Mélisa Kemel

Les 50 regles d’or

pour un C@I’V@OU
-~ forme

®

4

alies

LAROUSSE



Les 50 régles d'or

pour un cerveau

en forme













Les 50 régles d'or

pour un cerveau

en forme










Prenez  soin

de votre cerveau

Ieentionfragie |

© Lacersau st constué de deux hémiphree,
 cotibl los moverments ot les ctions volan

tairs, Vintorprtation of 'négation des sonea

tions e d nambreuses fnctions ncanscientss

dcorpe . » et défmiton ssus du Lorusse

e ol pas & comprendra toute s complexité

Frpp—

Desitudesnewroscisniliquesmonteniaulest

primordial dantretan 58 mémoire

Dins et ounrage, naus allons donc assaper de

comprondre lo fonctionnamant delamémore o

habitudes & prendre ou & banni pour garder un

corvesu en pleine forme s que des emrcices

Iudies pourentsiner oo corvess
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Distinguez

la  mémoire

et les mémoires

Lamémaire dciine naurelement svec g
Lamémoir isstpasunphénomine
it e faut pas parer d i

mais des mémies,

Vi les deu gands types de mémoies
++ Lamémirecourtlme:ellepermelderle
it quelquesinstants une nformation  des fins
duistion imméciste.
Evrierninstumnsoktohons
Coutunemémoratisserabloainerféence,
st i St extrieu nterfve pour e

permetdestodar

++ Lamémoiredlongterme <!
Pluseurs nformations sur e durée pls e,

de qusqu

Eremple.releni o mémoie de s v

ol



Cotemémorscontiertesmémresépiodaus,
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Penchezvous

sur le processus

de  mémorisation

Dot érpes som rgoureusement icessares
pouepermetivedunsouvenide s créeret e

Ity longterme dns noe cervenu-

¥ loncodage: e

tsmplement d onve
gitement de T'nformation
+2.Lostockage: st s possiblé de canserver
lesnformation en méncie
<+ 3. Loconsoldtion ermet econserverlfor
mation en mémoie sur .t ong tarme
4. La récupération des nformations  cest s

copocté de.restiuer cesormatons sumoment

cqportunligidumamentobons sersppele .

e saunient pourretrouser un ot
parkis anfou

Cetto étape demands un affort

assez mpartant

Ce



Stousnevousuenszpasdinéinement o
st pautite di & une défailince au cours dune

o coscuete apes,voite de plusiors élopes

=

< e
=
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Faites appel

o

vos  sens

Aidez s devossens pour mémarser.

Nowssonoumspréérrcapoinoutute

denosers Cortamsspercrrescelunemémore

visuelle o performente pour davires e se

la mémaie audtive, kinesthésiue, ofactive o

i,

AVDUS DF SAIOIR QUELLE MEUOIRE

ST LA PLUS FERFORMANTE POURVOUS.

ApER s auooeN, oE . quonoie

Visuelle © les personnes ayant une mémoire

isuslle compranment mieu des éléments nau-

vesux lorsailes peuvent viusheer s nforma

tons. 3 il mots. i

ent les images

etenic et que vous s une émoire sl

amémoiend:

Adtive: lspirsommisanto

easprementisclamertenécoutartiscmotzou

lessans s tleursas dominant, Saus ez

Lo
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Ala Recherche du temps perd it reailc un épi-
=
o ot b s

nirsvouslesassociessansefiortetosémtions

et naturslmert.

ot e tsartous cossens au casoine

mémore. forat ifat,

e



Bien  retenir

les noms  propres

Comment vous sppelezvous d6s

Tt e mande et pas g faca s mémoris
irné. Elles ront pas besoin dikiser de moyens.
mndimotechries Pourdautes celsdiireplus
complaué embarrss de s retrouser fce 3 un
iesg e vous connasses mais s lequel  set

diffcle de met

nnomest sl
Celo s procut sus: bien po dos persormes
connues que dans loute aulre siuation nécess
tat de s rappeler un nom progre. st
puisaus vous les ublisez moins souvent que lex
Lo mémoire des noms propres et done pas

Bl st pliete médicament il sport)

Lo



Porce que les nams. propres. sort généralement

s ot cormepondent & deseramplares sou

abat

riaierectaus

[ —

s cammuns o mots usues, Le mot o table +

et s représent s nos réseaux neuronius
Contrarement aunom du pharmacien de ot

i suke s dans i i Nova v donc

e it s souvenc ds Mine Bble oude.

Lesnoms ropres nntpos de-

tion évidente. Il faut

signii
savoir que plus los noms sont
dsctvementcanatis (st
mertoungssmerimoinson

isque do e aublice

(&3
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Améliorez  vot

mémoire  des  mot

Ui, tre et tovjours e Pusles mots

onttereperss,enforcs, sutomaisés,

s 13probabii paurquls eviemnent

anmémaie faclement estgrande

st important diir un vocabulai riche, fin

deretrower plu faclemertle mate juste s mais

e INouspowonsmiewpensexminvraus

exprimar s auss e ot derie avec rapidtd,

Malheursusemen, nsrse est wai. Plus notre

stockdo mots st paowe, plus o risque ditisor

e B sous trucmachin e sestimportant

Donc,ubaude fareunefsston surlo mot e

wousne ez pas espiezproondimentafinde

e o tess e penser b sute chose. Lo mot

finespaevenihun utremoment,Entendrt,

ez synomme o décrves a stuston

G



Comment

mémoriser

des noms propres ?

Lamotiation st tovjours o mateur
pourtamémie,mais sans sstéges,

etepeotserveleinsut st

VoI GURLAUES STRATEGIES POUR MIEX

MEMORSER LES Nows PROPRES

Fansformer co qui est sbatra en conerel par
de M. Pierier n imaginant une poie lrs o a
premis perception sudtive ou sl

Fabriquer une imsge mentala an sscociant au
nomuniratdvesge e apersonnsuunepar
teulithssonner, s bouche, sacolurs stoutes

et Ses unates

rinade

Exemple
sontcompsds do veres, Vrre - et

Utier 1 sonorith unnomropreposédedes

carsctiritiques phondtiques,

oo



Eindice phonétique peut donc nous condue au

~Associer un rom & n v nom conn

v disppelM Fisotincommeloperson

nogedelapibeedeMotireles Fammes. saantes.

aUELUES CoNsaLS QUAND VOUS

-3 Portez et atention s son o

<+ 2 Domander o do vous époler son nom ou

enlécrant mentalement.

o 4 Adezvous dune des stratégies érfaudes

plus hout

R —
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Jai le mot

sur le bout

de o langue.

Losmotsservoint.. ouséts-vous dretrourd s

wilsere e mous machn »3iaplacedunnom 7

Jerous s, phénoméne divoilemotsr

Tabout e 1 langus nous act déj arivé & tous.
Unindice comme f premiérs et d mt nous
s géndralement e retouvee

Hestimportant de ne pas shesseroude os pas
ireunehationsurcametantecharché, carphs

onfocase, moins on a de chance da s ratrower

A o6 TRoUER ses TS 7
Lo pouvreté de notre vocsbulaire. Notre. stock
de mts st rédhut tout court ou rédut dans un

domainsparticsie Lesmidcins losmocats ou

les ingéiaurs par siemple, utlsent des tarmes

techriquesauinesontpsscompris detous parce

[



Quo ces mots ront pas 616 apprs. Chacue p

fession »son jargon. Bour aue e mt rechere

« rosurgisse 2 fut il appris suparmen.

Cindsporibiltédumot. Lemotesitecnsrotre

vocabulaie, mas nous n pouvens pas nous le

Fagpeler s mament e, Le mok recharché

peutétren bloqué s contaminé »parun sutre

mot, phondtiquement i« sonne » de s mime

[T—— R

sens o sons ok

Tnousarripareremplededres ciron spour

<poison s, ou «canapé + pour «chaia

1 nows arive auss do die  passemei e poin »

depasserleselquandonnousdomandslepain &

de penser.e Maisoldonc aijela tte 2 »

Cortansmotspeunertétredéangaantzoudic

ablsantsparceauilsésoauentunésénement un

sentiment désagrlabl cus nous eoukns,
Diressonttbsracementutiss pove e
plesrssonsefnisantdoncprtomberdansnos

oublettes. Bt nous vol mucts

a1



Pourquoi

oublieton  ?

Lsfonction de s mémoe et dauble

es 9110 © des ifarmatons quel rogort

[P SR ———

de contebalancer notre mémai entre bl et

LAMEMORE ESTUNE PASSOIRE..

Gublistioutbstnormoldestméme s Al

de e pas arrver & saturation, s mémore & pour

informations

fonctan o dlminer les diférer
il e maripuler au cours de a fournée.

Le cerveou Tt done on permanence un i, un
Scrimage uble ot adaptatt. 1 Simine donc lss
inkeralions sans it f snvogite s choses
impartantes sl st quecestclnsl st T
auenoubicloplus llestnicsssarederonforcer

trsiner e gl 3 possible <3 mémoie

o



LAMEMOIRE DES EvoToNS.

D s les motions snrent an e, e carves




Concentrezvous !

Iy3pas demémire sanstienton.

ttantion est indisponsablo pour toutes nos
actions comma o fait do condure.
Celdemandedelaviglanceisiqinsydime
dilert pour pousor réaic rapidement 5 nces
sare.tonton permat égaloment o e lo
parmiune e dinformstions,afinde chas
lesplu petinrtes. ditingusr une i dans une

Pr——

eurs urepérerdos o pé-

efiques dans un e

Cotteatontionestdtes slectivn s maisnctre

corvesu est auss doté dune capacité « dtten

tondiisée :faire douxoutroischotos i

1 faut savoir que les capacit stontions

cont trks Fraglos <t | it de pas grand chose

o perturber clte allnton.

iphanspendictune

tiche ntllectuete peut faclement nous décan

v Lorsaus tention st perturbés,col

traduit par dss pertes de mémoire slors s s

mims s ps attinte

[



~RELEVENT DE DERCITS ATENTIONNELS

e onoe e & NowocewaRe

-ouai

e i venue e das cotepidce 7

Ol sont mes
P —

o o sansavoie i et

COMMENT FAIRE POUR AMELIORER

itesloschoses o haut ot roprésentee s

Pz vlrsstetio sut s it

TR ——

Laprocassusdemémorsationestcondtnnépar
ol capacité & ous concentrer ot & e aten

oo meindre détal. Colanécessit boaucoup.

dentrainemant. Exerczvous, aiguises votre

concentratin pour et le maximum do dtas.

Co



Utiisez  des  moyens

mnémotechniques

Toutas s st oumoyens mématechiues
peuvent e résuméscnnsestat méme ot

OR-GA-NI-SATION.

PutodioterprcnoresMinoecheiase

e it de procédés uisés en e da mieus er

cortanssaunenis cud dre pusssémant 5 mime

dlesretrouner s Pt Laroussel

Les strtiges ou les moyens mndmolachriques

sont donc. des opérations intllectueles qui fach

ant non seulement la mémoriation, mais sussi

notre e en géndral. llstimortart dtlserdes

moyan mnémotschriauss s vous sont propres,

et riférencasvotevi persomnl Unestra

lgecuunmopnminelschriquelatsppeliun

cortinsensdeorgarisaion.Pus nestorgois

Vo quelqes s 3 pratiquor 3 quotcien

“Faies un plan dorganisation dans Tespace

Uhlisezun agend.



~tisez oncabier mémoie.
~+ Tenez un planning, cest une fagon dorganiser
sontemps.
-+ Classex/trier on utilisant des couleurs, dos
catigories.

Comme vaus e sovz, retarie une information

st pas cheso fcil

oI EXEMPLE DN MYEN
uemoTECHNIaUE emoTECHNIaUE
Quel srtégiopousez-ous tlisrafinde te-
e quelsfeuxallumers st e rrdra duséhi

e Pbicune:

lesparontssontalauaride

NP (@rovlod, Neige, Pl ot lo erfodts sor

b ot mangontdos BN @roullar, Neigd

Lo



Utiisez s technique

des  associations

{sssacition st unetechoique s effcsce
pourlecervasu Nhésitez s vous n servir.

s v e tou e o,

Siovcusdise tlphons » 2Comoxsfabipenser

vatesmartphone unsn

idliphonencicas

eroups de rock Tlghone, s vos grands.pare

aute chosa 2 Vo un exempl dseo

cision, Cistune informaton el b une image,

L o ctte mithade devient ntressats, it

aue volre cerveau peut former des assacitions

e T —

COMMENT S& CREER 055 ASSOEITONS.

enoRaaLes 7 MENBLES. MEMORABLES 7

~Exagérozvosimagasonosrendant ssugrenucs.

+Bonnezdu mouemert Imaginez s obistsaui

nesontpascansésbougerenls randantiarts

s



++ Ublsrvoscnquens Imsgineelesbrut odeurs,

Sensatonsmpreions decequevoussuhater

assacir mertoloment

(QUAND ON REGROURE DES ELEUENTS
pum catcones Par catcoRes
“Parthéme: futs,lgumes, flaurs

<+ Parspremiéroetiradumal. parcsample s
los mots qui commencent par 4 din 646, coux
i commencent par P de s, e

o Par la méme racine

les racings grecaves,

+o Par la torminaison phondtique:touslesmofsce

terminant par o, por i, ol

Par sous-catégorie + comme les fruits rouges,
les fleurs orange ou blanches, les Iégumes de.

caion,etc.

[ ———
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Racontezvous

une histoire

Visuliserpeut parfois e nsuffissn:

pourta mémare,lfautlrs scanariser
Bour cel,imaginez une hiskre sulou d mat

dechlisaudspersonnes. Une Hisoie permet

duncrr les iformations ot dcertuer e proces
ausde mimrition

prenelecneud motsaiarts chien,

[

Jhant, carots,arc, mantsau, sbeille,

Puis lissez cours 3 volre imagination -+ Clst
e

I'istote g chien aui mange dons une. asse

e agnoneet decartis W aunpeucat

Sonmairedécide

dicicadsbore un verrs
de et son manteau pout e sortcl encoriee

uns sbeile quipicue. léphant, Lo maflrsdécide

de uer

irscstabsurdo woiroloufoque 7t

mius. Plos ot saugran, plus I mémoir o

souvien.

[



Melz e @

Vivela gymnastiue peurorsle ¢

Lamémaie st n scle. Pour i n v

en plens fom, i faut dan lantraner | Encore

ettoujours | eristedenombreuses acités per

mattant de perfectomner ot mémore

Losbresdircicquistinlantotrecsrveas

i, lgique,canceriaton,sertion, s

<+ Lescrabble: riendemiousquelescrabblepour

e sonocablsie sagrammaisonortha

erphelogielecalnetzperestionyiuele,

Losichecs. Wbritialislamnoes acncen-

o, s clcu I ghomatrie dons espace tles

sttégios.Plus on e 8, miou cost

Les mots fléchésmots croisés - i amdlorent

les compétences vrbales et en plus ga détend |

ke stolors mémres. I it e e done

un groupe permet diccsntuse vole motiation

et vous obige b i ossid

I eiste dgslemen de nambreus stes nternet

pour stimservire mémci ot dos pplicatons .

lichwgsraroirstabletacusctrasmarighons.

Vous Turer comprs lo corvess, o sentetont

e



Utlisez le  palais

de la mémaire

Une techrique mytique quia it ses prewves.

prp—

et méthode est reconeiie corme LA mithode

la pls eficace pour mémoriser un grand nombre

dinformations. Ele consite & réer une s

dandrots dans e

dos ot 3 spprencre.

COMMENT 56 CONSTRUIRE UN PALAS 7

-+ Choisssez votre palis - chaysssez un

endhat

[—

tsietauevous vl habtude
dampruntar o ot appartament
Définisser un itinéraie . prenons (oxersle de

epsls Imsgneoussucire
pollsson, pussousirez e trockisantl el

dans o serrur, vous etives ensuie vos o

-+ prés o mevble bianc  drte i fantrée

anside st

o



w+ ldentiior des smplacamants 3 [ntérfour de

votrs s, imaginsz.vous sur vore pailsceo

st endrod, s devez pprenie b promidrs

phase dun discours, puis a0 moment dousr

porta vousspgrenes lacusibms phrase ensite

vous enlevez vos chaussures prés du meuble

blanc, s vous spprenes Ia troiiams phrase de

wobe discours, et

~Explorez votr palis. une o que vobe s

st construt Gieeie + himents § mémoried

vous devez vus y promenes mentalement. Plus

vous explorerez mentalement satre palis pluc

ous s souvisndre do son contens

++ Ubller vore palais vous svz besoin de vaus

souent de wole dicours 7 Parte du poit do
départdevolrepalist parcourez mntsement

ot tndraie (palasson,serrure, meuble blanc

da et ).

Le palsis de la mimoie et une techniqu il
ok, meis pou sisbe bmaitrisclfoutpersbvier
etvousentrainrsivoussouhitezamdlorer e

capaci do mémaristion

G



Visualisez

Uiisez sans modératondes dessin,

des synbales, dos pitogramnes,descoueurs

ou des raphiques

L toistme fagon dipprencs un texa ou une

ifton et lavisslsation, ot satigi onc

o s
Torslomes I et an mages ou on symbols.
cersplos facile do 5o soweric du schéma ue

ot carvous e sl 3 i fagon Lo

v loschir,

Nepstzdonspascbnsnchénaepeanrlon.

Prencs uns feule ot un
stylo. Dassinez ce que

dine synapse




o Anctarauscativisualsstionfonctionse sussi
s bien pour lss mathématiaues: dine e fac-
tons, on Simagine un gtesy coup en plsieurs
parts

-+ On peut dgalement utiser catte stratige de
visualaton pour e pas oubler nos randezous
do o jounée imagince ouseniranderislserces
férants endezous o clasee e dans lorde
dnccomlssement Mottee yautontdoditalscuie

possle on fiant jover s cing s,

Examplo- jo débuto ma ournéa avec un caf. jo

doisansuts fire I lnge aec lssouplssant qui

...

Unefois I g terminé oo me rencre
ledertisteecmatlus etoumerdlamison
[——

Cotts vialation permtis d fer es e

ot tichesdan ot mémore

Ca



Utilisez

une mind map

Une mind map stun moyen feace

pourmérmarser divrses nformations Efeconsiste
3dessinervorerétxionsurun st
ke casce aUe PaUTON FARE GRACE

Vet an v lesnformatons mportaries

Reprisene

SRR E——,

Résumer un tede

Blanier et cartopraphier des tiches

Bréparer un oxposé,

+o W feutun suet princpal - toutes los mind maps

ontunthémscertrlcommun lestsmboisépar

s image oun mot

L



+Ells g0 dessing sur un page horizotale en i
<on da son sgancement sxtensi

+= e se constitus de beanches par sous-thime,
artclies sutour o thame contral- vous powes
utser des. symboles, des mts, des couleurs ou
images ilustrant des idées simples t facies &

-+ Eleseproongevia decranification chacundes
[T ————

Lo mind mop constiue

propre éfleion, s

fide par une rprisents

Honviusle raphiaueet

performarie

00000
06—



Appliouez

la restructuration

par questionnement

001 7 0 7 Quand ? Commen ? Pourqus 7

Pouw apprencreun e, on peut s uer .

raégie du auestionnement. Ce type de ques-

e sire logiaue, vt rfleson, A,

40wz approprerlatxtsen

le retranscrivot 1 s done plo facle  reteric

Betttstessayez dspprendrscete défnton

din

L ———
informations de ne &t » P L)
-Qui? Une zne.

~@uoi? Assure a tramsmison

+Boquoi ? Des. ormations

scssauestonsadifntonstphscire

Por consiquent, rbs fcile 3 spprendre

el



Faites une liste

o
o

courses |

Bescindatlerausupermarché. 2 Oblgezvous

e une st envous angantn ptit

\erfez lrebstesvnt do prssr o coisse, oot

s ftrs n alleretour pour in.

Organisszvous 4t fgon

~Par catigorie: s, légumes, boissos

< Par emplacement dans le supermarché
diigeantversl rponde gaucheouverslerayon
declotedevwiresupsrmarché. ?Quelsalments

i rowent 7 Dans quel rayon poursivez vous

<+ Par omplacoment dans o figo: qeronzervous

dans o bas de vobe rigdare ?su mileu 7t en
ot do rigicaie >

Una fos I lists de course mémorisés, na la

rogardes plus e e confonce




Retenez

votre  emplacement

de parking

Vaus e savie plos o vous iz goré 7
Noiciauelquesidéospourneplstournerenrond

et et s nom de  ru,

<+ Unefoigars, resdestoupurslenom delarve

o vtra vl et st

<+ Esssperensitederetenilenomdelarue e
Evempl 1 e cu Cambarige me fut panser &

mon g lbas e de b M

avec das canards dedans ;rue d Panoyasx &

panneausfogaun s rue i Pontnx o s

Blnjours brimeconsslvisusbes totesces

images enysctant s gt b

Colnsbraquererioerloncodagade s

ton scarmiuxcastencactet st

FrA—

Cen



RETENR LE NUMERO OF EMPLACEMENT

Do s pour ki o rumie, o mplcamant.

1. Créezunetabledersppelimsgéeds o310,

<+ Eledotétepersomele biséesunctropropre

logiaue, en fsant appel b ous vos sens - odeuc

ot uie bmations Letpeutliesssodébietre

ile e naissance e 2. vt chat o 3 au dou
douds ote fis e

Parleur sonoi o3 peut e penser o il
o Fopo.lo 6 unesci. o83 unc i

~Parlebiss de vos s, le 7 lapolce, e 18
au pompi e

2. Tansformes s hifresan mots.

o ... |

o Lonumcascorespondilozs * letredelipho-
bt YL ¥ donnera e mot« Yugs

b2 Cdomnerala mata Chat »etl hifre12don

neralamots Lon »Lestle * letrodelalphabet.

w A vous de fireune phrase « Youpi (25

Le Chat et un ion 2 et <250

AtenontCesaigessencsoan i

Can

lotr !



Apprenez une

langue  étrangére

pprentissage dune angue énangere

des bintats mutiles

pprentisags dune langus dtranghre ecuiert
patincestrigulditsMsslejeuenwutlschar

dell car les bienfats de lapprentissage dune
angue étrangre sont variés | vy 3 pac < ize
pour sssmler une angue érangére

Ve aveuioRe LE BILNGUISHE ANELORE

e coanmues Les camartes coonmues

Renforce lo corvamu car larsquiine zone du

calicités, alle 5o développa st to

erbant de nouvelles connexions

Cels pormet de dynamiser

la santé de vos neuronss et danc de le garder
on plsine forms.
Lex capaciis cognitives samélorentwoire e

e s ds meileures ptiudes & a éllesion,



o, o danc o fat didentd

plusieus tiches au méma momant

Tout cols permet e ralentic lo diclin bogriti

[r—

ETRANGERE AMELIORE LA MEMORE
Gpprentisage dunelanguestimulelecervesu
a0 nivesu do la sphére angsgire . vocobuire
phondtiue gammai

-+ Pratiquer une langue, & derit ou b loral. fait

appel i otrs mémaire

i de cupérer ot réu
s e diféretos nfomations sparises.

whas effets sur b longterme. seront s une fcit
s apprendes, e

Plseursétudesortconfrméuslespersones
gges bilngues prtiquon suqualidendeurlan
ussibangirspouvsiert. vetardar Tipparkion do
maladiesneurodgénératives de plus de 4ns.

Apprencheplseursngues érangéresstncle
doncrotracarveavetsdailemantarivenpline

forme

Can



Faites

des  bizarreries !

[Re——

Pl e corveau se surpis.pls  reienchs. De.
Gueles énénoments. distinctfs ot inhsbitels sont
misux. mémrisés que les Gvbnements communs
Lo ditinctts condutiunamelaursminre
pour ds informations sotant de orcnaie, Tt

Pranons fesemple du_ prénom Cunégonds. Co

prénom sora plus facle 3 retenir que Jean ou

Charles cor il st peu. courant. D méme, v

wopes de futes dorthographe dans une ks de

B T —

cestilogiauecues piama siderives piams 2 s0u
Maltre des clefs dans un panier de pommes,
sort tallamont bizarr qua votro mémore pour

[r—

[



Lisez

Latecturespporte dusavorat ot s mémofe.

Pendant une séance de lecture, la nombre de

connesions neuronales sugmente dan: deus

igons d carveau

< Celle du cortex temporal gauche est s e

sopiro a ricoptivté do b g

Colledelorégionsssociéeausreprésantations

cansorielos enant i corpe.

Lofatde lresolicitlstantionstiaconcantes

ton Lecervesusugmentedonc onactité s,

Talechurs et un bon moyen el tai on lerte

dautant queses efets smcrert dans acrée

Une fois aue vous sez fermé volre v, votre

corveaucortinue sra e | gade et e

Lo meileur moyen dentretenis son cervess,

cost de e fare fonctionner

o



Ecrivez

Lamémeire soprd mais

wraprsiste.

srmtdsfiirstravailelos

sones du. corvanu relsties & s mémor en loc

activant, Des cherchaurs ont identé ces mones

cérsorles ol pprochent de celies qui nous

permotort. dotrtor Finfomaton etdolorneas

Onpourrsit sppele celalamémone ¢ sriptie

Cortamsspersonnesont s afacitamémo.

i e écriant Tinfrmaton' teni

Essaper dipprendre une. poge intiessante din

lure oudumpobrsen surlgnant lesiormations

imaoctanssamscdescoeurs. Les coleurs sdent

& mémorisr s formations mportntes,

Quand nous souhatons spprenche un cours &

iiverité, nous utifsons des couleurs aec de

ablos Colanusadathmisus oo,

At b e dos diments sl comme des

schémas o des images o e our estjous |

o1



Parlez

Nevaotilpas miu pritoutseu

quede e pas paderdutou 2

Lospersomescyisaparrtalles mémesmatirt

meins d tamps & retrouver leur afaire s lse

~Barloz 3 haute voix. Non,jovous s, on e

ousprendra pas pour un o |

Pare salicta vtrs mimore audite mas pas

Gue 1 Cela fit aussi appel au langage en frcant

svailerles mots el dulangage anpar-

eulerlemotseshuantsuelobond devole bngos

et rrvant pas st

~Barlor & hauts voi i égalemont vtre aton

ton. N'héstes donc pls 3 énoncer wota scton

tout

St pasdiplat commencszbvous pac

cortins léments da Tenronnemet, mais us3

don amélorer les fonctions.

Lo



Apprenez

& wvous relaxer

Larelaxaton it dutien 3 vovecervese.

La rlswation est une pratiaue sxercés dans le
cadre des médacines douces. Cist un moyen
dontor dansun tatdo déteie

Elle permet de se reler & so intéiont par

b e dun trava o rspraton.

La oo ol o prtiuéo rigibromort

+Apprend 3 it 3 écoute do son corps, do ses

émations ot do son merta.

~¥odiie nosschéms négott

Diminue e stoss.

-+ Pormat daccédor s un éat do bien &t entre

il st sommeil

-4 paus bt dimibirer s concenttion.

ol



Rt I tonus musculire,

 ide & touvar un exprt arein

Lo corvenu fonctonne. mieux quand i est rposé
<+ Plus on est détenc.plos on mémorise ; carlo
mémoie découlede o quaié de canceniation
++ Losommalristpsleseuimayendeconsalder
samémoe. unepausededisminuespeutiufie

Lo elanaton e rbsbe i out suss béndhiue,

Les différents moyens de se reler

k3 sophrolgie

whe o

~hos mossages it éflexsogi. .

b sport.

bt

“hs i

Eeouter def musiaue,

Ca



Bntez de vous

déstresser

Lestress, e numéro £ dela mémsie.

Lesmetrndomestmmimaisen aspscc,
Voiiquelques examples dofactoursdostress

Duralomlisuprofessionnal stedssobiec

s, pression

<+ Dans notre quotidan oubl i rend
otard, panns dlectrique, anniaton din ol

~Dans nospensbes: lespensies négates qion
o+ Sk, o @

eritearos némeensasibisarie

smess €1 MnoRE

Le strss entrave o mémrisaton, etdonclares-

Uiution de. Finformation. Ne vous ssi pss i

s din examen ?

ariv de ne plus rin s

D5 vous rtrouse face au srdrom d b el

blanche Péusconmassiezpourtantisset mai

impossicl da vous en sauvenic 7

o



Sachez que vous v los mémes connai:

que I vele, \os informtions st bien rangis

ouver o lfdu i |

Sila stross ost ripéts, los hormones peuvent
provoauer

[Cr—.

b étetion deas

v bt

W ffablissement des déenses immnitaes

Commantluttr conre o stress 7

Resgirez

Rafsornezvaus et ayez canfianc én vous,

Pratquezunamédscinedoucs(oelmator

Braiquez des séances da muscothérape

Extiriois s source de strss.

++ Ries. Le ri permet doxygéner e corvesu et

done diténuer o s

Fates duyoga ot prtiz ot

-+ Ot g 5o

o



Méditez

Laméditation poursméiarersa mémors 7

00, condition e praiquer réguibrement

Entr

ez I jounesso da vos neurones an médi

tant cortrarement & c= qus on cro, durant s

médittion ecervssussctv.Enlft lamidite-

[N —

o autont au facite lo réducton du stress

ot do lansi

Plusieurs dtudes ont monied les bianfats de o

midittion sulo corveas

<+ DesRMelctubessurdesperomespratiouant

bségulbrementortmontréquemédiarstmule

Unesutrsétucamé

—

detmrierinsspaourcis bnidtaonsche +

sl s conectvké cebbrse

-+ Das chercheurs ant publié une étude cansts

tantquelecerveat

ersomnessyart mécité

doranttoutaleuria présents moins designs de

Lo



LAMEDmEION ALENE CoNsCrENGE

Catamédistionse levrtangaups. +Elepermet

doportersonstentonsurleressenicorporlel

émotionselmssoussidimplfrconscencede

ses sentimants t deleurs efts sur nctre corps

et nos campartament. Son principe consits &

et i ot 30 monde, i et mantenant quoi que
s fs
55 BIoNFATS 0E LA MEDIEION

fac

fe lo concentaton.

 Aceoitlshucidi s percept

Rl I stress.

minue lebesonde

Active ls systime

immuritie

Can



Mangez  sainement

lmentation,en plos dusommel jove ol
fondamentalpaur grderucrvesu en e

forme etboostersamémore,

Les omiges permettent de garder un corveas

performant et entrationnent une bonne mémaire.

Cortuisalents sodlorertasantichiervens

ont de rks bonnes

Les fruts secs et es noix

domgss Enplusdecela fcortiennert

des antinydants et do s itaming E protégeant

les coluls du carves

“kes légumes verts sont riches en tomine K.is

Sontconmuspaurcptimselesonclonscognies.

(Grdca au for que contiennent s égumes vart,

Tactondscharinerlanyginaaucereaudaint

posile.cocupermat dmpliielesfacutiz e

<+ Les hules vigitales. les motives grssses sont

essentalespourlsbonfonctiomenant denolre

corveas Maolsnesontps outesbénifue

o

stenitamine £, ellesimmurisent note carveau



Préfére les huies do colza ou huila de nois

Attenton & s pas es chauffer et & chasi uns

premire pression 3 foid |

-+ Loscivéales compltes

slucides complexes,

hamines8 fectine

ot produis cérés

liars complete

sontdesproduts

impertantspour

veau en pleine

(L
oM

Rt 1.

o



Améliorez  votre

concentration

grice & certains aliments

« Unespritsaindans n corpssain.
Vol un sdage quirésume i seul e secret pour

gorderuncerveau en ieine orme.

ko chocolat, it bien connu e corveau sime

s, st rich e thécbroming ot n théo-

phlline qui sont deu substances qui stimulsnt

antistress. Plus e chocolat est riche en cacac,

maiure sara a concantation,

Onprvége donc 70 5 de cacao suminmum |

Dégustertopdachocoltnarnefrapascavous
le champion de la concerirtion | Du chocolst 7
-+ Lothé vert otla guarans. Lo hé ver

bencpdecaichies amacslartarioiart

Consammé avec mockration, 2 des e oo

[rR—————

L



Concornant s gusran, e Incins dimsoria
Vit pour s vrts e, sfatigue ot
50 copact & booste lo sytime nerveus. Meis
slocsssisrichsancofin fonsbusszps
. Lemislestunbansliépaurcombatirelaatisve
etlestress foutcommelassuresprodtadol
ruche (propols,geée royae..
R ——

s, potassiom, cuive. ), do vtamines B ot C. 1|

procursuno sensation debie e propice  un.

s stimantes ppor

carveau ot = des propri
Titention mas ussi s mémote, N héshez pas

saupaudier s pats dn o de romarin



P
¥

les  addictions

opst noiela mémire,

wop fume itoniue

A dose ks minim 1 ver par out e vin g
peut svir un réle protectour grice b so

flos

anicdants, mas lorscus Ton bt &

un eft s tovique sur e cerveas

Le

T

ant I limits autorisée

©.58dslco0!

[

cin de leur mémo

tbriaton d cervess

Consammer delikaol engen

e dificu de mémarisation.

e dimiuton des capachis da risonnarman

ration d aprice d dicision
++ unengoudasementdescells provomusntun
<des compartements nspproprice

ot dos mlades neurodigéndraties dort

Tos et sont déuastatous pout I corveay

e



Aorcadsconommerdllcool lezneuronps

meurant et la valums du carveau diminu tobt

comme orsae fon fumetro.

Consommer du tab rovo
Ve dastruction des naurones.
<+ Uneshirstiondesonclionscogtives e

uine dis

ndance paychiaue.

Wi dépandance physaue.
Une shératon des srtéres d corveau pousant
alerjosy bun AClocidentvscuecirtbrs
e diminion du o bl crébral,

o—

o des ffetsdu iilssemens

Pourgarderuncarseaventorme vz caezdont

coquil vous et s e |

Con



Consultez

dans une démarche

de prévention

Adopez e princpe deprécaution.

epssmonsisfagl.

Afindelopréserveestrecommandédes

tarsotemédacin Puseurfactaurscarequecnt

& cbls commo syant une action éfasto sur o

cervenu e disbate, Phypertension. hyperthy-

roidie I déshydrotston. Is dépression

e de surveiler tous cas factours

d i dfinde maintenir un carveay en farme.

Lo disbite provoase

+Bes problmes mnsiques.

<Des problmes dupprentissage

Chypertonsion artérialls (%)

[ e ——

e



<+ Exercsuneinfusnce srnotrecapaciémémo.

i de rounetes nformations

 Accblreles offets dvisssermentducar oo

Chyperthyridie. peut déciencher

-Be it

e ——

e it

e dépression uchunte

“Wne perte diné

Vi lentssement du processus mental

Ve ditérioaton telectusle

Lo dishyratation peut provoce

e atinte de s mémote,

el ot

Ve baise de o viglonce

Vs bassa da b concantration,

Wi baisso dos per fomances.

e baisse des

[P ——

-+ Une diminaton de latertion, do fa motation,

dela concentration

Can



Pratiquez  une

activité  physique

Uncerveau de spor i e orte mieux qun cerves

donan-sportic

Prtiquer un eercice physique permet de. lutter

contr o stress, ladéprossion, lsécntariotla

prise de poids. Le sport et un i conte o

diclncognitttstmlelacrossancadescalul

Stvent dansrctrshigpocampe

laprtique sportis permet s crbation

A ——

s retaderlavailissemant s pointau s

pourroler

sienceripastrounipl

dicln céréorl 3 e

CouRR REND LE coRvEAL AGLE
Pusiourstdsmonintuimersrcephysee
dsumsstenteminussaméiorle chmecie
bral do10. % o plus particliement ses capac
i dipprentsage, ditention, dorgaristion e

mime son humec

Cen



Lo port pormet i do simulr o produc.

tions cérdbrles ot daugentr lagté menale
Coueorstdoncauantdebiensucervesuce

e

it tente inutes, i i par semane

LeS EFFETS OF BCTVTE PHYSIGUE
RecuRe RecuuitRe

~Gardor un posds de forme.

Lttercortrelos G rconts ascubiesci-

raus) o M (hypertensionar el

“Salent Totéoporose

“Sintretenilasouplese|

quibrostlsmobit,

~Velorser e bion- e ot Festime o soi.
[EO—
P————
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Ne restez pas inactif

Perdrela mémr,custpure o contact

Lofaitderestarinactiaccdlarlovalisament

de Torganima. Ifastsncequelasédetirtiest

plu néfstepour o corvoss que o aboc

[ e S —

L sidentar st un actour darisaus des AC
e pet dglement ére b forigine de malades
neurodigindrlies Dencsopzcarieus stowert

“Bour garder sor nauronss an forme, 1 fut

toulesanygénerctbienlesnaurivcerlacerveau

abime quand on ne o0 sctp

Diversforvos acivitis permettra dctver ol

[ —

Mourisser votro corvenu o s plas car

plus on entain, plu on deentperformant

Lo



+ Priig tote sctté mancele i dov e
cours ot céativtd, Col désslappers e
imaginsion, vehre sens de s perception et abre
rasannemertspotio Aoulutorszansicontola
dicln copritt.

o Entoureraous din-

ot e et

R ——

o noecblgt

[Ee——

“+ Ranforcor vos lians

[Eem——

trotenicdos relations




Positivez

Souriz ot s eviensres !

Un humaur déprassive peut trs néfaste pour

[p—

aconstatequelescapacis

intllectuslessontlérées lorsc aciprecion

Le dysfonctionmement cognitl s perte et les

[FTVRRT———

recs

o pensées négatives ot das dées ncies.
11y 3 aussi une part piychologique - avor une
borne sstime de s et sssentl pour maneni

son carvesujeune ot en plsine e,

<= Ayez confiance en votre mémaire. Silan s

dit que notie mémoie va  ariver slrs.on ar

s b ot L poite ltin Vgl dsat « Il

peunent, parcs quil pensent au'l e prcsent.

estim de st st done essentlep

-+ Entourezous de gons aptimistes o borheur

et contageus.

Con



Vive la  nouveauté

Toutcomme  soltude| ot

st s béneigue pour s e

Pour e scrscarsesu e an forme fabesoin
dencusatéraausidsstmaion Agprencrs
permetdecrierdencll

demauveleschose

Pls vousapprencs, phs esconnesnser

cllis i carmay st ol el ca

T p—

Nhéstez pas & partc en voyage, u cindma,
enprimarar do nowrsles ctivkés telles e o

e, b petre, e briclage ou soprends une

e dangire
Plusctmcerssaufot dechesesdirntes s

i sera stimulé et pourr i créer de noules

comneioreneucnses Nsblezpaslemavemot

Frp——

Lo



Jouez et écoutez

de la musique

Aol it des mations quile suscte,

Tamusiqe  dos effts otabls surl cerves,

Apprens 3 jovardearmsiouestivuaphsios

omes cirdbralos, notamment. Thippacampe. i

foue un rle primordial dans ls mémrisaton et

Electassociéosunensembledaréesaucnsu

ronaux qullesynchionse.

kesrigionscirdbrales solictbes conjointement

accantuent s connasians synapliaues.
++ Grice 4 cette accentuation, an observe une

augmerttion du ambrs de nurones e o

muricaton des nformatons

e wevoRe MUSIGUE €T MewORE

-+ Erousrunecouremsicaemeteniades qute

Iobescirébraudotlacerselatet Mhppocamas

i fousnt un ole dans a fanctiomament d s

[



b musiqun ide s  péserver e ca

copnitee.

++ Losmuscinsontphsdictitéscérébrsescue
-+ Lomusaueauninpactpestfsurlefonctionne:

ment de nol cervaau e sur nos compitances

intlictudles
<+ Elstimisbiplicts cébreclesgmaisle
[r—

<+ Locormausemodiflamusiquemusdelocer

e it dune lrgepoltt de capacis

copnitves.

(a1



Velez 3 la qualité

de votre  sommeil

Lesommei et s st denvegiter
mas depouvaifiver.
o sormel sorgaise en cycls 4 & 6 cles par
acté physilogique e difcent . endormis
<oment sommeillrtlégessommelentprofond,
commeil pradol b o vl stence,
Un sdulte dort en meyemne sepl 3 huitheures
par nuit. Coci rese s varisbl en foncion des
indiius 1. de gros ot de ptitsdormeurs.
SoumEL T EvoRE SommEL ETMENORE

Pendont e sommei. on observe une sugments

ton du nombre de neurones au riveau de Phip:

s Tt i dans nos saunenivs tconso-

o rotre

—

G



Duraniaphiselertslesommedpermetd e

turr lescapadtésdapprentssagoducerseaut

de consolider o mémors décaratve.

[P TR————ew—— I

e . jous e mim e de con-

e par

eton procédurle et émotonnalle.

Souvert, en début daprés mid, vous pou

Constateunadigtiondescspscsdippren:

[T ——

4 spprendre ot srvi & conslder quekivm dhose

sppei récemment, e matin méme par exemple,

~Ruiter o somniféres s fort bacee stenion

et provaquent des troublas de ls mémaire. L

Haute Autoitéde san (HAS) recommande une.

prescription limités. Si vous en prenez depuis

dos snnées, rarrtoz pas du jour au lendamain

[Epre———

+Bssaper . pholothérapie Col vous permattra

nuits moine sgtées et des journées mains

<+ EssaperlesTCC Ghérapiscagrtiv-comporte:

mentaedaui ontunedoublosction Slsbissurls

pensbocturla comportement Cotaechniave

iner s rardorcar I el sommeil el

o



Construisez

votre  cerveau

Selon e naturopatheGier Woksle, e cerveau

estconsttus d s, dontle DHA. il ci

estdebomne qul permet davoiruncerveau

sutop e ses capacies.

Imsgnenersionacanschoriniedsbntis

etuns ports Considéons cuslesbrauesnt 6

——

P —

bichesrtsoldficiamentelfundescrtdfc

[T TR —

et neurcoes e sont e e ds el

Una brique essenticle & a construction de Ia
paroi de l cellule neuronsle est e DHA facide
grospolyinsshurbomégs3hLeDHAcomme B9

fautre triment) ont comme précurseur scide

il ALA Geido lpha-dnolénique. ol

s
st un oméga 3. On le trouwe notammnt dans

il d colrs, d b, de i

G



Sileshulescontanant dosomégas3 st chaut

i, slles devannent difectueuzes. On appells

cotegrasse trnsirmée e groise ans

st de co ft dffcle pour vos coles ' évs

cuer I fumée s décheld auetes produsent ot

defaerentreesbiches(esproctscntlacel

I s bssoin pour fnctionned i o briques sort

des rases rans.

Lo DHA se brouus dans es poissons g tyme

o g e ardne samonett,

Outrlesbienlatspourlacervess, lesomé

surout €84, sont béndfiaues pour le concfort

et antinfiammatoires et antiallrgier

car b seirent en cancurrsnce aec s oméga 6,

i sont o pro-nflammolies.

i



Les associations

Consigne  éuoaues tous los mots ausquels los

mots c-dessous vousfnt pensa

- Cachez ensiteles mls nductaurs,

B —

G



Mats. inducteurs
eiurs

Fomile

Tatemert

Drapess

Suparmarc

Associtions

Co



Les associations

en chaine

Lox sssaciations an chaine permetint do. mémo-
i do nombrsuses iformatons Cit e fech

e qi it également travailr imsginator

Consgre. fscusproposerunltacozoncts

il va Tl mémorisec Pour chaque mat,vous

slezcrsrunaassociationimagd maivousale:

deverdlisechacune dessssosiationsenteclie

delasuvante dlaprcédent findo former une

chaine demots,

Essapez de vous imaginer une associlon mar

aquante en y joutent des émations,vore

sérer s trats e et it it & s auille

devienne sbrurd,

Exemple

+Mémorisezlos § s suvants

Uirsfbeurrséolsbrdinstué

+Nous décidez dimaginer ungrand. lvo.Colire

st sacourt da_ beurre. Iy en & element qul

[



estimpossible dausrir s pages, comme i ol

joune, mts de Fous semble

« infirée dafe

o+ Nous essantez slors une frustat

est impossble de e v d'dere

Avous dejover |

Apprenes o5 10 mets sivants.

“Statve do o Lierts

<Bregon

Choucrouts

o Bl

e de th,

~Bautine

~Gondle wiritsnne,

<Beuile ddeable,

o



Les noms

Consigre: mémarietiou

propres

Cse1
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Attention

aux prénoms

ervez stertivemant o mots

Cansigne.

dessous pendnt sixarta sconds én mimr

sant o masimen d dhimerts. Répondez sesite

Jacques Philpe Sebasten
Sonia Sush
Sush Gissbet Jacques
Sam
Sonin Sébastion Sabrns Jacques
Soah Chistophe

Saia Jacques Chrstele
Sava Sbasien Jacaues



Questions

1. Combien do prénoms tsintsoulgnés 7

2 Combien de prénoms tsient en talgue

3. Quel tat I prénom en bas  gouche

PR T———— )

5. Qe prénom esenait e plus o s 2

6Bt combien da fois apparssait co prénom

7Un seul prénom tat encadrd. Lequel ?

8 Combendeprisomscsmmeceripubit 7

Cea



Lisez le texte

et soyez attentit

Consigne : lisez sttentivement ca texte puis

cach

© Delaterrsse e sonpalis Cléopre conta

Pl sansdouto poura dormie i, copiole

chéri, It it Alesandrie.

Lovertdousdsrutrapaiatpssctinrs el

Iasounersinedel Egypts atarsaiméscdescioux

I moftresse s i pays riche, st s

soltude o impuissance |

LithbquleMsdeletmplale b

poikportphas Quckepkrdeassertds
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