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Prenez soin 
de votre cerveau
Attention fragile !
« 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.
Des études neuroscientiﬁques montrent qu’il est 
primordial d’entretenir sa mémoire.
Dans cet ouvrage, nous allons donc essayer de 
comprendre le fonctionnement de la mémoire, 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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POUR INFOPOUR INFO
Le cerveau n’est pas un organe ﬁgé: nous avons 
100 milliards de neurones. Les neurones se 
régénèrent, ils se connectent toute leur vie.
Lobe frontal

Cervelet
Tronc cérébral
Lobe temporal
L

obe occipital
Lobe pariétal
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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:
•• 
La mémoire à court terme: elle permet de rete-
nir quelques instants une information à des ﬁns 
d’utilisation immédiate.
Exemple: retenir un instant un numéro de téléphone.
C’est une mémoire très sensible aux interférences. 
Il suﬃt qu’un élément extérieur interfère pour que 
l’information mémorisée soit perdue.
•• 
La mémoire à long terme: elle permet de stocker 
plusieurs informations sur une durée plus longue, 
de quelques heures à quelques années.
Exemple: retenir la mémoire de sa vie. 
RÈGLE
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Cee mémoire contient les mémoires épisodique, 
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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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 cerveau:
•• 1. L’encodage: il s’agit tout simplement de l’enre-
gistrement de l’information.
•• 2. Le stockage: c’est la possibilité de conserver 
les informations en mémoire.
•• 
3. La consolidation: permet de conserver l’infor-
mation en mémoire sur du très long terme.
•• 
4. La récupération des informations: c’est la 
capacité de restituer ces informations au moment 
opportun. Il s’agit du moment où on « se rappelle », 
où on « se souvient », pour retrouver un souvenir 
parfois enfoui. Cee étape demande un eﬀort 
assez important.
RÈGLE
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