CITRUCS ET ASTUCES -

(1 Enregistrer des connaissances
) Les ranger dans son cerveau

9 Pour les retrouver facilement !

Bonne
mémoire ?
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Mauvgise £
meémoire ?

Jrmy Faux!

La mémoire, ca se travaille !

JE MEMORISE MIEUX AVEC...
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1 La méthode de Loci

Placer des mots dans des lieux pour ensuite
les revisiter mentalement. Pour mémoriser

un poeme, on associe chaque vers a une piece
de la maison. En le récitant, on revisite
mentalement chaque piéce.

<\0”/‘“§% NS

CRoupe / e
, VRTEBRF Loon
‘ LoV, e

La schéematisation

Mémoriser une lecon en la transformant
et en I'organisant de maniere
personnelle en un dessin, une carte
mentale, un lapbook, un sketchnote...
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4 L’arrosage

Privilégiez des séances de travail courtes
et espacées plutot que de longues séances
intensives. Il vaut mieux attendre

2 ou 3 jours pour revenir sur une legon




6 La manipulation

Selon William Glasser, nous pourrions retenir
jusqu’a 80% de ce que nous manipulons !
Alors, jouons, manipulons, expérimentons
pour mieux retenir |
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La personnalisation
et Passociation

La mnémotechnique est une pratique qui

regroupe des méthodes de mémorisation 8 L)échange

des informations par association d’idées. L : o d | hose d
. . ] orsqu’on parle de quelque chose de
On associe la nouvelle connaissance a quonp lau’ qd’ T .
o nouveau a quelqu’un d’autre, on signale
quelque chose que 'on connait, qui est . quelq » ON SIg
a notre cerveau que cette donnée est

proche de soi. C’est un indice qui aide . S v
3% récupérer ” plus facilement la essentielle d’ou I'importance de I'échange
et du partage !

ET JE DORS !

Le sommeil joue aussi unrole-clef
dans-la consolidation du souvenir. Lorsque 'on dort,
les informations passent-de la mémoire * a court terme’
a lamémoire “ a long terme ™.
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