTnTrrrrrEzEzEzEzEz UUUUUNeNeNeNeNe NNNNNoooooUUUUUVVVVVEEEEElllllLeLeLeLeLe PPPPPeeeeeRRRRRsssssOOOOOnnnnnNeNeNeNeNe

•••••• 1 . Portez votre aention sur son nom.

••••••         2. Demandez-lui de vous épeler son nom ou

écrivez-le si possible.

•••••• 3 . Répétez le nom à voix haute, lere par lere

en l’écrivant mentalement.

••••••       4 . Aidez-vous d’une des stratégies évoquées

plus haut.

PPPPP OOOOO UUUUU RRRRR IIIII NNNNN FFFFF OOOOOP O U R I N F O

Il appar tient à chacun de tr ouver par lui-même la

s tr atégie qui convient le mieux , en sachant que les

combinaisons de s tr atégies sont d’une manière

génér ale plus ef ficaces.
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R
È

G
L

E


J’ai le mot

sur le bout

de la langue…

        Les mots s’envolent... Vous êtes-vous déjà retrouvé à

            utiliser « truc » ou « machin » à la place d’un nom ?

Je vous rassure, ce phénomène d’avoir le mot sur

           le bout de la langue nous est déjà arrivé à tous.

Un indice comme la première lere du mot nous

aide généralement à le retrouver.

           Il est important de ne pas stresser ou de ne pas

          faireunefixationsurcemottantrecherché,carplus

         on focalise, moins on a de chance de le retrouver.

               PPPPPoooooUUUUURRRRRQQQQQUUUUUOOOOOIIIII EEEEEsssssTTTTT-----IIIIILLLLL PPPPPAAAAARRRRRfffffOOOOOIIIIISSSSS DDDDDIIIIIFFFFFfffffICIICIICIICIICILLLLLeeeee

                       DDDDDEEEEE TTTTTrrrrrOOOOOUUUUUVVVVVEEEEErrrrr SSSSSeeeeeSSSSS MMMMMoooooTTTTTsssss ?????TrOUVEr SeS MoTs ?

       La pauvreté de notre vocabulaire. Notre stock

          de mots est réduit tout court ou réduit dans un

       domaineparticulier.Lesmédecins, lesavocats,ou

       les ingénieurs par exemple, utilisent des termes

         techniquesquinesontpascomprisdetous,parce
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C E RV E AUE TM É M O I R E

        que ces mots n’ont pas été appris. Chaque pro-

         fession a son jargon. Pour que le mot recherché

« ressurgisse », il faut l’avoir appris auparavant.

        L’indisponibilitédumot. Lemotexistedansnotre

        vocabulaire, mais nous ne pouvons pas nous le

rappeler au moment souhaité. Le mot recherché

peut être « bloqué », « contaminé » par un autre

mot, phonétiquement (qui « sonne » de la même

        façon)ousémantiquementproche(quialemême

sens ou un sens voisin).

           Il nousarrive parexemplede dire « citron » pour

          « poisson », ou « canapé » pour « chaise ».

           Il nous arrive aussi de dire « passe-moi le pain »

           alorsqu’onpense« passe-moilesel »,ouvice versa,

           depasserleselquandonnousdemandelepain.Et

          de penser: « Mais où donc ai-je la tête ? »

      Certainsmotspeuventêtredérangeantsoudés-

       tabilisantsparcequ’ilsévoquentunévénement,un

    sentiment désagréable que nous refoulons.

       D’autressonttrèsrarementutilisés,pourdemul-

         tiplesraisonsetfinissentdoncpartomberdansnos

       oubliees. Et nous voilà muets comme une carpe.
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C E RV E AUE TM É M O I R E

R
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G
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

Pourquoi

oublie-t-on ?

La fonc tion de la mémoire est d’oublier

les 9/10 e des informations qu’elle reçoit.

          La mémoire nous sert à retenir ce qui nous est

        nécessaireetagréable.Touslesjoursnousessayons

de contrebalancer notre mémoire entre l’oubli et

le souvenir.

                    LLLLLAAAAA MMMMMéééééMMMMMoooooIIIIIRRRRReeeee EEEEEsTsTsTsTsT UUUUUNeNeNeNeNe PPPPPAAAAASSSSSsssssOOOOOIIIIIRRRRReeeee……………

L’oubliest toutà faitnormal, il estmêmesain.Afin

de ne pas arriver à saturation, la mémoire a pour

     fonction d’ éliminer les différentes informations

qu’elle a eu à manipuler au cours de la journée.

         Le cerveau fait donc en permanence un tri, un

        écrémage utile et adaptatif. Il élimine donc les

       informations sans intérêt et enregistre les choses

        importantes. Il faut savoir que c’est dans l’ instantT

         qu’onoublie leplus. Ilestnécessairederenforcer

       et d’entraîner le plus tôt possible sa mémoire.
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               LLLLLAAAAA MéMéMéMéMéMMMMMoooooIIIIIRRRRReeeee DDDDDEEEEEsssss ÉÉÉÉÉmmmmmOOOOOtttttIOIOIOIOIOnnnnnSSSSSÉmOtIOnS

Dès que les émotions entrent en jeu, le cerveau

       retient mieux.Nousretenonsmieuxunévénement

        chargéaffectivement(quecesoitnégatifoupositif ).

        Vous vous souvenez, par exemple, où vous étiez

         exactementetavecquiquandvousavezapprisles

aentats du 11Septembre ? Ou lors des aentats

parisiens de 2015 ?

      Ces événements remontent à quelques années,

     pourtantcessouvenirs sontconservés durablement.
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



Concentrez-vous !

Il n’y a pas de mémoire sans attention.

      L’aention est indispensable pour toutes nos

actions comme le fait de conduire.

        Celademandedelavigilanceainsiqu’unsystème

      d’alerte pour pouvoir réagir rapidement si néces-

        saire. L’aention permet également de faire le tri

       parmi une multitude d’informations, afin de choisir

        les plus pertinentes: distinguer une voix dans une

       conversation à plusieurs ou repérer des mots spé-

   cifiques dans un livre.

         Ceeaentionestdite« sélective »,maisnotre

       cerveau est aussi doté d’une capacité « d’aen-

          tion divisée »: faire deux ou trois choses à la fois.

       Il faut savoir que les capacités aentionnelles

         sont très fragiles et il suffit de pas grand-chose

   pour perturber cee aention.

       Entendreunesonneriedetéléphonependantune

     tâche intellectuelle peut facilement nous décon-

       centrer. Lorsque l’aention est perturbée, cela se

         traduit par des per tes de mémoire alors que la

   mémoire n’est pas aeinte.
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C E RV E AUE TM É M O I R E

            LLLLLeSeSeSeSeS EEEEEXXXXXEEEEEmmmmmPlPlPlPlPlEEEEEsssss SSSSSUUUUUIIIIIVVVVVAAAAANNNNNtStStStStSEXEmPlEs SUIVANtS

               RRRRReeeeeLLLLLèèèèèVVVVVEEEEEnTnTnTnTnT DDDDDEEEEE DDDDDÉÉÉÉÉfffffICICICICICIIIIITTTTTsssss AAAAATTTTTtttttEEEEEnTnTnTnTnTIOIOIOIOIOnnnnnNeNeNeNeNeLLLLLsssss

                  EEEEEttttt NNNNNoooooNNNNN DDDDDEEEEE MMMMMéééééMMMMMoooooIIIIIRRRRReeeeeEt NoN DE MéMoIRe

•••••• Où ai-je mis mon sac ?

•••••• Que suis-je venue faire dans cee pièce ?

•••••• Où sont mes clefs ?

••••••           Alorsqu’ ilétaitsousmesyeux,j ’airelulepassage

d’un livre3 fois sans avoir rien retenu.

               CCCCCOOOOOmMemMemMemMemMeNtNtNtNtNt FFFFFAAAAAIIIIIRRRRReeeee PPPPPoooooUUUUURRRRR AAAAAMéMéMéMéMéLLLLLIOIOIOIOIOrrrrrEEEEErrrrr

            SSSSSoooooNNNNN AAAAATTTTTtttttEEEEEnTnTnTnTnTIOIOIOIOIOnnnnn ?????SoN ATtEnTIOn ?

•••••• Ne faites pas plusieurs choses à la fois.

•••••• Dites les choses à voix haute et représentez-les-

vous mentalement.

•••••• Fixez votre aention sur les détails.

•••••• Déstressez et restez calme.

       Leprocessusdemémorisationestconditionnépar

votre capacité à vous concentrer et à faire aen-

tion au moindre détail. Cela nécessite beaucoup

    d ’entraînement. Exercez-vous , aiguisez votre

      concentration pour retenir le maximum de détails.
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

Utilisez des moyens

mnémotechniques

Toutes les str atégies ou moyens mnémotechniques

peuvent être résumés en un seul et même mot:

OR-GA-NI-SA-TION.

     Petitedéfinitionpourcommencer.Mnémotechnique:

se dit de procédés utilisés en vue de mieux fixer

        certainssouvenirs,oud’être plusaisément à même

de les retrouver (Le Petit Larousse).

      Les stratégies ou les moyens mnémotechniques

      sont donc des opérations intellectuelles qui faci-

       litent non seulement la mémorisation, mais aussi

         notre vie en général. Il est important d’utiliser des

      moyens mnémotechniques qui vous sont propres,

       faisantréférenceàvotreviepersonnelle.Unestra-

         tégieouunmoyenmnémotechniquefaitappelàun

        certainsensdel’organisation.Plusonestorganisé,

  moins on oublie.

     Voici quelques idées à pratiquer auquotidien:

•••••• Faites un plan d’organisation dans l’espace.

•••••• Utilisez un agenda.
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•••••• Utilisez un cahier mémoire.

••••••        Tenez un planning, c’est une façon d’organiser

son temps.

••••••       Classez/triez en utilisant des couleurs , des

catégories.

       Comme vous le savez, retenir une information

   n’est pas chose facile.

                VVVVVOOOOOIIIIICICICICICI LLLLL’’’’’EEEEEXXXXXEEEEEmmmmmPPPPPlllllEEEEE D’D’D’D’D’UUUUUNNNNN MMMMMoooooYYYYYEEEEEnnnnnoYEn

MMMMMnnnnnÉmÉmÉmÉmÉmOOOOOtEtEtEtEtECCCCCHHHHHNNNNNIIIIIQQQQQUUUUUEEEEEMnÉmOtECHNIQUE

Quelle stratégie pouvez-vous utiliser afin de rete-

nir quels feux allumer à l’avant et l’arrière du véhi-

           cule ?Voiciuneidée: lesparentssontàl’avantde

          lavoiture.Ilsutilisentunecartebleuedelabanque

        BNP (Brouillard, Neige, Pluie) et les enfants sont

à l’arrière et mangent des BN (Brouillard, Neige).

MMMMM EEEEE SSSSS CCCCC OOOOO NNNNN SSSSS EEEEE IIIII LLLLL SSSSSM E S C O N S E I L S

1. On gagne en ef ficacité lor sque l ’on es t organisé

et calme.

2. Les s tr atégies sans motivation ne gar antissent

pas plus l ’ef ficacité que les motivations sans

s tr atégie.
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L E SS T R AT É G I E S

R
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

Utilisez la technique

des associations

L’association est une technique très ef ficace

pourlecer veau. N’hésitez pas à vous en ser vir

dansla vie de tous les jour s.

            Sijevousdis« téléphone » ?Celavousfait-ilpenser

         àvotresmartphone,àunancientéléphonenoir,au

groupe de rock Téléphone, à vos grands-parents

ou à tout autre chose ? Voilà un exemple d’asso-

ciation. C’est une information reliée à une image,

une sonorité, une odeur, un souvenir personnel.

       Là où cee méthode devient intéressante, c’est

       que votre cerveau peut former des associations

       aussi bien avec des mots abstraits que complexes.

                    CCCCCOOOOOmMemMemMemMemMeNtNtNtNtNt SSSSSeeeee CRCRCRCRCRéééééEEEEErrrrr DDDDDEEEEEsssss AAAAASSSSSsssssOOOOOCICICICICIAAAAATTTTTIOIOIOIOIOnnnnnSSSSS

           MMMMMeNeNeNeNeNtttttAAAAALLLLLeeeeeSSSSS MMMMMéMéMéMéMéMoooooRRRRRAAAAABBBBBlllllEsEsEsEsEs ?????MéMoRABlEs ?

•••••• Exagérez vos images en les rendant saugrenues.

•••••• Donnez du mouvement. Imaginez des objets qui

        nesontpascensésbougerenlesrendantvivants.
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L E SS T R AT É G I E S

••••••         Utilisezvoscinqsens.Imaginezlesbruits,odeurs,

       sensations, impressionsdecequevoussouhaitez

associer mentalement.

                 LLLLLeeeee CCCCCEEEEErrrrrVEAVEAVEAVEAVEAUUUUU RRRRReeeeeTTTTTIIIIIEEEEEnTnTnTnTnT MMMMMIIIIIEEEEEUXUXUXUXUXEnT MIEUX

                    QQQQQUUUUUAAAAANDNDNDNDND OOOOOnnnnn RRRRReeeeeGGGGGrrrrrOOOOOUUUUUPPPPPeeeee DDDDDEEEEEsssss ÉÉÉÉÉlllllÉÉÉÉÉmEmEmEmEmEnTnTnTnTnTsssss

      PPPPPAAAAArrrrr CCCCCAAAAATTTTTéééééGGGGGoooooRIEsRIEsRIEsRIEsRIEsPAr CATéGoRIEs

•••••• Par thème: fruits, légumes, fleurs.

••••••          Parlapremièreleredumot: parexemple:tous

         les mots qui commencent par A d’un côté, ceux

qui commencent par P de l’autre,etc.

••••••         Par la même racine : les racines grecques, les

racines latines.

••••••         Par la terminaison phonétique: touslesmotsse

terminant par -on, par –is,etc.

••••••       Par sous-catégorie : comme les fruits rouges ,

        les fleurs orange ou blanches , les légumes de

saison,etc.

M O NM O NM O NM O NM O N CCCCC O NO NO NO NO N SSSSS EEEEE IIIII LLLLLM O N C O N S E I L

À noter que plus l ’association es t per sonnelle, plus

vous amélior ez la mémor isation de l’ infor mation.
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Racontez-vous

une histoire

V isualiser peut par fois être insuf fisant

pour la mémoire. Il faut alor s scénariser.

        Pour cela, imaginez une histoire autour de mots,

        dechiffresoudepersonnes. Une histoire permet

      d’ancrer les informations et d’accentuer le proces-

sus de mémorisation.

       Exemple: apprenezlesneuf motssuivants:chien,

      assiee, éléphant, caroe, arc, manteau, abeille,

 verre, oignon.

        Puis laissez cours à votre imagination : « C ’est

        l’histoire d’un chien qui mange dans une assiee

            des oignonset descaroes.Vuqu’ilaunpeusoif,il

         décidedeboire un verre d’eau.Sonmaîtredécide

         de mere son manteau pour le sortir. Il rencontre

        une abeille qui pique l’éléphant . Le maître décide

      de tuer l’abeille avec un arc. »

        Ceehistoireestabsurde,voire loufoque ?Tant

        mieux. Plus c’est saugrenu, plus la mémoire s’en

souvient.

R
È

G
L

E



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

Musclez votre cerveau

V ive la gymnastique neuronale !

La mémoire est un muscle. Pour avoir un cerveau

         en pleine forme, il faut donc l’entraîner ! Encore

et toujours !      Il existe de nombreuses activités per-

    meant de perfectionner votre mémoire

••••••        Leslivresd’exercicequistimulentvotrecerveau:

mémoire, logique, concentration, aention,etc.

••••••          Lescrabble: riendemieuxquelescrabblepour

      enrichirsonvocabulaire,sagrammaire,sonortho-

        graphe,lalogique,lecalculetlaperceptionvisuelle.

••••••         Leséchecs: ilsfonttravaillerlamémoire,laconcen-

tration, le calcul, la géométrie dans l’espace et les

stratégies. Plus on s’y met tôt, mieux c’est !

••••••       Les mots fléchés/mots croisés : ils améliorent

les compétences verbales et en plus ça détend !

•••••• Les ateliers mémoires: le fait de s’inscrire dans

      un groupe permet d’accentuer votre motivation

et vous oblige à être assidu.

       Il existe également de nombreux sites internet

        pour stimuler votre mémoire et des applications à

      téléchargersurvotretableeouvotresmartphone.

       Vous l’aurez compris, le cerveau, ça s’entretient.
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

Utilisez le palais

de la mémoire

Une technique mythique qui a fait ses preuves

depuis l’Antiquité.

       Cee méthode est reconnue comme LA méthode

        la plus efficace pour mémoriser un grand nombre

d’informations. Elle consiste à créer une succes-

       sion d’endroits dans lesquels nous allons placer

des mots à apprendre.

                         CCCCCOOOOOmMemMemMemMemMeNtNtNtNtNt SSSSSeeeee CCCCCOOOOOnnnnnSSSSStttttRRRRRUUUUUIIIIIRRRRReeeee UUUUUNNNNN PPPPPAAAAALLLLLAIAIAIAIAISSSSS ?????

••••••       Choisissez votre palais : choisissez un endroit

        familiercommeuntrajetquevousavezl’habitude

d’emprunter ou votre appartement.

••••••       Définissez un itinéraire: prenons l’exemple de

       votre maisoncommepalais.Imaginez-voussurvotre

paillasson, puis vous entrez en introduisant la clef

       dans la serrure, vous retirez ensuite vos chaus-

sures près du meuble blanc à droite de l’entrée…

ainsi de suite.
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••••••       Identifiez des emplacements : à l’ intérieur de

      votre palais, imaginez-vous sur votre paillasson.

À cet endroit, vous devez apprendre la première

phrase d’un discours, puis au moment d’ouvrir la

       porte,vousapprenez ladeuxièmephrase,ensuite

       vous enlevez vos chaussures près du meuble

        blanc, là vous apprenez la troisième phrase de

votre discours,etc.

•••••• Explorez votre palais: une fois que votre palais

       est construit (itinéraire + éléments à mémoriser),

       vous devez vous y promener mentalement. Plus

      vous explorerez mentalement votre palais, plus

vous vous souviendrez de son contenu.

••••••         Utilisez votre palais : vous avez besoin de vous

         souvenir de votre discours ? Partez du point de

départ de votre palais et parcourez mentalement

votre itinéraire (paillasson, serrure, meuble blanc

dans l’entrée…).

Le palais de la mémoire est une technique infail-

lible, mais peu aisée à maîtriser. Il faut persévérer

        etvousentraînersivoussouhaitezaméliorervotre

capacité de mémorisation.
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Visualisez

Utilisez sans modér ation des dessins,

des symboles, des pic togr ammes, des couleur s

ou des gr aphiques.

 La troisième        façon d’apprendre un texte ou une

définition est la visualisation. Cee stratégie fonc-

tionne très bien.

        Transformez le texte en images ou en symboles.

          Il sera plus facile de se souvenir du schéma que

          du texte car vous l’aurez assimilé à votre façon. Le

          principal est de se souvenir de la globalité du texte

  via le schéma.

        Nepartezdoncpasdansunschématropcomplexe.

            FFFFFAAAAAItItItItItEEEEEsssss CCCCCEEEEE TTTTTeSeSeSeSeStttttFAItEs CE TeSt

     Prenez une feuille et un

    stylo. Dessinez ce que

vous inspire la définition

d’une synapse.

Neurone

Neurone

ENCÉPHALE
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••••••        Ànoterqueceevisualisationfonctionne aussi

très bien pour les mathématiques: dans les frac-

        tions, on s’imagine un gâteau coupé en plusieurs

parts.

••••••        On peut également utiliser cee stratégie de

       visualisation pour ne pas oublier nos rendez-vous

         de la journée.Imaginez-vousentrainderéaliserces

différents rendez-vous et classez-les dans l’ordre

      d’accomplissement.Meez-yautantdedétailsque

possible en faisant jouer vos cinq sens.

         Exemple: je débute ma journée avec un café, je

dois ensuite faire le linge avec l’assouplissant qui

       embaumeramesvêtementsd’uneodeurdelavande.

          Une fois le linge terminé, je dois me rendre chez

          ledentisteavecmafillepuisretourneràlamaison

préparer le repas,etc.

      Cee visualisation permera de fixer les diffé-

    rentes tâches dans votre mémoire.

M O NM O NM O NM O NM O N CCCCC O NO NO NO NO N SSSSS EEEEE IIIII LLLLLM O N C O N S E I L

Ef fec tuez cet te visualisation le soir avant d’aller

vous coucher ; cela per met tr a de bien consolider

ce que vous venez de visualiser.
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Utilisez

unemindmap

Une mind map est un moyen ef ficace

pour mémoriser diver ses informations. Elle consiste

à dessiner votre réflexion sur un sujet.

                 QQQQQUUUUUEEEEE PPPPPeeeeeUUUUUTTTTT-----OOOOOnnnnn FFFFFAIAIAIAIAIRRRRReeeee GGGGGrrrrrÂÂÂÂÂCECECECECEFAIRe GrÂCE

 AUAUAUAUAUAU       MInMInMInMInMInDDDDD mmmmmAAAAAPPPPPpppppINININININgggggMInD mAPpINg      ??????

•••••• Mere en exergue les informations importantes

à retenir.

•••••• Représenter visuellement une information.

••••••        Prendredesnotesdemanièreclaireetorganisée.

•••••• Résumer un texte.

•••••• Éclaircir un sujet complexe.

•••••• Planifier et cartographier des tâches.

•••••• Préparer un exposé.

          CCCCCOOOOOmMemMemMemMemMeNtNtNtNtNt FFFFFoooooNNNNNCCCCCTTTTTIOIOIOIOIOnnnnnNeNeNeNeNe UUUUUNeNeNeNeNe       MMMMMIIIIInnnnnDDDDD mAmAmAmAmAPPPPPMInD mAP      ??????

••••••          Il faut un sujet principal : toutes les mind maps

         ontunthèmecentralcommun.Ilestsymbolisépar

une image ou un mot.
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•••••• Elle se dessine sur une page horizontale en rai-

son de son agencement extensif.

••••••        Elle se constitue de branches par sous-thème,

articulées autour du thème central: vous pouvez

        utiliser des symboles, des mots, des couleurs ou

        images illustrant des idées simples et faciles à

mémoriser.

••••••         Elleseprolongevia desramifications:chacundes

    prolongementsformedesgroupementssecondaires.

    La mind map constitue

     unmiroirexternedevotre

  propre réflexion, simpli-

   fiée par une représenta-

    tionvisuellegraphiqueet

performante.
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R
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

Appliquez

la restructuration

par questionnement

Qui ? Où ? Quand ? Comment ? Pourquoi ?

Pour apprendre un texte, on peut aussi utiliser la

      stratégie du questionnement. Ce type de ques-

tions sollicite votre logique, votre réflexion. Ainsi,

vous commencerez à vous approprier le texte en

le retranscrivant. Il sera donc plus facile à retenir

pour votre cerveau.

      Petit test : essayez d’apprendre cee définition

        d’unesynapse: « Zonesituéeentredeuxneurones

       (cellulesnerveuses)etassurantlatransmissiondes

       informations de l’une à l’autre. » (Petit Larousse.)

•••••• Qui ? Une zone.

•••••• Où ? Entre deux neurones.

•••••• Quoi ? Assure la transmission.

•••••• De quoi ? Des informations.

         Grâceàcesquestions,ladéfinitionestplusclaire.

     Par conséquent, très facile à apprendre.
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R
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



Faites une liste

de courses !

Besoin d’aller au supermarché ? Obligez-vous

à faire une liste en vous lançant un petit défi:

la mémoriser.

Vérifiez votre liste avant de passer en caisse, cela

vous évitera un aller-retour pour rien.

Organisez-vous à votre façon:

•••••• Par catégorie: fruits, légumes, boissons…

••••••      Pa r e m p l a ce m e n t d a n s l e s u p e r m a rc h é  :

commencez-vousàeffectuervoscoursesenvous

dirigeantvers le rayondegaucheouvers lerayon

de droite de votre supermarché ? Quels aliments

       s’y trouvent ? Dans quel rayon poursuivez-vous

vos achats ?

••••••        Par emplacement dans le frigo: querangez-vous

dans le bas de votre frigidaire ? au milieu ? et en

haut du frigidaire ?

         Une fois la liste de course mémorisée, ne la

       regardez plus et faites confiance à votre mémoire.
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Retenez

votre emplacement

de parking

Vous ne saviez plus où vous étiez garé ?

      Voiciquelquesidéespourneplustournerenrond

et retenir le nom de la rue.

••••••           Unefoisgaré, regardeztoujourslenomdelarue

où votre véhicule est stationné.

••••••           Essayezensuitederetenirlenomdelarue avec

vos moyens mnémotechniques.

         Exemple: la rue du Cambodge me fait penser à

           mon voyage là-bas ; rue de la Marre à une marre

         avec des canards dedans ; rue du Panoyaux à

       panneaux/noyaux ; rue du Pont-aux-Choux à des

choux sur un pont, etc.

        Ettoujours lemêmeconseil,visualisez toutesces

      images en y ajoutant une part d’absurde.

       Celaneferaquerenforcerl’encodagedel’informa-

          tion ;carmieuxc’estencodéetmieuxc’eststocké

dans la mémoire !
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                    RRRRReeeeeTeTeTeTeTeNININININIrrrrr LLLLLeeeee NNNNNUUUUUMéMéMéMéMéRoRoRoRoRo DDDDDEEEEE LLLLL’’’’’EEEEEmPmPmPmPmPlllllAAAAACECECECECEmEmEmEmEmEnTnTnTnTnT

Deux règles pour retenir le numéro de l’emplacement.

1 . Créez une table de rappel imagée de 0 à 100.

••••••         Elledoitêtrepersonnelle,baséesurvotrepropre

         logique, en faisant appel à tous vos sens: odeur,

          goût,ouïe,émotions.Le1peutêtreassociéàvotre

ville de naissance, le 2 à votre chat ; le 3 au dou-

dou de votre fils,etc.

•••••• Par leur sonorité, le 3 peut faire penser à la ville

de Troyes, le 6 à une scie, le 8 à une huître.

•••••• Par le biais de vos réflexes, le 17 à la police, le 18

au pompier,etc.

2. Transformez les chiffres en mots.

       Retenir l’emplacement25C12 ?Pasdeproblème !

••••••      Lenuméro25correspondàla25 e   leredel’alpha-

bet: Y.Le Y donnera le mot « Youpi ».

•••••• Le C donnera le mot « Chat » et le chiffre 12 don-

nera lemot« Lion ».Lest la 12 e leredel’alphabet.

••••••         À vous de faire une phrase « Youpi (25 e   lere) !

Le Chat est un Lion (12 e lere) =25C12».

PPPPP OOOOO UUUUU RRRRR IIIII NNNNN FFFFF OOOOOP O U R I N F O

Aention ! Ces s tr atégies ne fonc tionnent pas

pour tout le monde.



 
        

  

  

 

    

  

         

    

 

       

  

 

[ 4 4 ]

L E SS T R AT É G I E S

Apprenez une

langue étrangère

L’apprentissage d’une langue étr angère:

des bienfaits multiples.

     L’apprentissage d’une langue étrangère requiert

patience et régularité. Mais le jeu en vaut la chan-

       delle car les bienfaits de l’apprentissage d’une

         langue étrangère sont variés. Il n’y a pas d’ âge

pour assimiler une langue étrangère.

    Alors pourquoi pas vous ?

            LLLLLeeeee BBBBBIIIIIlllllIIIIINNNNNgggggUUUUUIIIIISSSSSmEmEmEmEmE AAAAAMMMMMéééééLLLLLIOIOIOIOIOrrrrrEEEEEmE AMéLIOrE

           LLLLLeSeSeSeSeS CCCCCAAAAAPPPPPACACACACACIIIIITTTTTéSéSéSéSéS CCCCCOOOOOgggggNNNNNIIIIITTTTTIIIIIVVVVVEEEEEsssssTéS COgNITIVEs

••••••        Renforce le cer veau car lorsqu’une zone du

        cer veau est sollicitée, elle se développe et se

      renforce en créant de nouvelles connexions

entre les neurones . Cela permet de dynamiser

          la santé de vos neurones et donc de le garder

en pleine forme.

••••••      Les capacités cognitives s’améliorent ,votrecer-

        veau aura de meilleures aptitudes à la réflexion,
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          à la prise de décision, ou dans le fait d’exécuter

plusieurs tâches au même moment.

••••••         Tout cela permet de ralentir le déclin cognitif

de votre cerveau.

          LLLLL’’’’’AAAAAPPPPPpppppRRRRReeeeeNtNtNtNtNtIIIIISSSSSsssssAAAAAGeGeGeGeGe D’D’D’D’D’UUUUUNeNeNeNeNe LLLLLAAAAANNNNNgggggUUUUUEEEEE

               ÉÉÉÉÉtttttRRRRRAAAAANNNNNgggggÈÈÈÈÈrErErErErE AAAAAMMMMMéééééLILILILILIOOOOOrErErErErE LLLLLAAAAA MMMMMéééééMMMMMoooooIReIReIReIReIRe

••••••       L’apprentissaged’unelanguestimulelecerveau

       au niveau de la sphère langagière : vocabulaire,

phonétique, grammaire…

••••••          Pratiquer une langue, à l ’ écrit ou à l’oral, fait

appel à votre mémoire afin de récupérer et réu-

tiliser les différentes informations apprises.

•••••• Les effets sur le long terme seront: une facilité

à apprendre, retenir des listes ou des itinéraires.

                    RRRRReeeeeTTTTTAAAAArrrrrDDDDDEEEEErrrrr LLLLL’’’’’APAPAPAPAPpppppAAAAARRRRRIIIIITTTTTIOIOIOIOIOnnnnn DDDDDEEEEE LLLLLAAAAA MMMMMAAAAALLLLLAAAAADDDDDIIIIIEEEEE

DDDDD’’’’’AAAAALLLLLzzzzzHHHHHEIEIEIEIEIMMMMMeReReReReRD’ALzHEIMeR

••••••        Plusieursétudesontconfirméquelespersonnes

âgées bilingues pratiquant au quotidien deux lan-

      guesétrangèrespouvaient retarder l’apparition de

maladies neurodégénératives de plus de 4ans.

•••••• Apprendreplusieurs languesétrangèresstimule

          doncnotrecerveauetaideàlemaintenirenpleine

forme.
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Faites

des bizarreries !

Étonnez votre cer veau.

         Plus le cerveau sera surpris, plus il retiendra. De

     nombreux résultats expérimentaux ont affirmé

       queles événements distinctifs et inhabituels sont

     mieux mémorisés que les événements communs.

       La distinctivité conduitàunemeilleuremémoire

       pour des informations sortant de l’ordinaire. Tout

      ce qui est atypique facilite la mémorisation.

      Prenons l’exemple du prénom Cunégonde. Ce

         prénom sera plus facile à retenir que Jean ou

          Charles car il est peu courant. De même, si vous

        voyez des fautes d’orthographe dans une liste de

        mots,votremémoires’ensouviendracarpourvous,

            c’estillogiqueque« pyjama »s’écrive« pijama » ;ou

      « automne » s’écrive « otomne ».

        Mere des clefs dans un panier de pommes,

      serait tellement bizarre que votre mémoire pour-

  rait s’en souvenir.

    Et si on essayait ?
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R
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

Lisez

La lec ture appor te du savoir et for tifie la mémoire.

        Pendant une séance de lecture, le nombre de

     connexions neuronales augmente dans deux

régions du cerveau:

••••••         Celle du cortex temporal gauche (c’est là que

s’opère la réceptivité de la langue).

••••••        Celledelarégionassociéeauxreprésentations

sensorielles venant du corps.

        Lefaitde liresollicitel’aentionetlaconcentra-

        tion.Lecerveauaugmentedoncsonactivité.Ainsi,

           la lecture est un bon moyen de le tenir en alerte,

       d’autant que ses effets s’inscrivent dans la durée.

         Une fois que vous avez fermé votre livre, votre

          cerveau continue sur sa lancée. Il garde en tête ce

     que vous venez de lire !

      Le meilleur moyen d’entretenir son cerveau,

    c’est de le faire fonctionner.



 
        

  

      

       

       

        

[ 4 8 ]

L E SS T R AT É G I E S

Écrivez

La mémoire se perd mais l’écriture per siste.

L’écrituremanuellepermet defaire travailler les

         zones du cerveau relatives à la mémoire en les

       activant. Des chercheurs ont identifié ces zones

cérébrales: elles s’approchent de celles qui nous

       permeent detraiter l’information etdel’organiser.

On pourrait appeler cela la mémoire « scriptive ».

       Certainespersonnesontplusdefacilitéàmémo-

     riser en écrivant l’ information à retenir.

      Essayez d’apprendre une page intéressante d’un

        livre ou d’un poème en surlignant les informations

       importantesavecdescouleurs. Les couleurs aident

    à mémoriser les informations importantes.

       Quand nous souhaitions apprendre un cours à

       l’université, nous utilisions des couleurs avec des

        stabilos.Celanousaidaitàmieuxretenirnotrecours.

        Ajoutez à cela des éléments visuels comme des

         schémas ou des images et le tour est joué !
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Parlez

Ne vaut-il pas mieux parler tout seul

que de ne pas parler du tout ?

        Lespersonnesquiseparlentàelles-mêmesmeent

         moins de temps à retrouver leur affaire que les

personnes qui ne parlent pas.

•••••• Parlez à haute voix. Non, je vous rassure, on ne

vous prendra pas pour un fou !

       Parler sollicite votre mémoire auditive mais pas

          que ! Cela fait aussi appel au langage en faisant

         travailler les mots et la fluidité du langage, en par-

           ticulierlemotsesituantsurleboutdevotrelangue

    et n’arrivant pas à sortir.

•••••• Parler à haute voix fixe également votre aen-

        tion. N’hésitez donc plus à énoncer votre action

tout haut.

          Sicen’estpasdéjàfait,commencezàvousparler.

       Cela préparera votre cerveau à mieux discerner

      certains éléments de l’environnement, mais aussi

   d’en améliorer les fonctions.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Apprenez

à vous relaxer

La relaxation fait du bien à votre cer veau.

        La relaxation est une pratique exercée dans le

       cadre des médecines douces. C ’est un moyen

d’entrer dans un état de détente.

Elle permet de se relier à son intériorité par:

•••••• Le biais d’un travail sur la respiration.

•••••• La prise de conscience.

•••••• La détente de toutes les parties de son corps.

•••••• La visualisation.

     La relaxation lorsqu’elle est pratiquée régulièrement:

•••••• Apprend à être à l’écoute de son corps, de ses

émotions et de son mental.

•••••• Modifie nos schémas négatifs.

•••••• Apprend à gérer nos émotions.

•••••• Diminue le stress.

••••••         Permet d’accéder à un état de bien-être entre

veille et sommeil.

•••••• A pour but d’améliorer la concentration.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

•••••• Réduit le tonus musculaire.

•••••• Aide à trouver un esprit serein.

       Le cerveau fonctionne mieux quand il est reposé.

••••••           Plus on est détendu, plus on mémorise ; car la

mémoire découle de la qualité de concentration.

••••••          Lesommeiln’estpasleseulmoyendeconsolider

        samémoire, unepausededixminutespeutsuffire.

La relaxation se révèle être tout aussi bénéfique.

Les différents moyens de se relaxer:

•••••• La sophrologie.

•••••• La relaxation psychomusicale.

•••••• Le yoga.

•••••• Les massages (shiatsu, réflexologie…).

•••••• Le sport.

•••••• Le taï-chi.

•••••• Le qi gong.

•••••• Écouter de la musique.
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Tentez de vous

déstresser

Le stress, l’ennemi numéro1 de la mémoire.

        Lestresstransformevotremémoireenvraiepassoire.

   Voici quelques exemples defacteursdestress:

••••••       Danslemilieuprofessionnel: aeintedesobjec-

tifs, pression…

••••••       Dans notre quotidien : oubli d’un rendez-vous,

retard, panne électrique, annulation d’un vol…

•••••• Dans nos pensées: les pensées négatives qu’on

ne cesse de ressasser.

••••••           Siunjourlestressvousenvahit, respirez et reprenez

        lecontrôlesurvous-mêmeenessayantdelâcherprise.

            SSSSStRtRtRtRtReeeeesssssSSSSS EEEEEttttt MMMMMéMéMéMéMéMoooooIIIIIRRRRReeeeeStResS Et MéMoIRe

        Le stress entrave la mémorisation, etdonclares-

        titution de l’ information. Ne vous est-il pas déjà

          arrivé de ne plus rien savoir lors d’un examen ?

De vous retrouver face au syndrome de la feuille

        blanche ?Vousconnaissiezpourtantlesujet,mais

impossible de vous en souvenir ?
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

       Sachez que vous avez les mêmes connaissances

        que la veille. Vos informations sont bien rangées

          dans un des tiroirs de votre mémoire. À vous de

trouver la clef du tiroir !

        Si le stress est répété, les hormones peuvent

provoquer:

•••••• Des troubles digestifs.

••••••       Une augmentation des tensions et raideurs

articulaires.

•••••• Une rétention d’eau.

•••••• Une fatigue.

•••••• Un affaiblissement des défenses immunitaires.

Comment luer contre le stress ?

•••••• Respirez.

•••••• Raisonnez-vous et ayez confiance en vous.

••••••      Pratiquezunemédecinedouce(yoga,relaxation).

•••••• Pratiquez des séances de musicothérapie.

Extériorisez la source de stress:

••••••         Riez. Le rire permet d’oxygéner le cerveau et

donc d’aénuer le stress.

•••••• Faites du yoga et pratiquez le taï-chi.

••••••       Offrez-vousdesmomentsdedétente: massages, spa.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Méditez

La méditation pour améliorer sa mémoire ?

Oui, à condition de la pr atiquer régulièrement.

       Entretenez la jeunesse de vos neurones en médi-

tant ; contrairement à ce que l’on croit, durant la

       méditation, lecerveaus’active.Eneffet, lamédita-

tionpermetd’optimiser lamémoire, laconcentra-

        tion, autant qu’elle facilite la réduction du stress

et de l’anxiété.

        Plusieurs études ont montré les bienfaits de la

méditation sur le cerveau:

••••••        DesIRMeffectuéessurdespersonnespratiquant

       trèsrégulièrementontmontréqueméditerstimule

les connexions neuronales.

••••••        Uneautreétudeaméricaineconseillelapratique

          detrenteminutesparjourcar« laméditationactive »

améliore la connectivité cérébrale.

••••••       Des chercheurs ont publié une étude consta-

tant que le cerveau des personnes ayant médité

         durant toute leur vie présente moins de signe de

vieillesse.
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               LLLLLAAAAA MéMéMéMéMéDDDDDIIIIITTTTTAAAAATTTTTIOIOIOIOIOnnnnn PPPPPlllllEEEEEIIIIINeNeNeNeNe COCOCOCOCOnnnnnSSSSSCCCCCIIIIIEEEEEnnnnnCCCCCEEEEE

           Ceeméditationa« leventenpoupe ».Ellepermet

         deportersonaentionsurleressenticorporelet

       émotionnel,maisaussid’amplifierlaconsciencede

ses sentiments et de leurs effets sur notre corps

       et nos comportements. Son principe consiste à

          être soi et au monde, ici et maintenant quoi que

vous fassiez.

                    LLLLLeeeeeSSSSS BBBBBIIIIIEEEEEnnnnnFFFFFAAAAAIIIIITTTTTsssss DDDDDEEEEE LLLLLAAAAA MMMMMéééééDDDDDIIIIITTTTTAAAAATTTTTIOIOIOIOIOnnnnn

•••••• Facilite la concentration.

•••••• Améliore les mémoires à court terme.

•••••• Accroît la lucidité, la percepti-

vité, l’organisation.

•••••• Réduit le stress.

•••••• Diminue le besoin de

sommeil.

••••••    Active le système

immunitaire.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Mangez sainement

L’alimentation, en plus du sommeil, joue un rôle

fondamental pour garder un cer veau en pleine

forme et booster sa mémoire.

       Les oméga3 permeent de garder un cerveau

     performant et entretiennent une bonne mémoire.

      Certainsalimentsaméliorentlasantéducerveau:

••••••           Les fruits secs et les noix sont de très bonnes

        sourcesd’oméga3 .Enplusdecela,ilscontiennent

        des antioxydants et de la vitamine E protégeant

les cellules du cerveau.

•••••• Les légumes verts sont riches en vitamine K, ils

       sontconnuspouroptimiserlesfonctionscognitives.

        Grâce au fer que contiennent les légumes verts,

      l’actiond’acheminerl’oxygèneaucerveaudevient

possible, ce qui permet d’amplifier les facultés de

mémorisation et de concentration.

••••••        Les huiles végétales: les matières grasses sont

       essentiellespourlebonfonctionnementdenotre

        cerveau.Maisellesnesontpastoutesbénéfiques.

         Leshuilesvégétalessontlesplusrichesenoméga3

et en vitamine E, elles immunisent notre cerveau.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

         Préférez les huiles de colza ou huile de noix .

          Aention à ne pas les chauffer et à choisir une

première pression à froid !

••••••    Lescéréales complètes:

  glucides complexes ,

    vitaminesB,fer,zinc

  et produits céréa-

  l i e r s c o m p l e t s

   sontdesproduits

importants pour

  maintenir un cer-

   veau en pleine

forme.

AAAAA TTTTT T ET ET ET ET E N T IN T IN T IN T IN T I OOOOO NNNNNA T T E N T I O N

Les biscuits et autr es pâtisser ies indus tr ielles

sont remplis de gr aisses satur ées: ennemies

de la mémoir e.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Améliorez votre

concentration

grâce à certains aliments

« Un esprit sain dans un corps sain. »

Voilà un adage qui résume à lui seul le secret pour

garder un cer veau en pleine forme.

•••••• Le chocolat. C’est bien connu: le cerveau aime

         le sucre. Il est riche en théobromine et en théo-

       phylline qui sont deux substances qui stimulent

le cerveau. Il est aussi connu comme un excellent

        antistress . Plus le chocolat est riche en cacao,

meilleure sera la concentration.

         On privilégie donc 70 % de cacao au minimum !

          Dégustertropdechocolatnoirneferapasdevous

         le champion de la concentration ! Du chocolat ?

Oui, mais avec modération.

••••••           Le thé vert et la guarana. Le thé vert contient

       beaucoupdecatéchines ;unexcellentantioxydant.

       Consommé avec modération, il a des effets favo-

        rablessurlavigilance,laconcentrationetlamémoire.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

      Concernant la guarana, les Indiens d’Amazonie

       l’utilisent pour ses vertus antistress, antifatigue et

        sa capacité à booster le système nerveux. Mais

         elleestaussitrèsricheencaféine,n’enabusezpas.

••••••           Lemielestunbonalliépourcombarelafatigue

          etlestress,toutcommelesautresproduitsdela

ruche (propolis, gelée royale…).

      Ilestsourcedeminéraux,d’oligoéléments(magné-

        sium, potassium, cuivre…), de vitamines B et C. Il

        procure une sensation de bien-être propice à une

 bonne concentration.

••••••        Le romarin favorise la circulation sanguine du

       cer veau et a des propriétés stimulantes pour

l’aention mais aussi la mémoire. N’hésitez pas à

saupoudrer vos plats d’un peu de romarin.

AAAAA TTTTT T ET ET ET ET E N T IN T IN T IN T IN T I OOOOO NNNNNA T T E N T I O N

Ce n’es t pas par ce que vous mangerez du

poisson que vous retiendr ez mieux les tables de

multiplication. À l ’inver se, une mauv aise nutr ition

a un ef fet dévas tateur sur la mémoir e.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Évitez les addictions

Trop boire noie la mémoire,

trop fumer l’intoxique.

                              L’L’L’L’L’AAAAALLLLLCCCCCOOOOOoooooLLLLLL’ALCOoL

À dose très minime (1 verre par jour), le vin rouge

         peut avoir un rôle protecteur grâce à ses effets

       antioxydants, mais lorsque l’on boit trop, l’alcool

a un effet très toxique sur le cerveau.

      Les personnes dépassant la limite autorisée

         (0, 5g d’alcool par litre de sang en France) accen-

         tuent le déclin de leur mémoire et accélèrent la

  détérioration du cerveau.

   Consommer de l’alcool engendre:

•••••• une difficulté de mémorisation.

•••••• une diminution des capacités de raisonnement.

•••••• une altération dans la prise de décision.

••••••       unengourdissementdescellules,provoquantun

ralentissement entre les neurones.

•••••• des comportements inappropriés.

••••••      provoque des maladies neurodégénératives dont

les effets sont dévastateurs pour le cerveau.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

        Àforcedeconsommerdel’alcool, lesneurones

        meurent et le volume du cerveau diminue tout

    comme lorsque l’on fume trop.

      LLLLLeeeee TATATATATABBBBBAAAAACCCCCLe TABAC

Consommer du tabac provoque:

•••••• Une destruction des neurones.

••••••       Unealtérationdesfonctionscognitives:mémoire,

langage, raisonnement.

•••••• Une dépendance psychique.

•••••• Une dépendance physique.

••••••        Une altération des artères du cerveau pouvant

      allerjusqu’àunAVC(accidentvasculairecérébral).

•••••• Une diminution du volume global cérébral.

•••••• Une accélération des effets du vieillissement.

         Pourgarderuncerveauenforme,voussavezdonc

ce qu’il vous reste à faire !
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Consultez

dans une démarche

deprévention

Adoptez le principe de précaution.

        Bien que notre cerveau soit protégé dans notre

         boîtecrânienne,iln’enrestepasmoinstrèsfragile.

        Afindelepréserver,ilestrecommandédeconsul-

        tervotremédecin.Plusieursfacteursderisqueont

été ciblés comme ayant une action néfaste sur le

    cerveau : le diabète, l’hypertension, l’hyperthy-

roïdie, la déshydratation, la dépression.

        Il est important de surveiller tous ces facteurs

        de risque afin de maintenir un cerveau en forme.

Le diabète provoque:

•••••• Des problèmes mnésiques.

•••••• Des problèmes d’apprentissage.

L’hypertension artérielle (HTA):

••••••       Estleprincipalfacteurderisquecardio-vasculaire.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

••••••        Exerceuneinfluencesurnotrecapacitéàmémo-

riser de nouvelles informations.

•••••• Accélère les effets du vieillissement du cerveau.

L’hyperthyroïdie peut déclencher:

•••••• De l’irritabilité.

•••••• De l’impatience.

•••••• De l’anxiété.

•••••• Une dépression fluctuante.

•••••• Une perte d’intérêt.

•••••• Un ralentissement du processus mental.

•••••• Une détérioration intellectuelle.

La déshydratation peut provoquer:

•••••• Une aeinte de la mémoire.

•••••• De la fatigue.

•••••• Une baisse de la vigilance.

•••••• Une baisse de la concentration.

•••••• Une baisse des performances.

•••••• Une baisse des capacités intellectuelles.

       Ladépression etunmauvaismoralpeuventprovoquer:

••••••        Une diminution de l’aention, de la motivation,

de la concentration.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Pratiquez une

activité physique

Un cer veau de spor tif se por te mieux qu’un cer veau

de non-spor tif.

Pratiquer un exercice physique permet de luer

         contre le stress, ladépression, lasédentaritéetla

prise de poids. Le sport est un remède contre le

        déclincognitifetstimulelacroissancedescellules

nerveuses qui se situent dans notre hippocampe.

        En effet, la pratique sportive permet la création

       de nouveaux neurones,d’oxygénerlecerveaumais

         aussi de retarder le vieillissement , au point que la

         sciencen’apastrouvéplusefficacepourralentir le

    déclin cérébral lié à l’âge.

                    CCCCCOOOOOUUUUURRRRRIIIIIRRRRR RRRRReeeeeNNNNNDDDDD EEEEErrrrrVEVEVEVEVEAAAAAUUUUULeLeLeLeLe CCCCC AAAAAGIGIGIGIGILeLeLeLeLeAGILe

      Plusieursétudesmontrentqu’unexercicephysique

       d’aumoinstrenteminutesaméliorelevolumecéré-

bral de 10 % et plus particulièrement ses capaci-

tés d’apprentissage, d’aention, d’organisation et

même son humeur.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

       Le sport permet ainsi de stimuler les produc-

     tions cérébrales et d’augmenter l’agilité mentale.

         Courirferaitdoncautantdebienaucerveauque

        defairedesexercicesdemémoire.Commencezpar

     faire trenteminutes, trois fois par semaine.

                    LLLLLeeeeeSSSSS EEEEEfffffFFFFFeeeeeTTTTTsssss DDDDDEEEEE LLLLL’’’’’AAAAACCCCCTTTTTIIIIIVVVVVIIIIITéTéTéTéTé PPPPPHHHHHYYYYYSSSSSIQIQIQIQIQUUUUUEEEEE

RéRéRéRéRéGGGGGUUUUULIÈLIÈLIÈLIÈLIÈrErErErErERéGULIÈrE

•••••• Garder un poids de forme.

••••••       LuercontrelesAVC(accidentsvasculairescéré-

braux) et l’HTA (hypertension artérielle).

•••••• Ralentir l’ostéoporose.

•••••• Entretenir la souplesse, l’équilibre et la mobilité.

•••••• Avoir une meilleure hygiène de vie.

•••••• Valoriser le bien-être et l’estime de soi.

MMMMM EEEEE SSSSS CCCCC OOOOO NNNNN SSSSS EEEEE IIIII LLLLL SSSSSM E S C O N S E I L S

•Visez les 10000 pas. Descendez de l’autobus à

l’arrêt précédent. Faites le reste à pied. Investissez

dans un podomètre et découvrez les bienfaits que

peuvent avoir quelques minutes de marche.

•Pr enez les escalier s au lieu de l ’ascenseur.

•Faites3séancesdemarcherapidededixminutes

danslamêmejournée.Letoutc’estd’êtreRÉGULIER.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Ne restez pas inactif

Perdre la mémoire, c’est perdre le contac t

avec le monde.

        Lefaitderesterinactifaccélèrelevieillissement

         de l’organisme. Ilfautsavoirquelasédentaritéest

plus néfaste pour le cerveau que le tabac.

                         NeNeNeNeNe TTTTToooooMMMMMbbbbbEzEzEzEzEz PPPPPAAAAASSSSS DDDDDAAAAANsNsNsNsNs LLLLLAAAAA RoRoRoRoRoUUUUUTTTTTIIIIINeNeNeNeNe

         Moinslecerveau travaille,plus ilperddeconnexion.

La sédentarité est un facteur de risque des AVC.

        Elle peut également être à l’origine de maladies

      neurodégénératives.Doncsoyezcurieux etouvert

sur le monde.

•••••• Pour garder vos neurones en forme, il faut sur-

          toutlesoxygéneretbienlesnourrircarlecerveau

s’abîme quand on ne s’en sert pas.

•••••• Diversifier vos activités permera d’activer dif-

férentes parties du cerveau.

•••••• Nourrissez votre cerveau sur tous les plans car

plus on s’entraîne, plus on devient performant.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

••••••        Privilégiez toute activité manuelle qui donne libre

cours à votre créativité. Cela développera votre

imagination, votre sens de la perception et votre

       raisonnementspatial.Vousluerezainsicontrele

déclin cognitif.

••••••  Entourez-vous d’en-

   fants: lesvôtres,petits-

   enfants,neveux,filleuls,

    voisins. Ils stimulent le

    cerveauet nousobligent

    àresteractifs,enalerte.

••••••    Renforcer vos liens

  s o c i a u x . D e s e x p é -

  riencesprouventqu’en-

   tretenir des relations

      sociales variées préser ve notre cer veau. Cela

réduit lerisquedeperdre lamémoire,d’avoirune

dépression ou un AVC.

PPPPP OOOOO UUUUU RRRRR IIIII NNNNN FFFFF OOOOOP O U R I N F O

Un adulte passe en moyenne 50 à 60 % de sa

jour née assis.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Positivez

Souriez et vous retiendrez !

       Une humeur dépressive peut être néfaste pour

le cerveau. Uneétudeconstatequelescapacités

intellectuellessontaltérées lorsde ladépression.

       Le dysfonctionnement cognitif, la per te et les

         troublesdelamémoirepeuventenpartieêtredus

       à des pensées négatives et des idées noires.

         Il y a aussi une par t psychologique : avoir une

        bonne estime de soi est essentiel pour maintenir

      son cerveau jeune et en pleine forme.

••••••         Ayez confiance en votre mémoire. Si l ’on se

         dit que notre mémoire va y arriver, alors on arri-

vera à retenir. Le poète latin Virgile disait: « Ils le

peuvent, parce qu’ils pensent qu’ils le peuvent. »

L’estime de soi est donc essentielle pour avoir un

cerveau heureux.

••••••       Entourez-vous de gens optimistes : le bonheur

est contagieux.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Vive la nouveauté !

Tout comme la solitude, la routine

n’est pas bénéfique pour les neurones.

Pour que votre cerveau reste en forme, il a besoin

       denouveautémaisaussidestimulation.Apprendre

denouvelleschosespermetdecréerdenouvelles

connexions neuronales.

        Plus vousapprenez, plus lesconnexionsentreles

        cellules du cerveau se renforcent. Cela rend le cer-

  veau plus résistant.

         N’hésitez pas à partir en voyage, au cinéma, à

       expérimenter de nouvelles activités telles que la

        musique, la poterie, le bricolage ou apprendre une

 langue étrangère.

        Plusvotrecerveaufaitdechosesdifférentes,plus

         il sera stimulé et pourra ainsi créer de nouvelles

       connexionsneuronales.N’oubliezpas,lemaîtremot

     doit être « nouveauté » !
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Jouez et écoutez

de la musique

Au-delà du plaisir et des émotions qu’elle suscite,

lamusique a des effets notables sur le cer veau.

        Apprendre à jouerdelamusiquestimuleplusieurs

     zones cérébrales, notamment l’hippocampe qui

        joue un rôle primordial dans la mémorisation et

l’orientation.

••••••         Elleestassociéeàunensemblederéseauxneu-

ronaux qu’elle synchronise.

•••••• Les régionscérébrales sollicitées conjointement

accentuent les connexions synaptiques.

••••••        Grâce à cee accentuation, on obser ve une

augmentation du nombre de neurones et la com-

munication des informations devient plus rapide.

            MMMMMUsUsUsUsUsIQIQIQIQIQUUUUUEEEEE EEEEEttttt MéMéMéMéMéMMMMMoooooIIIIIRRRRReeeeeMUsIQUE Et MéMoIRe

••••••          Écouteruneœuvremusicalemetenjeules quatre

       lobescérébrauxdontlecerveletetl’hippocampe

         qui jouent un rôle dans le fonctionnement de la

mémoire.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

•••••• La musique aide aussi à préserver les capacités

cognitives.

••••••        Lesmusiciensontplusd’activitéscérébralesque

les non-musiciens.

••••••         Lamusiqueaunimpactpositifsurlefonctionne-

        ment de notre cerveau et sur nos compétences

intellectuelles.

••••••         Ellestimulelaplasticité cérébrale:elleaugmentele

      nombredeneuronesetdeconnexionssynaptiques.

••••••         Lecerveausemodifie: lamusiquemusclelecer-

veau et l’enrichit d’une large palee de capacités

cognitives.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Veillez à la qualité

de votre sommeil

Le sommeil n’est pas la faculté d’enregistrer

mais de pouvoir filtrer.

          Le sommeil s’organise en cycle (4 à 6 cycles par

nuit). Ilestdécoupéen5stades,définisselonune

    activité physiologique très différente : endormis-

       sement,sommeil lent léger,sommeil lentprofond,

sommeil paradoxal (où l’on rêve), latence.

        Un adulte dort en moyenne sept à huitheures

         par nuit. Ceci reste très variable en fonction des

         individus: il y a de gros et de petits dormeurs.

            SSSSSoooooMMMMMmEmEmEmEmEIIIIILLLLL EEEEEttttt MéMéMéMéMéMMMMMoooooIIIIIRRRRReeeeeSoMmEIL Et MéMoIRe

Pendant le sommeil, on observe une augmenta-

tion du nombre de neurones au niveau de l’hip-

pocampe, là où la mémoire se construit.

         Lecerveau faitun tri dans nos souvenirs etconso-

  lide notre apprentissage.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

        Durantlaphaselente, lesommeilpermetde res-

       taurer lescapacitésd’apprentissageducerveauet

    de consolider la mémoire déclarative.

       Laphasedesommeilparadoxal,arrivantendeu-

         xième partie de nuit, joue le même rôle de conso-

   lidation procédurale et émotionnelle.

      Souvent , en début d’après-midi, vous pouvez

     constaterunedégradationdescapacitésd’apprentis-

        sage.Unesiestepeutalorsredynamiserlescapacités

        à apprendre et servir à consolider quelque chose

      appris récemment, le matin même par exemple.

•••••• Évitez les somnifères. Ils font baisser l’aention

        et provoquent des troubles de la mémoire. La

Haute Autorité de santé (HAS) recommande une

       prescription limitée. Si vous en prenez depuis

        des années, n’arrêtez pas du jour au lendemain

et consultez votre médecin.

•••••• Essayez la photothérapie. Cela vous permera

        des nuits moins agitées et des journées moins

somnolentes.

••••••     EssayerlesTCC (thérapiescognitivo-comporte-

           mentales)qui ontunedoubleaction:àlafoissurla

pensée et sur le comportement. Cee technique

visera à renforcer le cycle sommeil-veille.
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

Construisez

votre cerveau

Selon le naturopathe Gilber t Wokalek, le cer veau

est constitué de lipides, dont le DHA . Si celui-ci

est de bonne qualité, il permet d’avoir un cer veau

au top de ses capacités.

        Imaginezunemaisonavecunecheminée,desfenêtres

etuneporte.Considéronsque lesbriquesontété

        malposées,lesouverturesnefonctionnentplus,les

       bûchesrentrentdifficilementetlafuméesortdiffici-

          lement.Unecellule,c’està peuprèslamêmechose:

et les neurones ne sont autres que des cellules.

                        LLLLLeeeee RôlERôlERôlERôlERôlE DDDDDEEEEEsssss OOOOOmÉmÉmÉmÉmÉgggggAAAAA 33333Le RôlE DEs OmÉgA 3

        Une brique essentielle à la construction de la

         paroi de la cellule neuronale est le DHA (acide

graspolyinsaturéoméga3).LeDHAcommel’EPA

      (autre nutriment) ont comme précurseur l’acide

      gras essentiel, ALA (acide alpha-linolénique), qui

        est un oméga3 . On le trouve notamment dans

l’huile de colza, de lin, de noix…
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S T I M U L E ZVOT R EC E RV E AU

       Si les huiles contenant des omégas3 sont chauf-

      fées, elles deviennent défectueuses. On appelle

     cee graisse transformée une graisse trans.

         Il est de ce fait difficile pour vos cellules d’éva-

        cuer la fumée (les déchets) qu’elles produisent et

         defairerentrerlesbûches(lesproduitsdontlacel-

         lule a besoin pour fonctionner) si les briques sont

  des graisses trans.

         Le DHA se trouve dans les poissons gras type

      anchois,hareng,maquereau,sardine,saumonettruite.

        Outrelesbienfaitspourlecerveau, lesoméga3 ,

         surtout l’EPA, sont bénéfiques pour le cœur,etont

     des vertus anti-inflammatoires et antiallergiques,

        car ils rentrent en concurrence avec les oméga6,

   qui sont eux pro-inflammatoires.

M O NM O NM O NM O NM O N CCCCC O NO NO NO NO N SSSSS EEEEE IIIII LLLLLM O N C O N S E I L

Pr enez 2 à 3 cuiller ées à soupe d’huile de colza

par jour et minimum 3 r ations de poissons gr as

par semaine.
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Les associations

       Consigne : évoquez tous les mots auxquels les

mots ci-dessous vous font penser.

•••••• Cachez ensuite les mots inducteurs.

••••••         Puisretrouvezlesmotsàpartirdevosassociations.

Mots inducteurs Associations

Justice

Joie

Œuf

Voyage

Ar tiste

Banque

Serrure

Tracasser

Langage

Sur veillance

Promenade
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Mots inducteurs Associations

Voiture

Famille

Vaisselle

Traitement

Amour

Temps qui passe

Vent

Drapeau

Charité

Supermarché

Légalité
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Les associations

en chaîne

      Les associations en chaîne permeent de mémo-

      riser de nombreuses informations.C’est une tech-

nique qui fait également travailler l’imagination.

         Consigne: jevaisvousproposerunelistede20mots

qu’il va falloir mémoriser. Pour chaque mot, vous

         allezcréeruneassociationimagée ;maisvousallez

       devoirrelierchacunedesassociationsentreelles:

de la suivante à la précédente afin de former une

chaîne de mots.

      Essayez de vous imaginer une association mar-

       quante, en y ajoutant des émotions, voire d’exa-

          gérer les traits de votre histoire quie à ce qu’elle

 devienne absurde.

Exemple:

•••••• Mémorisez les 5 mots suivants:

Livre/beurre/colle/ordinateur/eau.

•••••• Vous décidez d’imaginer un grand . Ce livrelivre

          est recouvert de beurre, il y en a tellement qu’il
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        est impossible d’ouvrir les pages, comme si elles

étaient collées entre elles.

••••••       Vous imaginez prendre alors votre ordinateur

        jaune, mais de l’eau semble s’être infiltrée dans

les touches.

••••••         Vous ressentez alors une frustration car il vous

est impossible de lire ni d’écrire.

À vous de jouer !

Apprenez les 10 mots suivants:

•••••• Statue de la Liberté.

•••••• Dragon.

•••••• Samouraï.

•••••• Choucroute.

•••••• Tour Eiffel.

•••••• Tasse de thé.

•••••• Poutine.

•••••• Ballon.

•••••• Gondole vénitienne.

•••••• Feuille d’érable.



 
        

  

  

 

   

 

 

  

[ 8 0 ]

ÀVO U SD EJ O U E R

Les noms propres

       Consigne: mémoriseztouteslesphotosavecleurs

caractéristiques.R
È

G
L

E




Christophe CHABICOURT

75ans

Informaticien à la retraite

Rennes

Thimothée VERRIN

28ans

Graphiste

Lyon

Elisabeth NIGBO

35ans

Contrôleuse de gestion

Grenoble
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Consigne:      complétezlesinformationsmanquantes.

         Aention,lesphotosnesontpasàlamêmeplace.

Prénom/nom: .........................................................

Âge: ..............................................................................

Profession: ...............................................................

Ville: .............................................................................

Prénom/nom: .........................................................

Âge: ..............................................................................

Profession: ...............................................................

Ville: .............................................................................

Prénom/nom: .........................................................

Âge: ..............................................................................

Profession: ...............................................................

Ville: .............................................................................
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Aention

aux prénoms

     Consigne: observez aentivement les mots ci-

    dessous pendant soixantesecondes en mémori-

      sant le maximum d’éléments. Répondez ensuite

aux questions.

Jacques   Philipe Sébastien

Sonia Sarah

Sarah Elisabet Jacques

Samuel

Sonia Sébastien Sabrina Jacques

Sarah Christophe

Corine Sabrina

Sonia Jacques Christelle

Sarah Sébastien Jacques
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Questions:

1 . Combien de prénoms étaient soulignés ?

2. Combien de prénoms étaient en italique ?

3 . Quel était le prénom en bas à gauche ?

         4 .Yavait-ilplusdeprénomsfémininsoumasculins ?

5 . Quel prénom revenait le plus de fois ?

6. Et combien de fois apparaissait ce prénom ?

7. Un seul prénom était encadré. Lequel ?

         8.CombiendeprénomscommencentparlalereS ?

 Réponses:

                      1.5;2.4;3.Sarah;4.Filles;5.Jacques;6.5;7.Samuel;8.5
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Lisez le texte

et soyez aentif

      Consigne : lisez at tentivement ce texte puis

cachez-le.

« De la terrasse de son palais, Cléopâtre contem-

plait, sans doute pour la dernière fois, sa capitale

chérie, la très brillante Alexandrie.

            Leventdouxdelanuitn’apaisaitpassafièvre ;elle,

         lasouverainedel’Égypte,laterreaiméedesdieux,

         qu’elleavaitcruconquériretqui luiéchappait,elle,

la maîtresse absolue d’un pays riche, réduite à la

solitude et à l’ impuissance !

         LaBibliothèque,leMusée,lestemples,le théâtre,les

          palais,leport,lephare…Quedesplendeurs,dontelle

étaitdevenuelalégitimedétentriceàlamortdeson

père,pendantl’éclipsetotaledelunedu7mars–51.

         Sonpère,ledouzièmedelalignéedesPtolémées,

         unlâche,uncorrompu,unobsédésexuelquiavait

vendu l’Égypte aux Romains ! »

Extrait du livre Le Dernier Rêve de Cléopâtre,

de Christian Jacques, éd. Pocket (2013).
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        Consigne: àprésentcomplétezlestrousdutexte

que vous venez de lire.

« De la terrasse de son palais, Cléopâtre contem-

plait, sans doute pour la dernière fois, sa capitale

chérie, la très……………………….

Le vent……… de la nuit n’apaisait pas sa……….. ; elle,

la souveraine de l’Égypte, la terre aimée des……..,

        qu’elle avait cru conquérir et qui lui échappait ,

elle, la…………….. absolue d’un pays riche, réduite à

la solitude et à……………. !

        La………….., leMusée,les…………,lethéâtre,lespalais,

         le port, le phare… Que de splendeurs, dont elle

         était devenue la légitime………. à la mor t de son

      père,pendantl’éclipsetotaledelunedu………………..

         Sonpère,le………….delalignéedes……………,unlâche,

        un corrompu, un obsédé sexuel qui avait vendu

l’Égypte aux………… ! »

Extrait du livre Le Dernier Rêve de Cléopâtre,

de Christian Jacques, éd. Pocket (2013).
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Les fruits disparus

Consigne: regardez bien toutes ces images.
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   Réponse:larondelled’orange

Consigne: quel fruit a disparu ?
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Les animaux disparus

ou supplémentaires ?

Consigne: regardez bien toutes ces images.
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       Consigne : quel animal a disparu ? Quel/quels

animal/animaux a/ont été rajouté(s) ?

           Réponse:lepapillonadisparu.Lezèbreetl’oiseauontétérajoutés.
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Remeez les

syllabes dans l’ordre

Consigne: remeez dans l’ordre les syllabes afin

       deformer10mots.Respectezl’ordredessyllabes.

1 re syllabe 2 e syllabe 3 e syllabe 4 e syllabe 5 e syllabe

Cla xac clo sa trice

Su tal mo lo teur

Ac ti ti tra mique

En ma dy gna de

Ad ri fi ca gie

Oph cy nis na tion

Rec mi ti si die

Ther per fi pé tion

Cli mo pa tu tion

Ine com po ca tion
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Solutions:

1 re syllabe 2 e syllabe 3 e syllabe 4 e  syllabe 5 e syllabe

Cla ri fi ca tion

Su per po si tion

Ac com pa gna trice

En cy clo pé die

Ad mi nis tra teur

Oph tal mo lo gie

Rec ti fi ca tion

Ther mo dy miquena

Cli ma ti sa tion

Ine xac ti tu de
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Reconstituez

desmots

      Consigne: vousdevezreconstituerleplusrapide-

ment possible 20 mots de 3 syllabes. Une syllabe

ne s’utilise qu’une seule fois.

pa é éal di pha tram cro ca do

a pâ cou po rai ble chute line gnée e

ré o po lo leurmou nê phant dile tre

re mu mel rierpha ra tu ti bet ssier

ta ra che ranro mi saure no e ge

fe lé ra si ssionmi liu on re que

Réponses:

Parachute.

Éléphant.

Alphabet.

Dinosaure.

Pharaon.

Trampoline.

Crocodile.

Caramel.

Domino.

Émission.

Araignée.

Rémouleur.

Couturier.

Pochee.

Reliure.

Tablee.

Fenêtre.

Pâtissier.

Orange.

Musique.
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Terminez les mots

        Consigne : en partant d’une racine de 2 leres,

       vousdevezcomposerleplusrapidementpossible

un maximum de mots de 4 leres.

Vous devez trouver 6 mots

de 4 leres commençant par les leres BO.

Vous devez trouver 10 mots

de 4 leres commençant par les leres MA .

Vous devez trouver 7 mots

de 4 leres commençant par les leres PU.

Vous devez trouver 10 mots

de 4 leres commençant par les leres RI.

        Consigne : en partant d’une racine de 3 leres,

       vousdevezcomposerleplusrapidementpossible

un maximum de mots de 5 leres.

       Vousdeveztrouver7motscommençantpar CHO.

       Vousdeveztrouver5motscommençantpar COC.

       Vousdeveztrouver5motscommençantpar CRE.

       Vousdeveztrouver4motscommençantparFLO.
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Solutions:

Mots de 4 leres:

Motscommençantpar les leresBO: Boss , Bouc, Boue, Boum,

Bout , Boxe.

          Mots commençant par les leres MA: Mâle, Mail , Main, Maïs ,

Maki, Malt , Mare, Mars , Maux.

          Mots commençant par les leres PU : Pu Pu Pu Pure, ce, er, is ,

Pull, Pu Puma, nk.

           MotscommençantparRI: Ri Ri Ri Ri Ri Ri Ring , pa, en, re, xe, ad, de,

Rime, Ri Ri, te.

Mots de 5 leres:

         Mots commençant par les leres CHO: Cho Cho Chocs , ie, ir,

Choix , Chô Cho Chome, ux, se.

Motscommençantpar les leresCOC: Cocon, Cocue, Coche,

Cocci, Cocos.

         Mots commençant par les leres CRE: Crè Cré Crème, er, ne,

Crêpe, Creux.

         MotscommençantparlesleresFLO: Flo Flo Flo Flore, ts, us, ue.
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