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ATTENTION (S) ET MEMOIRE(S)

COMMENT FONCTIONNE-T-ON ?
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FOCUS SUR 2 SPHERES COGNITIVES
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LA
MEMOIRE
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ATTENTION ET CONCENTRATION




DISPERSE Vs CONCENTRE

= FAITES VOTRE CHOIX 1=
2
e

AUJOURD’HUI :

L’attention reste un préalable a la mémorisation



Orientation
de l'attention
versla
stimulation

l ***Alerte |

T.2 Prise en
compte:
Trides
informations

***Attention
sélective

Maintiena
distance des
stimulations non
pertinentes

 ***|nhibition J

Attention divisée et soutenue

T.4 Vérification de l'action en cours,
partage de ressources
attentionnelles et maintien des
efforts dans le temps

1.3 ** Fonctions
Analyse de la executives

situation

R T.5 Veérificationde
decision

o cbt intérét de l'action,
d’action et : :
mise en adéquation
ceuvre but/résultat




MANIFESTATIONS DANS LE QUOTIDIEN

autre piece (MDT)

 Ltre obligé de re
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COMMENT S’AMELIORER ?




PISTES DE REFLEXION :

> A tache, je sais ou j'en
suis, cela fac : ant ») ?
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Pause
courte

5 min

25 min
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Pause Pause Pause
courte courte longue

5 min 5 min 20-25 min




QUELLE EST VOTRE PAUSE?




DIFFERENTS TYPES DE MEMOIRE




MANIFESTATIONS DANS LE QUOTIDIEN

éroulés il y

( * Avoir une sensation de déja vu/ déja entendu
O



MEMOIRE A COURT TERME

Meéemoire dit « temporaire ».

Elle a une capacité limitee de stn-ckage
d’'infermations sur une courte péricﬂ:le.

Au quotidien, elle nous permet de retenir un

numeéro de télephone, un RDV ou encore une

breve information (visuelle ou verbale).




MEMOIRE DE TRAVAIL
GESTION DES RESSOURCES

Elle permet de maintenir et d’effectuer mentalement
une activite cﬂgnftfve de maniere

tempnrafre et lirmitee.

Elle contribue au suiviet a la cumpréhensinn
d'une conversation, d'une lecture”
et de toutes activites ﬂngnitives.

Elle permet une mise Ejnur continue de 'information
et de reprendr:—:- facilernent la tache en cours.




MEMOIRE A COURT TERME ET MEMOIRE DE
TRAVAIL

dre tout

* Particip n une information avant
de la noter (reunic




MEMOIRE A LONG TERME

Elle permet de retenir les informations de maniere
illimitee dans le temps.

Clest le stﬂckage de nos souvenirs vecus.

Selon la charge emotionnelle associee
le souvenir est plus ou moins accessible.




LA MEMOIRE EPISODIQUE VERBALE ET

VISUELLE

Encodage Stockage Récupération




ALORS COMMENT APPRENDRE DE NOUVE I:
INFORMATIONS?



La multi modalité: la clé?!




COMMENT APPRENDRE DE NOUVELLES
INFORMATIONS? r

neil notamment, éviter
les toxiques... ?







ASTUCES

* Méthode dt serai ... Alors....)

* Se « repasser sa journéee » chaque soir avant de dormir




ASTUCES

a...)

2r (carte mentale)
* Ne pas c onne hygiene de vie (sommeil,

.

toxique...)




ASTUCES EXTERNES

d’acces)

andre ’'information

* Limiter les «

-



EXERCICE PRATIQUE :

- ®

- si vous mettez en lien les mots, cela facilitera I’apprentissage et donc
~la rétention

31




FAIRE APPEL A SON IMAGINATION




ATTENTION SOUTENUE
: . VITESSE DE LINFORMATION
| MEMOIRE A LONG TERME ATTENTION PARTAGEE | £ viresse D LiNFORMATION = |

£ v 1

MEMOIRE DE TRAVAIL




