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Programme mémoire

15 minutes par jour pendant 4 semaines pour
ameéliorer votre mémoire
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Ce programme contient des suggestions pour enfrainer votre mémoire avec nos applications. Il ne doit pas étre considéré comme un fraitement médical.
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Semaine n°1

Les explications de votre coach JOE

Semaine n°2

Index n°3

Index n°4

Quand on ne trouve pas quelque chose, on essaye
de se rappeler ou on I'a vu pour la derniere fois.
Pour cela, on utilise la mémoire visuelle, que I'on
fait fravailler avec ces jeux.

Lorsque I'on parle avec quelqu'un, on utilise la
mémoire sémantique, ce qui nous permet de
trouver la signification des mots (compréhension)
et de trouver le bon mot & dire (élocution).

Les jeux d'aujourd’hui font travailler la mémoire
immédiate, ce qui nous permet de garder les
nouvelles informations que I'on recoit pour pouvoir
les utiliser par la suite.

Associer des informations aux expériences de vie
augmente la capacité a s'en rappeler. Ces jeux
font donc travailler la mémoire grdce aux
souvenirs (musique, événements...).

Il existe plusieurs types de mémoire.

Dans les activités de la vie quotidienne, on utilise
tous les types de mémoire, séparément ou plusieurs
simultanément, selon la situation.

Index n°é

Index n°7

Index n°8

Index n°9

Index n°10

Pendant une activité, on peut utiliser plusieurs
fonctions ensemble. Dans les jeux d'aujourd’hui, on
va donc devoir associer la mémoire et le langage
pour trouver la solution.

Pour mieux stimuler une fonction cognitive, il est
important de toujours I'utiliser dans des situations
variées. Essayez des variations du jeu, pour mieux
vous enfrainer.

La mémoire immédiate nous permet de traiter les
informations que I'on recoit pendant la journée.
Pour garder les informations importantes, notre
cerveau doit le transférer dans la mémoire a long
terme.

S'enfrainer est plus amusant avec ses amis.
N'hésitez pas a partager les jeux avec vos proches
avec le mode « deux joueurs » pour jouer soitf I'un
contre I'autre, soit jouer ensemble.

La mémoire nous aide pour des activités simples
comme pour des activités plus complexes. Méme
quand vous n'y pensez pas, vos fonctions
cognitives sont actives.

Ce programme contient des suggestions pour enfrainer votre mémoire avec nos applications. Il ne doit pas étre considéré comme un fraitement médical.
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Semaine n°3

Les explications de votre coach JOE

Semaine n°4

Index n°11

Index n°12

Index n°13

Index n°14

La mémoire nous aide a avoir des points de repere.

Afin de s'orienter dans I'environnement qui nous
entoure ou encore gréce aux souvenirs pour
s'orienter dans le temps.

Les jeux d'aujourd’hui font fravailler la mémoire de
fravail, ce qui nous permet de garder des
informations et de les traiter pour résoudre une
situation.

Avez-vous déja eu un mot sur le bout de la langue
sans pouvoir mettre la main dessus ¢ Faire travailler
la mémoire aide & retrouver plus rapidement les
mots dans notre vocabulaire.

Entrainer sa mémoire ne signifie pas forcément
faire des exercices. Profitez des jeux d'aujourd’hui

pour vous plonger dans le passé et vous remémorer

vos expériences de vie.

Index n°15

Index n°16

Index n°17

Index n°18

Index n°19

Une difficulté fréquente est de ne pas réussir & se
souvenir de plusieurs informations en méme temps.
En s'entrainant, vous pouvez augmenter votre
capacité mnémonique.

Il n'existe pas une seule solution pour arriver au
résultat final. Essayez plusieurs stratégies pour
frouver la solution la plus efficace et la plus rapide
pOoUr Vous.

En entrainant régulierement sa mémoire, on peut
automatiser les mécanismes de mémorisation.
Cela rendra plus facile la mémorisation des
informations, surtout lorsqu’on utilise d'autres
fonctions cognitives en méme temps.

Dans la vie quotidienne, les activités requierent
l'usage de plusieurs fonctions cognitives en méme
temps, on appelle ca étre « multitache », qu’on va
enfrainer aujourd’hui.

Voici la derniére séance, vous pourrez ensuite
reprendre le méme programme en augmentant le
niveau : en passant du niveau facile au niveau
moyen, et du moyen au difficile de maniére &
compléter tous les jeux au niveau difficile.

Ce programme contient des suggestions pour enfrainer votre mémoire avec nos applications. Il ne doit pas étre considéré comme un fraitement médical.



