
 

 
 

  

 

 

 MEMORISEZ PLUS ET MIEUX 
 

PROGRAMME / OBJECTIFS 

 
 Connaître le fonctionnement de notre mémoire et de l’activité cérébrale : l’âge, les émotions, nos 

freins et blocages. Insister sur la capacité de chacun de réussir. Faire le point des idées reçues 
 Prendre encore plus confiance en ses qualités intellectuelles et les améliorer, les rationaliser 
 Intérêt de travailler sa mémoire : gain de temps pour apprendre, chercher quelque chose dans un 

dossier, confiance dans la vie de tous les jours, diminution du stress 
 Comprendre la chaine de mémorisation  (motivation, concentration et sens de l’observation, 

techniques) 
 Importance des différentes techniques adaptées à notre mode de fonctionnement 

 Les différents canaux de mémorisation : vue, ouïe, toucher, odorat, goût 
 Hygiène de vie et mémorisation 
 Notions de cerveau droit et cerveau gauche 
 Astuces mnémotechniques célèbres 
 Petite présentation historique des systèmes et apprentissage des principales techniques :  

o méthode des lieux ou loci, méthode des fiches 
o méthode de la chaine d’images, mémoire des noms 
o mémoire des chiffres, mémorisation d’un texte, d’un discours 

 Faire un discours en carte heuristique 
 

 

METHODES 

 
 Pédagogie active, pratique et positive. Les situations travaillées en formation sont celles vécues par 

les participants. Les participants  prennent conscience de leurs capacités et sortent de leur zone de 
confort. 

 Matériel pédagogique : classeur de référence remis à chaque participant, plans d’applications 
personnelles, grilles de suivi, aides visuelles, fiches mnémotechniques. 

 Suivi personnalisé pendant la formation 
 
 

ORGANISATION 

 
 2 journées + 1 séance de 2 heures (16 heures de formation) : une séance par semaine (formule 

adaptée si le stage a lieu en entreprise) 
 Suivi personnalisé pendant toute la durée de la formation 
 Formateur expérimenté 

 
 
 

PUBLIC VISE 

 
 Adultes, hommes et femmes de tous horizons souhaitant mieux utiliser les ressources de leur 

mémoire 

 


