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			Booster sa mémoire


			

					
Problématique ? Comment faire pour ne plus perdre le fil de ses idées lors d’une présentation ? Pour se souvenir du nom de cette personne rencontrée lors du dernier événement de networking ? Pour retenir cette nouvelle information si intéressante sur tel sujet ? Quelles techniques développer afin d’améliorer sa mémoire ?


					
Utilité ? La mémoire nous sert au quotidien à apprendre et à retenir nombre d’informations. Dès lors, il est indispensable de l’entretenir pour optimiser nos facultés intellectuelles. 


					
Contexte professionnel ? Présentation d’un projet, d’un produit ; relations professionnelles ; efficacité professionnelle ; bien-être au travail.


					
FAQ ? 
	Est-ce normal d’oublier ?


	Pourquoi certains souvenirs ne s’oublient-ils pas ?


	Toutes les mémoires se valent-elles ?


	Pourquoi continuer à apprendre à l’heure d’Internet ?


	Comment dois-je procéder pour apprendre plus facilement ?


	Comment puis-je entretenir ma mémoire ?


	J’ai tendance à oublier rapidement ce que l’on vient de me dire, comment puis-je y remédier ?







			


			La conscience de soi et l’apprentissage tout au long de son existence caractérisent en partie le genre humain. Bien sûr, tout ceci ne serait pas possible sans la faculté unique qu’est la mémoire. Pourtant, chacun d’entre nous a un jour fait l’expérience des limites de celle-ci : vous vous êtes retrouvé face à une personne familière dont le prénom vous échappe ; vous avez cherché de longues heures après l’identité d’un ancien camarade de classe ; étudiant, vous avez éprouvé des difficultés face à la quantité de matière à emmagasiner lors des révisions et l’histoire s’est malheureusement répétée lors de votre dernière formation professionnelle. À l’heure où vous lisez ces lignes, vous craignez encore les mauvais tours que peuvent vous jouer vos neurones.


			Aucun des phénomènes décrits ci-dessus n’est anormal. Nous ne sommes pas des robots ! Et notre mémoire n’est heureusement pas infaillible. Rassurez-vous néanmoins, car rien n’est inéluctable et vous pouvez continuer d’apprendre à tout âge. En dehors des cas médicaux, il n’existe pas de mémoire fondamentalement mauvaise. Mieux encore, il existe des moyens simples afin de développer et d’améliorer sa mémoire. Cette dernière est vitale pour l’être humain. Elle permet en effet d’apprendre et de s’adapter au fil de l’existence, mais également de se créer sa propre identité. Il est donc primordial d’en prendre le plus grand soin pour la préserver et tirer parti de son potentiel.


			En 50 minutes, cernez le fonctionnement de la mémoire et apprenez à l’utiliser au maximum de ses capacités grâce aux conseils de ce petit guide. Nos exercices applicables au quotidien vous permettront de retrouver une totale confiance dans vos facultés cognitives. 


		




		

			B.a.-ba d’une mémoire infaillible


			Qu’est-ce que la mémoire ?


			Son mode de fonctionnement


			Le terme « mémoire » désigne la capacité de notre cerveau à analyser et à stocker des informations afin de les restituer ultérieurement. Son étude par des disciplines telles que la psychologie et les neurosciences a permis de schématiser son mode de fonctionnement en trois étapes :
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